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DAVET

Sevgili Meslektaslarim,

Atletik Performans Antrendrleri Dernegi tarafindan, ilk kez 2019 yilinda gergeklestirdigimiz
ve onlimiizdeki yil 24- 26 Mayis 2024 tarihleri arasinda besincisini diizenleyecegimiz Uluslararasi
Atletik Performans ve Sporda Saglik Kongresi’ne Organizasyon Komitesi adina sizleri davet
etmekten mutluluk duyuyoruz.

Kongrenin ana temasi, teori ve pratik ile bilim ve teknik arasindaki kopriiyii islemektir. Yine
kongremiz siiresince diizenlenecek calistaylar, alanlarinda 6nde gelen bilim insanlar1 tarafindan
diizenlenecektir. Calistaylara kayit yaptiracak katilimcilarimiza calistaylar sonunda uluslararasi
alanda kabul goren sertifikalari takdim edilecektir.

Kongre siiresince bir¢ok yeni yontem, uygulama ve ekipman ¢esitliligi katilimeilarimiz ile
bulusacaktir. Bilimsel komitede ve programda yer alan konusmacilarimiz; taninmis bilim insanlari,
basarili akademisyenler, saha pratisyenleri ve spor performanst ve spor hekimligi uzmanlari
tarafindan 6zenle olusturulmustur. Bu baglamda kongremize katiliminizi i¢tenlikle bekliyoruz.

Ayrica katilimcilarin gdnderecegi bildiriler poster ve sozlii sunumlar seklinde bildiri
komitemiz tarafindan degerlendirilecektir.

24 — 26 Mayis 2024 tarihleri arasinda bir arada olabilmek dilegiyle saglikli giinler dileriz.

Saygilarimla,

Dog. Dr. Tiirker BIYIKLI, PhD
Kongre Baskani
Marmara Universitesi, Antrenérliik Egitimi Béliimii, Ogretim Uyesi
Athletic House Academy, Kurucu Ortak
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INVITATION

Dear Colleagues,

On behalf of the Organizing Committee, we are pleased to invite you to the International
Athletic Performance and Health in Sports Congress, which we held for the first time in 2019 and
will organize for the fifth time next year between 24-26 May 2024 by the Association of Athletic
Performance Coaches.

The main theme of the congress is to work on the bridge between theory and practice and
science and technique. Again, the workshops to be held during our congress will be organized by
leading scientists in their fields. Participants who will register for the workshops will be presented
with internationally accepted certificates at the end of the workshops.

During the congress, many new methods, applications and equipment diversity will meet
with our participants. Our speakers in the scientific committee and program; It has been carefully
created by renowned scientists, accomplished academics, field practitioners, and experts in sports
performance and sports medicine. In this context, we sincerely look forward to your participation
in our congress.

In addition, the papers to be sent by the participants will be evaluated by our paper committee
in the form of posters and oral presentations.

We wish you healthy days and hope to be together between 24 — 26 May 2024.

Best regards

Dog. Dr. Tiirker BIYIKLI, PhD
Chairman of the Congress
Marmara University, Department of Coaching Education, Faculty Member
Athletic House Academy, Co-Founder
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KURULLAR

Kongre Onur Kurulu

Dr. Ali KIZILET
Dr. Aysel PEHLIVAN
Dr. Fikret SOYER
Dr. Mehmet M. YORULMAZLAR

Kongre Baskam

Dr. Tirker BIYIKLI

Kongre As Baskanlari

Dr. R. Fatih KAYHAN
Dr. Umut BASOGLU

Kongre Genel Sekreteri

Dr. Tuba KIZILET

Kongre Yonetim Kurulu (APAD Yoénetim Kurulu) /Organizasyon Kurulu

Dr. Esen KIZILDAG KALE
Dr. isa SAGIROGLU
Dr. Mehmet KALE
Dr. Osman ATES
Dr. R. Fatih KAYHAN
Dr. Tuba KIZILET
Dr. Tirker BIYIKLI
Dr. Umut Davut BASOGLU
Dr. Utku ALEMDAROGLU
Dr. Aydin PEKEL
Giincel GUNEY
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Sekretarya Dr. Gékalp DEMI
Dr. Gézde ERSOZ
Ali Berkay TOLALI Dr. H. Birol COTUK
Ali SONMEZ Dr. Hakan Hiiseyin KUNDAK
Alper CIKIKCI Dr. Hamza KUCUK
Cenk KAPLAN Dr. Halil ibrahim CEYLAN
Ecem AKGUL Dr. Halil ibrahim CAKIR
Esranur TERZI Dr. Itir Tar1 COMERT
Ezgi AYAZ Dr. ibrahim ERDEMIR
Gii¢lii GUNEY Dr. flker KIRISCI
Giincel GUNEY Dr. Irfan GULMEZ
Halim OZ Dr. isa SAGIROGLU
Hilal DEMIR Dr. Jeremy MOODY
Incinur HANIK Dr. Kamil ERDEM
Murat TUTAR Dr. M. Kerem ZELYURT
Nurettin Ersin UZUN Dr. Mahmut ALP
Sandra BRINUMA Dr. Mehmet GUNEY
Semih OZTAHRAN Dr. Mehmet KALE
Senol GUNES Dr. Mehmet M. YORULMAZLAR
Sevval Naz KOC Dr. Mehmet SOYAL
Dr. Meral Kiigiik YETGIN
Kongre Bilim Kurulu Dr. Muazzez S. ATACOCUGU
Dr. Muhammet BOZOGLAN
Dr. A. Oya ERKUT Dr. Murat TUTAR
Dr. Abdurrahman BOYACI Dr. N. Giiven ERDIL
Dr. Adil Deniz DURU Dr. Nahit BAYLAN
Dr. Ali ASKER Dr. Nejla GERCEK
Dr. Ali Giirel GOKSEL Dr. Nuri TOPSAKAL
Dr. Ali KIZILET Dr. Osman COSKUN
Dr. Ani AGOPYAN Dr. Osman ATES
Dr. Arif CETIN Dr. Osman Tolga TOGO
Dr. Asiye Filiz CAMLIGUNEY Dr. Omer Faruk BILICI
Dr. Aydan GOZMEN ELMAS Dr. Ozkan ISIK
Dr. Aydin PEKEL Dr. R. Fatih KAYHAN
Dr. Aysel PEHLIVAN Dr. Recep GOCMEN
Dr. Aytekin SOYKAN Dr. S. Orkun PELVAN
Dr. Berkiye KIRMIZIGIL Dr. Saeed KHANMORADI
Dr. Biilent KAYITKEN Dr. Safter ELMAS
Dr. Cemal OZMAN Dr. Selguk Mete YAZICI
Dr. Cengiz KARAGOZOGLU Dr. Selda UZUN
Dr. Cagdas CAZ Dr. Serdar BAYRAKDAROGLU
Dr. Cetin YAMAN Dr. Seyhan HASIRCI
Dr. Elif CENGIZEL Dr. Sinan BOZKURT
Dr. Elif Sibel ATIS TEKELI Dr. Tuba KIZILET
Dr. Emin SUEL Dr. Tiirker BIYIKLI
Dr. Enver KAPELMAN Dr. Umut BASOGLU
Dr. Erkan GUNAY Dr. Utku ALEMDAROGLU
Dr. Erkut TUTKUN Dr. Umit ZEYBEK
Dr. Esen KIZILDAG KALE Dr. Yaprak KALEMOGLU VAROL
Dr. Eser AGGON Dr. Yeliz YOL
Dr. Fatih DERVENT Dr. Yesim BAYRAKDAROGLU
Dr. Fikret SOYER Dr. Zeynep BOZDOGAN KURT

VI
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ULUSLARARASI KONUSMACILAR

Andy Hanley [zometrik Antrenman: izolasyondan Entegrasyona
Darren Dillon Geng Futbolcularda Atletik Performans Geligimi

Dr. Adam Owen Elit Futbolda Biitiinlesik Antrenman Metodolojisi

Dr. Eirini Manthou Sporcularda Makro Besin Periyotlamasi

Dr. Jeremy Moody Takim Sporlarinda Multidisipliner Yaklagim

Dr. Nathan Reeves Uluslararasi Klinik Egzersiz Fizyolojisi Standartlarinin

Diizenlenmesinin Gelisimine Yo6nelik Gilincelleme

Dr. Nebojsa Cokorilo Stabilitenin Anahtari: Core kas fonksiyonunun sirlarini ¢6zmek

VII



_ISTANBUL - _ - . -2 :
NISERIRsD AT
UNIVERSITY = N i 55 Istanbul, Tiirkiye

5™ INTERNATIONAL CONGRESS of

ATHLETIC HOUSE
ACADEMY

ITHLETIC
P,Per FOor o rrigarice
& HEALTH IN SPORTS
www.icaphs.org

DESTEKLEYEN KURUM VE KURULUSLAR
SUPPORTING INSTITUTIONS AND ORGANIZATIONS

A wsiwne @) Agem ftoodz @ sommswe A5

mm'vmg UNIVERSIT![V b e s s REACTION LIGHT TRAINER RN AT

y AsA : ZsSanus

ystems T0bntrkae SOORTS YOLLNTEERS

VIII



NISANTASI (4 T e
UNIVERSITY > = . - . Istanbul, Tiirkiye
5™ INTERNATIONAL CONGRESS of

ITHLETIC
~P,Per FOor rrigarice
& HEALTH IN SPORTS
www.icaphs.org

ICINDEKILER
TABLE of CONTENTS
KONGRE PROGRAM / CONGRESS PROGRAM..........ooovriereeerieeeeeeeeeeeeees e, 2
KONUSMA OZETLERI / SPEECH ABSTRACTS.....oe oot 9
SOZEL BILDIiRi OZETLERI / ORAL PRESENTATION ABSTRACTS .....cccccecvvvvevieririrennnns 25
POSTER BILDIRI OZETLERI / POSTER PRESENTATION ABSTRACTS.......cccoovvevrvennne. 82
TAM METINLER / FULL PAPERS.........coiiioiieieiieeeeee e 88



.ISTANBUL - e, -
NISANTASI » - PR 24 - 26 May 2024
UNIVERSI TL’F - N e e = . o . - ’_ '? lstanbu[, Tﬁrkiye

S™ INTERNATIONAL CONGRESS of

ITHLETIC
~P,Per FOor rrigarice
& HEALTH IN SPORTS
www.icaphs.org

KONGRE PROGRAM
CONGRESS PROGRAM



' _ISTANBUL v R
A;'m NISANTASI (). : PN 24 - 26 May 2024
P LS S O ; R - Istanbul, Tiirkiye

™ INTERNATIONAL CONGRESS of

aTHLETIC W
PBrFarrnance o Wi
& HEALTH IN SPORTS .
www.icaphs.org

£

Online/ On Konferans 11 Mayls 2024, Cuma

) ) Bolgesel Karsilikh Bagimlihk Modeli
18:00 — 18:45 Dr.Turker Biyikh

24 Mayis 2024, Cuma

10:30 - 11:30 Acilis Toreni ve Konusmalari, Basar1 Odiilleri

. Acilis Konferansi - Keynote
AMFI Takim Sporlannda Multidisipliner Yaklasim

11:30 - 12:15 Konusmaci: Dr. Jeremy Moody
12:15 - 13:00 Ogle Arasi/ Poster Sunumlar
POSTER SUNUMLAR
Oturum Baskani : Dr. Aydin Pekel
Elit Gen¢ Kadin Voleybolcularda Algilanan Zorluk Derecesi ile Dikey
Sigrama Sayi ve Yiizdelerinin Mag Yikii ile lligkisi
Nigar Cagda Kinter
Artistik Cimnastik Halka Aleti Yarisma Performansi Fizyolojisinin
Incelenmesi
Baris Pek, Serdar Orkun Pelvan
Haval Tufek Aticiliginda Dirsek Destegi Hareket Etmeden Yapilan Atiglarin
Kalp Atim Hizi ve Atis Performansi Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi
Seymanur Koca, Serdar Orkun Pelvan
SALON A SALON B
) ] Sportif Performansta Metabolomik Kosu Yaralanmalarinda Pratik C6ziimler
13:00 - 13:45 Yaklasimlann Onemi Moderatér: Dr. Berkiye Kirmizigil
Moderatér: Dr. Erkut Tutkun Konusmaci: Dr. Glilcan Harput
Konugmaci: Dr. Umit Zeybek
14:00 -14:45  Sicakliga Uyum Antrenmanlannin Hibrit Kontrol ve Feedback'in Atletik
Performansa Etkisi Performanstaki Onemi
Moderatoér: Dr. Isa Sagiroglu Moderatdr: Uzm. Fzt. Gorkem Acar
Konusmaci: Dr. Birol Cotuk Konusmacilar:

Fzt. Mehmet A. Tugrul
Fzt. Seckin Glnduz
Fzt. Berkay Uzimcu

14:45 - 15:15 Kahve Molasi
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15:15 - 16:00 Moderatér: Dr. Baris Gurol

Anterior Omuz Instabilitesi
Konusmaci: Dr. Yasin Guler
On Capraz Bag Biyomekanigi Anatomisi ve

Cerrahisi

Konusmaci: Dr. Haluk Celik

Meniskiis Yaralanmalari ve Cerrahisi
Konugmaci: Dr. Ahmet Firat Berkay
Sporcularda Omurga Saghgi ve Yaralanmalari
Konusmaci: Dr.Ahmet Keskin

16:15-17:00 Engellilerde Spor

Moderatér: Dr. ilker Kirisci

Konugmaci: Dr. Taner Atasoy

AMFi /A
17:00 - 18:30

SOZEL SUNUMLAR
Oturum Baskani: Dr. Seyed Houtan Shahidi

Elit Kadin Futbolcularin Viicut
Komposizyonu ve Fiziksel Profillerinin
Belirlenmesi _
Berkive Kirmizigil. Jeffry Roy Chauchat, Nezire Ince
3 Aylik Diyet ve Egzersiz ile Kilo Verme
Programlanyla BKi ve Viicut Yag Kaybinin
Cinsiyetlerle iliskisini incelenmesi

Haluk Sacakli, Meltem Tombul

Tiirk Fizyoterapistlerin On Gapraz Bag
Rekonstriiksiyonu Sonrasi Rehabilitasyon
ve Spora Doniis Uygulamalari: Cevrimigi
Anket
Eatih Eren Olug, Elif Turgut, Gilcan Harput
Tiirk halk danslan ¢alismalarinin U14
futbolcularda core bolge stabilazasyonu,
denge ve ¢eviklik performansi lizerine etkisi

Ceren Agaoglu, Tuba Kizilet

Elit Atletlerde Uyku Kalite Diizeylerinin
Belirlenmesi ve Performansa Olan Etkisinin
incelenmesi
Utku Duman, Tevfik Cem Akalin

Basketbol Klasman Hakemlerinin Oz
Yeterlilik Diizeyleri ve Karar Verme
Becerilerinin Incelenmesi

Gilindogan Ali Balaban, Tevfik Cem Akalin

24 - 26 May 2024

een science and Practice

Ww

HOSPITAL
E

Istanbul, Tiirkiye

Futbolda Mikrodozlama
Moderator: Dr. Kamil Erdem

Konusmaci: Dr. Osman Ates

Uzmanina Sorun
Moderator: Senol Gines

Mert Yigit

AMFi /B
17:00 -18:30
SOZEL SUNUMLAR
Oturum Baskani: Dr. Eser Aggén

Kalecili ve Kalecisiz Yapilan Kiigiik
Saha Oyunlarinin Teknik Beceri
Aksiyonlarina Etkisinin incelenmesi
Ali Asker Kumak

Kisa Siireli Statik Germe ve Aktif izole
Germenin Dikey Sigrama Yiiksekligi ve
Hamstring Kaslarinin Esnekligi
Uzerindeki Akut ve Gecikmeli Etkileri
Mustafa Savasan, Yeliz Pinar, Salih Pinar,

Selman Kaya

8 Haftalik Psikolojik Beceri Antrenman
Programinin Zihinsel Dayanikhlik ve
Duygudurum Profili Uzerine Etkisi

Bisra Talasli, Aydin Pekel

Alt Ekstremite Kaslarinin Farkl
Makinelerdeki Aktivasyon Profillerinin
Analizi

Ali Enver Kapelman, Elif Aybike Yilmaz

Profesyonel Futbolcularda Esnekligin
Patlayici Kuvvete Etkisi

Berkiye Kirmizigil, Ece Mani, Aleyna
Goker, Merve Paksoy

50m Kelebek Maksimum Performans
Yizmesi Evreleri

Ender Kalpak, Asiye Filiz Camligliney

Konugmacilar: Halim Oz, Burak
Soysal,Can Eser, Alper Cikikcl,

SPOR SALONU

17:15 -19:30
WORKSHOP |

ATHLETIC HOUSE
ACADEMY

Geng
Futbolcularda
Atletik
Performans
Geligimi

Darren Dillon
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25 Mayis 2024, Cumartesi

SPOR SALONU

9:30 -11:30 Workshop
Cognitive Rezerv Antrenman Uygulamalari
Firat Erdem

11:30 - 13:00 Workshop
Dans Ritim Muzik
Noyan Dulek

SALON A

12:30 - 13:30 Uluslararasi Klinik Egzersiz Fizyolojisi
Standartlannin Diizenlenmesinin
Geligsimine Yoénelik Giincelleme
Moderatér: Dr. Nuri Topsakal
Konusmaci: Nathan Reeves

13:30 — 14:00 Ogle Arasi

14:00 - 14:45 Izometrik Antrenman: izolasyondan Entegrasyona
Moderator: Dr. Tuba Kizilet
Konugmaci: Andy Hanley

14:45 - 15:30 Sporcularda Makro Besin Periyotlamasi
Moderatoér: Dr. A. Filiz Camhguney
Konusmaci: Dr. Eirini Manthou

15:30 - 15:45 Kahve Molasi

15:45 - 16:30 Stabilitenin Anahtari: Core kas fonksiyonunun sirlarini g6zmek
Moderatér: Dr. Umut Davut Basoglu
Konusmaci: Dr. Nebojsa Cokorilo

16:30 - 17:15 Elit Futbolda Biitiinlesik Antrenman Metodolojisi
Moderator: Dr. Fatih Kayhan
Konusmaci: Dr. Adam Owen




. ISTANBUL

NISANTASI

L UNIVERSITY
NEW

-

™ INTERNATIONAL CONGRESS of

aTHLETIC
PEerFarirnarice
& HEALTH IN SPORTS

www.icaphs.org

AMFi /A
17:00 - 18:30

SOZEL SUNUMLAR
Oturum Baskani: Dr. Deniz Sentiirk

VO2 ve Kan Laktat Kinetigi
Kullanilarak Yogun 30 Saniyelik
Wingate Tam Kapasite Testi Sonrasi
EPOC ve Laktat Temizleme
Dinamiklerinin incelenmesi
Seyed Houtan Shahidi,

Ferdi Tahiroglu

Atlama Sporcularinin Performansi ile
Viicut Alt Yapisi Haritasi Ozellikleri
Arasindaki iliskinin Analizi

Mikail Yalcin,
Seyed Houtan Shahidi

Yetigkin Universite Ogrencilerinin
Fiziksel Saglik Ozellikleri Ve
Kardiyovaskiiler Dayanikliliklannin
Karsilastirilmasi
Esra Buyukvesek,

Seyed Houtan Shahidi

Karate sporcularinda kademeli artan
maksimal egzersiz 6ncesi ve sonrasi
kan laktat konsantrasyonu, 6ncelleme
zamani ve tepki suiresi parametrelerinin
karsilagtiriimasi
Humeyra Karakaya,

Nuri Topsakal, Taylan H. Balcioglu

Spor Yapan Otizmli Gocuklara Sahip

Ebeveynlerde Yagsam Kalitesi Ve Aile

Yilmazhigi Diizeyleri Arasindaki iligki
Serap Uslu, Esen Kizildag Kale

Taekwondo Sporcularinin Saldirganhk
Diizeylerinin Cinsiyetlere Gore
incelenmesi
Cagri KIZIL, Seyhan HASIRCI

24 - 26 May 2024

Istanbul, Tiirkiye

ween science and Practice

AMFi /B
17:00 - 18:15

SOZEL SUNUMLAR
Oturum Baskani : Dr. Arif Cetin

Ulusal Basketbol Birligi’nde
(Nba) 2013-2023 Normal
Sezonlan Boyunca Yasanan
Ayak Bilegi Burkulmalarinin
Oyuncu Ve Sezon istatistikleriyle
lliskisinin incelenmesi
Oglin Kéyagasioglu,
Ali ihsan Kilic

Rotator Kilif Lezyonu Alan Tenis
Oyuncularinda Kor Stabilite
Egzersizlerinin Agn, Kas Kuvveti
ve Kas Mimarisine Etkisi
Emine Merve Ersever, Bayram
Goktas , Turgut Ucarer

Asimetrik Tek Tarafli
Yiiklenmenin Tekvando
Sporcularinin Sigrama
Performansina Etkisi: Bir On
Calisma
Cansu Ercan, Sedef Karamahmut,
Seda Ates, Yildiz Analay Akbaba

Yuziiciilerde Triptofan Alimi ve
Performansa Etkisi
Bahar Saygih Eksi,

A Filiz Camhguney

Taekwondo Sporcularinin
Beslenme Bilgi Diizeyleri,
Beslenme Aligkanlklan ve
Antropometrik Olgiimlerinin
Degerlendirilmesi

Sevval Cakir

SPOR SALONU
17:15 -19.30

WORKSHORP II
kmsrlcuouss

Atletik Performans da
Patlayici Gii¢ ve
Pliyometri Caligmalari

Dr. Jeremy Moody
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09:30 - 10:45

10:30 - 11:15

AMFi /A

SOZEL SUNUMLAR
Oturum Baskani: Dr. Ali Asker Kumak

24 - 26 May 2024

Istanbul, Tiirkiye

ween science and Practice

26 Mayis 2024, Pazar

AMFi/B

SOZEL SUNUMLAR
Oturum Baskani: Dr. Abdurahman Boyaci

Nordbord Cihazi ile Hamstring
Eksantrik Kas Kuvveti ve
Asimetrisini inceleme

Ozgiir Aktiirk, Elif Sibel Atis Tekeli

Rest Redistribution Set Yapilarinin
Kas Aktivasyonuna, Algisal
Yorgunluga ve Sigcrama
Performansina Akut Etkisi

Beste Serter, Fatih Gur

Kizak itme Antrenmanlannin Sprint
Performansina Potensiyalizasyon
Etkisi

Deniz Sentlirk, Mertcan Damat,

ilker Kirisci, Zeki Akyildiz

Ozel Koglukta Engellide Agik Alan
ve Sporda Uygulamali Aile ve
Cocuk Terapisi :(Ozel Koglukta
Engellide Acgik Alan ve Sporda
Uygulamal Aile ve Gocuk
Terapisinde Tiirkiye; Avustralya ve
Avrupa Birligi Modeli)

Mursel Akdenk

SALON A

Moderatér: Dr. Esen Kizildag Kale
Atletik Performansta Psikolojik
Toparlanma

Konugmaci: Dr. Cengiz Karagézoglu
Atletik Performansta Psikolojik
Beceri Antrenmanlari

Konusmaci: Dr. Gozde Ersoz

Coklu Squat Setleriyle Tetiklenen Farkh
Yorgunluk Seviyelerini Ayirt Etmek igin
Yiik-Hiz iligkisi Degiskenlerinin
Duyarhhg:

Deniz Senturk, Amador-Garcia Ramos

Tiirkiye’de Gocuklara Yonelik Tenis
Bransinda Antrenman Uygulamasi igeren
Lisansiistii Tezlerin incelenmesi
Sametcan Ozyurt, Gokge Akgiin

Serbest ve Smith-Machine Squat
Egzersizlerinde 1 Tekrar Maksimum Makine
Ogrenimi Yontemleri Kullanilarak Tahmin
Edilebilir mi?

Deniz Sentuirk, Serdar Guir, Erhan Cene,

Zeki Akyildiz

Farklh Uygulanan PAP Uygulamalarinin
Tekrarh Sprint Yetenegine Akut Etkisinin
Karsilastiriimasi

Denizhan Caliskan, Tuba Kizilet

Geng Kadin Futbolcularin Teknik Beceri
Diizeyleri ile Denge ve FMS Skorlari
Arasindaki iligkinin incelenmesi

Alper Cikikci, Ali Berkay Tolali, Tuba Kizilet,
Aysima Dikkatli, Tarker Biyikli, ismail Eren
Kose

SALON B

Atletik Performansta Toparlama
Moderatér: Dr. liker Kirisci
Konusmaci: Dr. Nahit Baylan
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11:30 -12:15

12:15 -13:00

13:00 - 13:45

13:45 -14:30

14:30 - 15:00

15:00 - 18.00

Gengler Igin Kuvvet Antrenman Kinematik Veri Uzerine Haftalik Antrenman
Sirlan Planlama
Moderatér: Dr. Mehmet Kale Moderatér: Dr. Erkan Giinay
Konusmaci: Dr. Iffan Gulmez Konusmaci: Dr. Utku Alemdaroglu
Ogle Arasi

Atletik Pe{_'fonnans ve Kuvvet Antrenmanlanna Yeni Yaklagim:
Noromodiilasyon Kaatsu Training (Kan Akigi Kisitlama
Moderat6r: Dr. Enver Kapelman Yéntemi Kuvvet Caligmasi)

Konusmaci: Dr. Lutfu Hanoglu Moderatér: Dr. Emin Siiel

Konusmaci: Dr. Fatih Kayhan

Antrenmana Bagl PAPE Futbolda Yetenek Gelistirme Siirecinin
(Aktivasyon Sonrasi Performans Dizayni (Mikro ve Makro Planlama
Geligimi) Ornekleri)

Moderatér: Dr. Glven Erdil Moderatér: Dr. Nevzat Mutlutirk
Konusmaci: Dr. Mehmet Kale Konugmaci: Dr. Bulent Kayitken

Kapanis Toreni

SPOR SALONU

AA'HI.EI’IO!I)USE
WORKSHORP I

Atletik Performans Gelisimde Yenilik¢i Bir Yaklagim:
Performans Gelistirme Mini Serileri

Andy Hanley
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Meniskiis Yaralanmalari ve Cerrahisi
Op. Dr. Ahmet Firat BERKAY!

!Metin Sabanci Baltalimani Kemik Hastaliklar: ve Arastirma Hastanesi (Orcid: 0000-0003-1566-
8065)

Ozet

Meniskiis Anatomisi: Meniskiisler, dizimizde tibia ve femur arasinda bulunan fibrokartilajindz
yapilardir. Medial ve lateral olmak iizere her dizimizde 2 adet bulunurlar. Tibia platosunun %70’ini
kaplarlar. Medial meniskiis, medial kollateral ligamentin derin liflerine sikica tutunur ve lateral
meniskiise gére daha az mobildir.

Kompozisyon: Meniskiislerin %72’si sudur. %22’si ise kollojendir ve bu kollojenin %901 tip 1
kollojendir. Kalan kismi proteoglikanlar, proteinler ve glikoproteinler olusturur.

Gorevleri: Meniskiislin gorevleri femurdan tibiaya yilik aktarimi, sok absorpsiyonu, artikiiler
ylizeyin derinliginin saglanmasi, tibiofemoral eklem uyumunun saglanmasi, eklem stabilizasyonu,
eklemin beslenmesi ve lubrikasyonu ve i¢inde bulunan nosiseptorler vasitasi ile
propriyosepsiyondur.

Beslenmesi: Kan dolagimini popliteal arterden kdken alan medial, lateral ve orta genikiilar arterler
ve bunlarin olusturdugu perimeniskal kapiller pleksus saglar. Meniskiis kanlanmasina gore ii¢
bolgeye ayrilir: Meniskiisiin kapsiile yakin olan boliimleri iyi kanlanir ve kirmizi-kirmizi zon olarak
isimlendirilir, eklem merkezine yakin olan bdliimii ise kanlanmaz ve beyaz-beyaz zon olarak
isimlendirilir. Aradaki kalan boliim ise kirmizi-beyaz zondur.

Yirtik Etyolojisi: Meniskiis yirtiklarn travmatik veya dejeneratif sebeplerle olusur. Yiik altinda
makaslama ve rotasyon hareketleri, kapali kinetik zincir fleksiyon, agirlik kaldirma, tagima, ani
hizlanma ve yavaslama, an1 yon degistirme, ziplama, dize direkt alinan travma travmatik sebepler
iken, yaslanma ise dejenerasyonun sebebidir.

Epidemiyoloji: Cocuklarda meniskiis yirtiklart nadiren goriiliir ve etyolojisinde discoid meniskiis
yatar. Erkeklerde daha siktir, medialde daha siktir. Basketbol, ragbi, beyzbol, kayak, giires gibi dize
hem makaslama hem rotasyonel kuvvetlerin etki ettigi sporlar meniskiis yaralanmalar1 i¢in riskli
sporlardir.

Yirtik tipleri: Oblik, horizontal, transvers-radyal, vertikal, longitudinal, flap, kova sap1 gibi tipleri
vardir. Birden fazla yirtik paterni gosteren tiplere kompleks yirtik denir.

Semptomlar: Meniskiis yirtig1 ile gelen hastalarda agri, efiizyon, dizde kilitlenme ve antaljik
yliriiylis goriilebilir.

Tani: Muayenesinde eklem hattinda hassasiyet goriilebilir, meniskiis yirtiginda Thessasly,
Mcmurray ve Apley testleri tan1t koymada yardimcidir. Goriintiillemede rontgen ek kemik
patolojileri tespit etmede onemlidir. En kiymetli goriintiileme yontemi ise MR’dir. Meniskiis
yirtiginin kesin tanisinda altin standart artroskopik incelemedir.

Konservatif Tedavi: Yirtik tespit edildigi zaman konservatif tedavi 6zellikle dejeneratif yirtiklarda
on plandadir. Konservatif tedavi non steroid anti inflamatuar ilaglar, fizik tedavi, diz ici
enjeksiyonlar, diz hareket acikligi egzersizleri, denge egzersizleri ve hasta egitimini igerir.
Travmatik yirtiklarin akut doneminde dinlendirme, buz uygulama, iizerine yiik verdirmeme, breys
gibi tedaviler uygulanir.

10



NI RR. R .

UNIVERSITY < R i Istanbul, Tiirkiye

5™ INTERNATIONAL CONGRESS of

ITHLETIC - T4
PEeEr FOr  rrigarice . Gt crence srs NN
& HEALTH IN SPORTS N
www.icaphs.org el 1o —

Cerrahi Tedavi: Cerrahi tedavi segcenekleri ise parsiyel menisektomi, meniskiis onarimi ve meniskiis
transplantasyonudur. Dejeneratiff meniskiis yirtiklarinda fizik tedavinin yanma parsiyel
menisektomi eklenmesinin prognoza etkisi tartigmalidir.

Cerrahi tedavi; konservatif tedavinin basarisiz olmasi, dizde kilitlenme, takilma hissi, eklem
hattinda hassasiyet, konservatif tedavinin basarisiz olmasi, longitudinal (>10 mm), kova sapi, radial
ve kok yirtiklarinda 6n plana ¢ikar. Cerrahi tedaviye goz attigimiz zaman, parsiyel menisektomi
yirtik kismin cerrahi olarak ¢ikarilmasidir. Bunu tamir edilemeyen yirtiklarda, kompleks, dejeneratif
yirtiklarda, beyaz beyaz zondaki radial yirtiklarda, tamir edilmis ancak tekrar yirtilmis veya
iyilesmemis yirtiklarda tercih ederiz. %80 hasta sonuglardan memnundur, ancak %50 hastada
ilerleyen yillarda dejeneratif degisiklikler baslar.

Meniskiis onarimi ise Kirmizi kirmizi zonda bulunan yirtiklarda kiymetlidir. Ciinkii bu bolge
iyilesme potansiyeline sahiptir. Meniskokapsiiler bileske yirtiklari, vertikal ve longitudinal yirtiklar,
kova sap1 yirtiklar, kok yirtiklari, 6n ¢apraz bag yirtigr ile birlikte olan yirtiklar meniskiis onarimi
icin uygun yirtiklardir. Meniskiis onarimini all-inside (hepsi igeride), inside-out (i¢ten disa),
outside-in (distan ice) denilen teknikler ile yapilir. Kok yirtig1 ve ramp lezyonlarinda ise farkli
teknikler uygulanir.

Sporcularda sahaya geri doniis siiresi ortalama olarak parsiyel menisektomi sonrast 6 hafta, tamir
sonrasi 6 ay, transplantasyon sonrasi yine 6 aydir. Meniskiisiin korunmasi yani tamiri, her ne kadar
sahaya doniis siliresini uzatsa da uzun vadede dizin saglig1 i¢in en dogru segenek olup, miimkiin ve
uygun oldugu durumlarda ilk tercih olmalidir. Eskiden 40 yasin alt1 tamir i¢in uygun kabul edilirken,
artik dizde kireclenme olmadigi miiddetce her hastanin bireysel olarak degerlendirilmesi ve tekrar
yirtik riskinin diisiik oldugu tiim hastalarda 6n planda tamir se¢eneginin tutulmas: savunulmaktadir.
Meniskiis transplantasyonu gen¢ ve subtotal menisektomili hastalarda Onerilmektedir.
Kontrendikasyonlar1 ise Inflamatuar artrit, instabil diz, obezite, ever 3-4 kikirdak hasari, dizilim
bozuklugu, yaygin artrittir.

Cerrahi sonrasi Rehabilitasyon: Parsiyel menisektomi sonrasi hastalar ikinci glinden itibaren agrilari
izin verdigi Ol¢iide diz iizerine yiik vermeye baglayabilirler. Hareket agikligi 0-90 derecededir. Agr1
kesici, buz uygulama ve elatik bandaj cerrahi sonrasi olusacak sislik ve agrinin yonetiminde
kiymetlidir. Ikinci haftadan itibaren tam hareket agikligina izin verilir. Tam kas giiciine ulasiima
planlanir, denge ve propriyosepsiyon egzersizleri baslanir. 2-8. Haftalar arasi bisiklet, hareket
acikligl, kardiyo, denge ve giiclendirme egzersizleri yapilir. 9-12. haftada spora doniis planlanir.
Cerrahi tamir uygulanan hastalarda tamir edilen meniskiisii korumak i¢in 6 hafta dize yiik
verdirilmez ve ilk 1 ay diz hareketleri 0-90 derece fleksiyon ile kisitlanir. Kalf, kuadriseps
giiclendirme, izometrik egzersizler ameliyat sonras fizik tedavi siirecinde ¢ok dnemli bir yer tutar.
6. haftadan itibaren tam yiik verdirilir, a¢1 ayarli dizlik terk edilir. Giiglendirme, hareket agikligi,
kardiyo, denge egzersizleri ¢aligilir. 3-5. Ayda spora yonelik 6zel egzersiz programina gegilir.
Ozetle meniskiis yirtiklar dizin biyomekanigini ve fonksiyonunu bozabilirler. Tan1 ve hastaya ve
yirtiga uygun tedavi baslanmasi Onemlidir. Yirtiklarin tedavisinde oOncelikli ama¢ diz
fonksiyonunun geri kazanilmasidir. Uygun yirtiklarda ve hastalarda konservatif tedavi tercih edilir.
Cerrahi tedavi gerektiginde ise uygun hastalarda onarim daima ilk segenek olarak
degerlendirilmedir. Konservarif tedavide ve cerrahi tedavi sonrasinda uygulanan rehabilitasyon
sporcularda hem spora geri doniis siiresinde hem performansin geri kazanilmasinda ¢ok énemli yer
tutar.

Anahtar Kelimeler: Cerrahi Tedavi, Meniskiis, Meniskiis Yaralanmasi, Yirtiklar
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Meniscal Tears and Surgery
Abstract

Meniscus Anatomy: The menisci are fibrocartilaginous structures located between the tibia and
femur in our knees. Each knee has two menisci, medial and lateral. They cover 70% of the tibial
plateau. The medial meniscus is firmly attached to the deep fibers of the medial collateral ligament
and is less mobile compared to the lateral meniscus.

Composition: Menisci are composed of 72% water. They are 22% collagen, with 90% of this
collagen being type 1 collagen. The remaining composition includes proteoglycans, proteins, and
glycoproteins.

Functions: The functions of the meniscus include load transmission from the femur to the tibia,
shock absorption, providing depth to the articular surface, ensuring tibiofemoral joint congruence,
joint stabilization, nutrition and lubrication of the joint, and proprioception via nociceptors present
in the meniscus.

Blood Supply: Blood circulation to the meniscus is supplied by the medial, lateral, and middle
genicular arteries originating from the popliteal artery, forming the perimeniscal capillary plexus.
The meniscus is divided into three zones based on vascular supply: the red-red zone (well-
vascularized, near the capsule), the white-white zone (avascular, near the joint center), and the red-
white zone (intermediate vascularity).

Tear Etiology: Meniscus tears can be traumatic or degenerative. Traumatic causes include shearing
and rotational movements under load, closed kinetic chain flexion, weightlifting, carrying, sudden
acceleration and deceleration, sudden direction changes, jumping, and direct trauma to the knee.
Aging is the primary cause of degenerative tears.

Epidemiology: Meniscus tears are rare in children, often associated with discoid meniscus. They are
more common in males and more frequent in the medial meniscus. Sports involving both shearing
and rotational forces on the knee, such as basketball, rugby, baseball, skiing, and wrestling, pose a
higher risk for meniscus injuries.

Tear Types: Meniscus tears can be oblique, horizontal, transverse-radial, vertical, longitudinal, flap,
or bucket-handle. Complex tears exhibit more than one tear pattern.

Symptoms: Patients with meniscus tears may present with pain, effusion, knee locking, and an
antalgic gait.

Diagnosis: Clinical examination may reveal joint line tenderness. Diagnostic tests such as Thessaly,
McMurray, and Apley can aid in diagnosing meniscus tears. MRI is the most valuable imaging
method. Arthroscopic examination is the gold standard for definitive diagnosis.

Conservative Treatment: Conservative treatment is prioritized, especially for degenerative tears. It
includes nonsteroidal anti-inflammatory drugs (NSAIDs), physical therapy, intra-articular
injections, range of motion exercises, balance exercises, and patient education. For acute traumatic
tears, rest, ice application, non-weight bearing, and bracing are recommended.

Surgical Treatment: Surgical options include partial meniscectomy, meniscus repair, and meniscus
transplantation. Surgical treatment is preferred when conservative treatment fails, or in cases of knee
locking, catching sensation, joint line tenderness, or specific tear types (longitudinal >10 mm,
bucket-handle, radial, root tears).

Post-Surgical Rehabilitation: Following partial meniscectomy, patients can begin weight-bearing as
tolerated from the second day post-surgery. From the second week, full muscle strength is aimed,
balance, and proprioception exercises are given. Between 2-8 weeks, cycling, range of motion
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exercises, cardio, balance, and strengthening exercises are given. Return to sport is planned between
9-12 weeks.

For meniscus repair, no weight-bearing is allowed for 6 weeks, and knee movements are restricted
to 0-90 degrees of flexion for the first month. Calf and quadriceps strengthening, and isometric
exercises are crucial during post-operative physical therapy. Full weight-bearing is allowed from
the 6th week. Strengthening, range of motion, cardio, and balance exercises are performed. Sport-
specific exercises are initiated between 3-5 months.

Conclusion: Meniscus tears can disrupt the biomechanics and function of the knee. Accurate
diagnosis and appropriate treatment tailored to the patient and tear type are essential. The primary
goal in treating tears is to restore knee function. Conservative treatment is preferred for suitable
tears and patients. When surgery is necessary, repair should always be considered the first option in
appropriate patients. Rehabilitation after both conservative and surgical treatment plays a crucial
role in returning athletes to sport and recovering performance.

Keywords: Surgical Treatment, Meniscus, Meniscus Injury, Tears
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Sporcularda Omurga Saghg: ve Yaralanmalar
Op. Dr. Ahmet KESKIN!
IMetin Sabanci Baltaliman: Kemik Hastaliklar: Egitim ve Arastirma Hastanesi
Ozet

Bu calismada sporcularda omurga sagligi ve yaralanmalari tlizerine odaklanilmistir. Sporcularda
omurga saghigmin korunmasi ve yaralanmalarin yOnetimi {izerine mevcut bilgiler
degerlendirilmistir. Omurganin Sok Emici Yapilart: Omurganin sok emici yapilart annulus ve
nucleus pulposus olarak tanimlanir. Annulus, giiclii lastik benzeri yapisiyla nucleus pulposusu
cevrelerken, nucleus pulposus ¢ogunlukla sudan olusan jel benzeri bir yapidir ve yastiklama saglar.
Fitiklagmis disklerin sinir kokiine baski yapmasi agriya, uyusmaya veya karincalanmaya neden
olabilir. Ligamentler ve Kaslar: Omurgaya yapisal destek saglayan ligamentler ve kaslar,
sporcularin omurga sagliginda 6nemli rol oynar. Spinal Travma Epidemiyolojisi: National Spinal
Cord Injury Statistical Center'a gore, 15 yas altindaki bireylerde sportif omurga yaralanmalari ikinci
en sik neden iken, 16-30 yas aras1 bireylerde ii¢lincii en sik neden olarak karsimiza ¢ikar. Daha ileri
yaslarda sportif omurga yaralanmalar1 ¢ok nadir gériiliir. Sporla iliskili Spinal Yaralanmalar: Dokuz
iilkeden elde edilen verilere gore, dalis, rugby, binicilik, kayak, futbol, bisiklet, motor yarisi,
jimnastik ve beyzbol gibi sporlar spinal kord yaralanmalarina neden olabilir. Yillik 12000 spinal
kord yaralanmasinin %9.2'si spor yaralanmalarindan kaynaklanir ve bu yaralanmalarin %80'i
erkeklerde goriiliir. Yaralanma Tipleri: Spinal instabiliteye yol agan major kiriklar nadir goriiliir.
Motor sporlart ve kayak harig, diger kontakt sporlarda direkt travma genellikle mindr kiriklarla
sonuclanir. Omurgaya etki eden kuvvetin yonti, biiyiikliigii ve darbe sirasinda omurganin pozisyonu
yaralanmanin tipini belirler. Transport ve Ilk Yardim: Sporcunun transportu omurga tahtasi ile ve
tam immobilizasyon saglanarak yapilmalidir. Ik degerlendirme sirasinda pron pozisyonda olan
hastalar, supin pozisyona alinirken yeterli ve uygun desteklerle desteklenmelidir. Ciddi omurga
yaralanmasi olan hastalar norojenik sok riski altindadir ve hipotansiyon agresif intravendz sivi
takviyesi ile tedavi edilmelidir. Sporcuda Spinal Fraktiirler: Minér fraktiirler arasinda transvers
proces kiriklari, spindz proges kiriklari, avulsiyon kiriklari, pedikiil stres kiriklar1 ve sakral stres
kiriklar1 bulunur. Major fraktiirler ise vertebra korpus kiriklar1 ve multiple minor fraktiirleri igerir.
Stabil kiriklarda konservatif, instabil kiriklarda cerrahi tedavi uygulanir. Servikal ve Lomber
Kiriklar: Servikal kirik ve ¢ikiklar, izole kompresyon kiriklar1 ve spindz ¢ikinti kiriklart gibi gesitli
tiplerdedir. Lomber kirik ve ¢ikiklar ise tekrarlayan hiperekstansiyon, aksiyel yiiklenme ve direkt
kontakt ile yapilan sporlar sonucu olusabilir. Lomber omurgada en sik goriilen yaralanmalar disk
herniasyonu, pars defektleri ve mindr kiriklardir. Asir1 Kullanim Hastaliklari: Spondilolizis ve
spondilolistezise neden olan pars defektleri geng atletlerde daha sik goriiliir. Tekrarlayan
hiperekstansiyon ve aksiyel yiiklenmeli sporlar en risklidir. Konservatif tedavi, akut kiriklarda
TLSO kullanimi, kronik kiriklarda ise cerrahi tedavi igerir. Tedavi Prensipleri: Konservatif tedavi,
etkinlik degisikligi, NSAID’ler ve yapilandirilmig rehabilitasyon programlari temel tedavi
yaklagimlaridir. Sporcunun daha onceki benzer yaralanmalar1 ve fizik muayenesi, tedavi ve spora
doniis kararlarmi etkiler. Sonug: Sporcularda omurga sagliginin korunmasi ve yaralanmalarin
onlenmesi, performansin siirdiiriilebilirligi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu ¢alismada ele
alinan yaklagimlar, sporcularda omurga yaralanmalarinin etkin bir sekilde yonetilmesine ve tedavi
edilmesine olanak saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Omurga Sagligi, Omurga Yaralanmalari, Sporcu
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Spinal Health and Injuries in Athletes
Abstract

This study focuses on spinal health and injuries in athletes. The preservation of spinal health and
the management of injuries in athletes are evaluated based on current knowledge. Shock Absorbing
Structures of the Spine: The shock absorbing structures of the spine are defined as the annulus and
nucleus pulposus. The annulus, a strong rubber-like structure, surrounds the nucleus pulposus,
which is mostly water and provides cushioning. Herniated discs pressing on a nerve root can cause
pain, numbness, or tingling. Ligaments and Muscles: Ligaments and muscles that provide structural
support to the spine play a crucial role in the spinal health of athletes. Epidemiology of Spinal
Trauma: According to the National Spinal Cord Injury Statistical Center, sports-related spinal
injuries are the second most common cause in individuals under 15 years old, and the third most
common cause in individuals aged 16-30. Sports-related spinal injuries are very rare in older ages.
Sports-Related Spinal Injuries: Data from nine countries indicate that sports such as diving, rugby,
horseback riding, skiing, football, cycling, motor racing, gymnastics, and baseball can cause spinal
cord injuries. Of the 12000 annual spinal cord injuries, 9.2% are sports-related, and 80% of these
injuries occur in males. Types of Injuries: Major fractures leading to spinal instability are rare.
Except for motor sports and skiing, direct trauma in other contact sports generally results in minor
fractures. The direction and magnitude of the force acting on the spine and the position of the spine
at the time of impact determine the type of injury. Transport and First Aid: The transport of the
athlete should be done with a spine board and full immobilization. During the initial assessment,
patients in the prone position should be supported adequately and appropriately while being moved
to the supine position. Patients with severe spinal injuries are at risk of neurogenic shock, and
hypotension should be treated with aggressive intravenous fluid supplementation. Spinal Fractures
in Athletes: Minor fractures include transverse process fractures, spinous process fractures, avulsion
fractures, pedicle stress fractures, and sacral stress fractures. Major fractures include vertebral body
fractures and multiple minor fractures. Conservative treatment is applied for stable fractures, and
surgical treatment for unstable fractures. Cervical and Lumbar Fractures: Cervical fractures and
dislocations include isolated compression fractures and spinous process fractures. Lumbar fractures
and dislocations can occur due to repetitive hyperextension, axial loading, and direct contact sports.
The most common injuries in the lumbar spine are disc herniations, pars defects, and minor
fractures. Overuse Injuries: Pars defects leading to spondylolysis and spondylolisthesis are more
common in young athletes. Sports with repetitive hyperextension and axial loading are at the highest
risk. Conservative treatment includes TLSO usage in acute fractures, while chronic fractures may
require surgical treatment. Treatment Principles Conservative treatment, activity modification,
NSAIDs, and structured rehabilitation programs are the main treatment approaches. The athlete's
previous similar injuries and physical examination affect the treatment and return-to-sport decisions.
Conclusion: The preservation of spinal health and the prevention of injuries in athletes are crucial
for sustainable performance. The approaches discussed in this study provide effective management
and treatment of spinal injuries in athletes.

Keywords: Spine Health, Spinal Injuries, Athlete
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Atletik Performansta Psikolojik Beceri Antrenmanlar:
Gozde Ersoz!
'Marmara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Egitimi Béliimii
Ozet

Sportif performansin fiziksel, teknik, taktiksel ve psikososyal olarak dort boyutu ele alinmaktadir.
Sportif performansin fiziksel hareketi, objektif olarak Olgiilebilen sporcunun hizi, kuvvet ve
dayaniklilik gibi 6zellikler olusurken; teknik 6zellikleri, sporcularin faaliyet gosterdikleri bransta
temel uygulayabilecekleri yeterliklerdir. Sportif performansin taktik kismi ise, planlama ve karar
vermenin nasil kapsandigini diisiinmeyle ilgilidir. Son olarak, sporda performansin psikolojik,
zihinsel ve sosyal tarafi olarak 6zellikleri bulunmaktadir.

Yillardir spor psikolojisi danismanlari, sporcularin performanslarimi ve psikolojik iyi oluslarini
arttirma icin psikolojik beceri antrenmanlari lizerinde c¢aligsmaktadirlar. Psikolojik beceri egitim
programi veya miidahalesi, psikolojik bilginin elde edilmesini gerektirir ve genellikle {i¢ ayri
asamaya sahiptir: (1) egitim, (2) edinim ve (3) uygulama. Egitim asamasinda, sporcular psikolojik
antrenmanlari farkli yogunlukta yaparlar. Cogu sporcu, psikolojik beceri antrenmanlarinin éneminin
farkinda olsa da, ¢ok az sporcu antrenmanlara ¢ok fazla zaman ayirirken, psikolojik becerileri
gelistirmek icin psikolojik beceri antrenmani yaparlar. Bu nedenle, edinim agsamasinda, sporcunun
psikolojik beceri antrenmanlarina iyi bir sekilde odaklanmasi sporcularinin ¢esitli psikolojik
giiclerini kazanmalarina ve bunlar1 en etkili sekilde nasil kullanacaklarini1 6grenmelerine yardimci
olmaktir. Psikolojik bilginin uygulama asamasinda hedef, sporcularin ¢ok tekrarli 6grenme yoluyla
cesitli psikolojik becerilerini otomatiklestirmelerini ve bu egitimdeki uygulamalarin antrenmanlarda
ve yarismada kullanilabilmesidir.

Atletik performansta psikolojik becerileri gelistirmek icin pek c¢ok zihinsel antrenman
bulunmaktadir. Bunlardan siklikla kullanilanlari, hedef belirleme, 6zgiiven gelistirme, stresle bas
etme c¢alismalari, uyarilmisligi kontrol etme calismalari, korku kontrolii, gevseme, aktivasyon,
imgeleme, dikkat ve odaklanma c¢alismalari, miicadele planlar1 hazirlama, iletisim becerilerini
gelistirme ¢aligmalari, takim birlikteligini arttirma ¢aligmalari, imaj gelistirme olarak belirtilebilir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik beceri, imgeleme, gevseme caligsmalari, hedef belirleme
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Psychological Skills Trainings in Athletic Performance
Abstract

Four dimensions of sports performance are discussed: physical, technical, tactical and psychosocial.
While sports performance consists of features such as physical movement, objectively measurable
athlete's speed, strength and endurance; Technical characteristics are the competencies that athletes
can apply in the branch in which they operate. The tactical part of sporting performance, on the
other hand, is about thinking about how planning and decision-making are involved. Finally, there
are characteristics of performance in sports as psychological, mental and social aspects.

For years, sports psychology consultants have been working on psychological skills training to
improve the performance and psychological well-being of athletes. A psychological skills training
program or intervention requires the acquisition of psychological knowledge and usually has three
distinct phases: (1) training, (2) acquisition, and (3) practice. During the training phase, athletes
perform psychological training with different intensity. While most athletes are aware of the
importance of psychological skills training, few athletes devote a lot of time to training, while they
do psychological skills training to improve psychological skills. Therefore, in the acquisition phase,
a good focus on the athlete's psychological skills training is to help his athletes acquire various
psychological strengths and learn how to use them in the most effective way. In the application
phase of psychological knowledge, the goal is to enable athletes to automate various psychological
skills through multi-repetitive learning and to use the applications in this training in training and
competition.

There are many mental trainings to improve psychological skills in athletic performance. The most
frequently used of these are goal setting, self-confidence development, stress coping studies, arousal
control studies, fear control, relaxation, activation, visualization, attention and focus studies,
preparing struggle plans, communication skills development studies, increasing team cohesion,
image development.

Keywords: Psychological skills, imagery, relaxation exercises, goal setting
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Bolgesel Karsihikhh Bagimhihk Modeli
Turker Biyikli!
"Marmara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik Egitimi Boliimii
Ozet

"Regional Interdependence" "Bolgesel Karsilikli Bagimlilik" veya RI terimi, yakin zamanda kas-
iskelet sistemi degerlendirmesi ve miidahalesinin klinik bir modeli olarak fiziksel terapi ve
rehabilitasyon literatiiriine dahil edilmistir. Bu modelin altinda yatan dayanak, viicudun birbirine
uzak anatomik bolgelerindeki, goriiniiste ilgisiz bozukluklarin, bir hastanin birincil semptom
raporuna katkida bulunabilecegi ve onunla iliskilendirilebilecegidir. Bu dnciiliin/fenomenin klinik
anlami, viicudun bir bolgesine yonelik miidahalelerin genellikle uzak ve ilgisiz goriinen alanlarda
etkilerinin olacagidir. Resmilestirilmis RI kavrami nispeten yenidir ve baslangigta ¢esitli 6nceki
yayinlardan ve klinik gézlemlerden endiiktif bir sekilde tiiretilmistir. Bununla birlikte, son literatiir,
konsepte ek destek saglamistir. Bu makalenin birincil amaci, RI kavraminin operasyonel tanimini
daha da iyilestirmek, destekleyici literatiiri incelemek, klinik olarak ilgili olasi mekanizmalari
tartigmak ve bu bulgularin klinik uygulama ve arastirma iizerindeki etkilerini tartisarak
sonuglandirmak olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Hareket Sistemi, Postiir, Egzersiz

Regional Interdependence
Abstract

The term "Regional Interdependence" or RI has recently been incorporated into the physical therapy
and rehabilitation literature as a clinical model of musculoskeletal assessment and intervention. The
premise underlying this model is that seemingly unrelated disorders in distant anatomical regions
of the body may contribute to and be associated with a patient's primary symptom report. The
clinical meaning of this premise/phenomenon is that interventions aimed at one area of the body
will often have effects in areas that seem distant and unrelated. The concept of formalized RI is
relatively new and was initially derived inductively from various previous publications and clinical
observations. However, recent literature has provided additional support for the concept. The
primary objective of this article will be to further refine the operational definition of the RI concept,
review the supporting literature, discuss possible clinically relevant mechanisms, and conclude by
discussing the implications of these findings on clinical practice and research.

Keywords: Movement System, Posture, Exercise
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GIRIS

'‘Bolgesel karsilikl bagimlilik' veya 'RI', 6zellikle viicudun bolgeleri arasinda var oldugu iddia edilen
iliskiyle ilgili klinik gézlemleri tanimlamak i¢in kullanilan terimdir.

Kas-iskelet sistemi bozukluklarinin yonetimi: Bir anatomik bolgeye uygulanan miidahalelerin,
gorlinliste ilgisiz olabilecek diger viicut bdlgelerinin sonucunu ve islevini etkileyebilecegini
gosteren artan bir literatiir vardir. Artan ilgiye ragmen, RI modelinin fizik tedavi arastirma ve
uygulamasindaki 6nemi ile ilgili tartismalar mevcuttur. Bu nedenle, RI daha fazla inceleme ve
bilimsel inceleme gerektirir. UR baglangigta Wainner ve digerleri tarafindan gelistirilen bir temel
manipiilasyon becerileri egitim CD-ROM"unun bir parcasi olarak tanimlanmis ve Onerilmistir. RI
kavrami, viicut bolgelerinin kas-iskelet sistemi ile baglantili goriindiigiinii gozlemledikleri literatiir
taramasindan kaynaklanmigtir. Erhard ve Bowling, 1977 yilinda bu kavrama atifta bulunmuslardir:
'Sistemin herhangi bir birimindeki islev bozuklugu, burada da daha sonra bir islev bozuklugunun
gelismesiyle birlikte sistemin diger bdliimlerine anormal streslerin iletilmesine neden olacaktir'.
Wainner's, RI resmi bir kavram olarak Onerilmemistir ve Wainner ve ark.'na kadar hakemli
literatiirde bir degerlendirme ve tedavi modeli olarak daha genis bir kabul gérmemistir. 2007'de bir
basyazida tanimladi. O zamanlar, dncelikle kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 olan hastalar1 tedavi
etmek icin bir 'test-tedavi-tekrar test' yaklagimi baglaminda dikkate alinmasi1 ve dahil edilmesi i¢in
bir klinik model olarak onerilmisti. Orijinal RI bagyazisina yanit olarak yapilan yorum, RI'nin kas-
iskelet faktorlerinin sonucu oldugu Onerisine karsi ¢ikti ve RI'nin norofizyolojik bir yaniti da
icerebilecegini One siirdii. Bialosky ve ark. RI'nin birincil ilgi alan1 kas-iskelet sistemini igeren
fiziksel belirtiler (tipik olarak agri1 ve hareket acikligi) olsa da, bu birincil belirtilerin altinda yatan
mekanizmalarin diger fizyolojik sistemleri iceren ¢ok daha karmasik olabilecegi gergegini giin
1s181na ¢ikarmistir. Herhangi bir durum veya bozukluk, viicudun birden fazla sistemini igeren bir
dizi tepkiyi baglatir. Sadece kas-iskelet sistemi degil, ayn1 zamanda norofizyolojik, somatoviseral
ve biyopsikososyal yanitlar, bir bozukluk veya durum homeostazi bozdugunda ortaya ¢ikar (Sekil
1). Bu allostatik yanitlarin tiimii, dengeyi yeniden saglama ve iyilesmeyi tesvik etme islevi goren
entegre bir fizyolojik siirecin parcalaridir (Sekil 2). Tamimlandigr sekliyle RI modeli, diger
sistemlerin bu kas-iskelet sistemi degisikliklerini ortaya ¢ikarmaya dahil olabilecegi daha biiytik bir
birbirine bagl siirecin kas-iskelet sistemi tezahiiriinii temsil eder.

Hastaligin biyomedikal modeli, hastalarin klinik yonetiminde degerlendirme ve tedavi i¢in temel
olusturmustur ve ilk profesyonel fizik tedavi programlarinda kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 olan
hastalarin yonetimi i¢in birincil model olarak dgretilmistir. Bu modelde, klinik yonetim kararlari,
patoanatomik bir kaynak dokunun tanimlanmasina dayanmaktadir. Bununla birlikte, tek bir
patolojik yapiya odaklanan miidahaleler ve tedavi planlar, Ozellikle vakalarin ¢ogunda
patoanatomik bir kaynak dokunun tanimlanamadigi omurga bozukluklarinda genellikle kot
sonuglara neden olabilir. Ek olarak, tek bir patolojik bulguya dayali klinik karar vermenin bu kot
sonuclara katkida bulundugu kabul edilmektedir. Bu nedenle, ortopedik klinik ortamlarda,
biyomedikal model hastanin sikayetlerine katkida bulunabilecek diger faktorlerin veya bolgelerin
tanimlanmasini igerecek sekilde genisletilmelidir. RI degerlendirme ve tedavi modeli, bu
genigletilmis odag1 dahil etmek i¢in bir ¢ergceve saglar.

Bu makalenin amaci, Bolgesel Karsilikli Bagimlilik kavrami i¢in giincel en iyi kanitlara ve
destekleyici literatiire dayali revize edilmis bir operasyonel tanim 6nermektir. Ek olarak, bu makale
RI kavraminin altinda yatan literatiirii ve ayrica RI modelinin klinik uygulama ve arastirma i¢in
etkilerini arastiracaktir. RI Tanimli ve Yeniden Tanimlanmis RI, baslangigta uzak anatomik
bolgelerdeki goriiniiste ilgisiz bozukluklarin bir hastanin birincil sikayetine katkida bulunabilecegi
ve onunla iligkilendirilebilecegi bir kavram olarak tanimlandi.1 Tanim, kas-iskelet sistemini birincil
kaynak oldugu kadar birincil kaynak olarak kabul etmesi nedeniyle sinirliydi. Bozukluklarin
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tezahiirii ve diger sistemleri, bozulmalara katkida bulunabilecek kaynaklar veya faktorler olarak
dikkate almadilar. Bu nedenle, mevcut tanim eksik veya yaniltici olabilir ve daha fazla diizeltme
gerektirebilir. RI'nin daha kapsamli bir tanimi, "bir hastanin birincil kas-iskelet sistemi
semptomlarinin dogrudan veya dolayli olarak iligkili olabilecegi veya birincil semptomlara
yakinliktan bagimsiz olarak c¢esitli viicut bolgeleri ve sistemlerindeki bozukluklardan
etkilenebilecegi kavrami" olacaktir. Bu tanimda, bozukluklar kas-iskelet sistemi ile sinirli degildir
ve hastanin birincil kas-iskelet sistemi sikayetlerine katkida bulunabilecek veya bunlar
etkileyebilecek diger sistemlerden kaynaklanabilecek olanlar1 igerir. Bu nedenle, bu tanimin
dogrulanmasi, arastirmacilarin, viicudun bir bdlgesindeki veya viicudun bir sistemindeki
bozukluklarin, viicudun baska bir bdlgesinin kas-iskelet semptomlar1 ve islevi lizerinde dogrudan
veya dolayli bir etkiye sahip olabilecegini gostermesini gerektirir.

RI'nin Kdkeni RI, daha onceki klinik raporlar ve klinik gozlemlerden dogan bir kas-iskelet
modelidir. Bagka bir deyisle, kal¢a gibi viicudun bir bolgesini tedavi eden klinisyenler, diz gibi
tedavi alanina uzak bolgelerdeki belirti ve semptomlarin degistigini fark ettiler. Bu i¢goriiye gore,
viicudun bir bolgesinde bulunan bozukluklarin da etkilenebilecegi veya kas-iskelet islevi ve bir
hastaligin semptomlari ile iliskili olabilecegi gozlemi takip edildi.

Viicudun bir bdlgesinin islevinin ve saghiginin baska bir bolgenin islevini potansiyel olarak
etkileyebilecegi kavrami yeni degildir. 1944'te Inman ve Saunders, hem klinik hem de deneysel
kanitlarin agrinin lokal lezyon bolgesinden onemli bir mesafede yasanabilecegini gosterdigini
belirtti ve 1959'da Slocum, ayak parmagi veya yarali bir beyzbol aticisi i¢in alisiimadik bir durum
olmadigint belirtti. omuz ekleminin etkinligini kaybetmek icin ayak.

Klinik gozlem ve yerlesik klinik uygulama modelleriyle desteklenen bu yayinlanmis
baslangiglardan, deneysel kosullar altinda klinik uygulamalar1 destekleyen ek calismalar ortaya
cikmaya bagladi.

viicudun bolgeleri arasindaki karsilikli bagimli iliski. Cleland ve digerleri, Fernandez-de-las-Penas
ve digerleri, ve Gonzalez-Iglesias ve digerleri. hepsi torasik omurgaya odaklanan miidahalelerin
servikal bolgedeki bozukluklari etkileyebilecegini gostermistir. Benzer sekilde Currier ve ark.
Souza ve Powers, kalganin tedavisinin dizdeki bozukluklar1 hafifletebilecegine dair kanitlar
saglamistir. 2007 yilinda editoryal hale getirildiginden, dogrudan AE kavramina atifta bulunan ¢ok
sayida ¢aligma yayinlanmistir (Tablo 1).

Regional

Interdependence

Sekil 1.
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Musculoskeletal
Response

““i.cnte)

Sekil 3.

RI icin kanit

PubMed, Medline, Google Scholar ve Cochrane Library kullanilarak elektronik bir arastirma
yapildi. Makale havuzu baslangicta "bolgesel karsilikli bagimlilik" kelimelerini igeren ve ayrica
kas-iskelet sistemi ve

ortopedik fizik tedavi. "Bolgesel karsilikli bagimlilik" terimi nispeten yeni oldugu i¢in, kullanimina
dogrudan atifta bulunan literatiir biraz sinirlidir. Tanimlanan arama yontemini kullanarak, 'bolgesel
karsilikli bagimlilik' terimini 6zel olarak kullanan veya tanimlayan makaleler bulundu ve Tablo 1'de
listelenmistir. Literatlirde, RI kavramini destekleyen ancak modele dogrudan atifta bulunmayan ¢ok
daha fazla sayida ¢alisma bulunmaktadir. (Tablo 2). Bu makaleleri belirlemek i¢in benzer bir arama
yontemi kullanilmistir. Arama i¢in kullanilan anahtar kelimeler, ilgilenilen bolgelerden olusuyordu
(yani lomber omurga ve diz). Sonuglar daha sonra konuyla ilgili makaleler i¢in tarandi. Daha sonra
ilgili makalelerin referans listesi, dnceki aramada tanimlanmayan ek makalelerin var olup
olmadigini belirlemek i¢in incelenmistir. Aramadan en alakali yayinlar asagidaki boliimlerde
aciklanacaktir.

Klinik calismalar

Alt ¢ceyrek

RI kavraminit ve modelini destekleyen alt ekstremite literatiirliniin cogu lumbopelvik bolge ile
ilgilidir (Tablo 1 ve 2). Bel agrisi, kalga osteoartriti, kiriklar ve ardindan total kalca protezi ameliyati
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ile pozitif olarak iligkilendirilmistir. Stupar ve ark. ayrica bel agrisi ile diz osteoartritinin varligi
arasinda pozitif bir iliski oldugunu gostermistir. Ek olarak, alt ¢eyregin azalmis giicii, ndromiiskiiler
kontrol, hareket agikligi ve hareketliligi, bel agris1 ve bozukluklarin varlig: ile pozitif bir iligki
gostermistir. Cibulka ve Rothbart ve Estabrook yayinlarinda ayak ve ayak bilegi ile lumbosakral
bolge arasinda bir iligki 6ne siiriilmistiir. Kosashvili vd. ayaktaki pes planus pozisyonu ile bel agrist
arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu gostermistir.

Benzer sekilde, Brantingham ve ark. ayak bilegi bozuklugu ve bel agris1 arasinda potansiyel bir
pozitif iligki kurdu.

Literatiirlin iistiinligli lumbopelvik bolgeye odaklanirken, son zamanlarda diz ile ilgili ¢cok sayida
yayin da bulunmaktadir.

Powers, kalca bozuklugu gibi proksimal faktorlerin diz yaralanmalarinda katkida bulunan bir rol
oynayabilecegini One siirmiistiir. Bogla ve digerleri, Finnoff ve digerleri, Souza ve digerleri, ve
Rowe ve digerleri. Kalca kuvveti ve anormal kalga mekanigindeki eksikliklerin diz agrisi ile pozitif
korelasyon gdsterdigini gostermislerdir (Tablo 2).

Diger alt ¢ceyrek bozukluklari olan hastalarda ayak ve ayak bilegini degerlendirmek ve tedavi etmek
yaygin bir klinik uygulama olmasina ragmen, daha 6nce bahsedilenlerin disinda ¢ok az ¢alisma,
ozellikle ayak bilegi veya ayagin kalca ile ilgili sonuclar {izerindeki etkisine bakti. pelvis veya
lomber omurga.

Molgaard vd. patellofemoral agr1 (PFPS) olan lise 6grencileri, sagliklt 6grencilere gore PFPS'li
deneklerde daha fazla navikiiler diisme, navikiiler kayma ve dorsifleksiyon bulmuslardir (Tablo 2).

Ust ceyrek

Alt ceyrek gibi, iist ¢ceyrekte de UR iligkilerine dair kanitlar var. (Tablo 2). Cleland ve ark. ve
Gonzales-Iglesias ve ark. servikal agriy1 torasik miidahalelere baglamak

daha once bahsedilmistir. Ek olarak, Strunce ve digerleri, Boyles ve digerleri ve Mintken, torasik
omurgaya odaklanan miidahalelerin omuz semptomlarin1 degistirme potansiyeline sahip oldugunu
gostermigtir. Yoo vd. torasik omurgadaki sempatik bloklarin iist ekstremite noéropatik agriyi
iyilestirebilecegini gdsterdi ve Berglund ve ark. torasik omurganin agr1 ve disfonksiyonunun, lateral
dirsek agrisinin varligi ile pozitif iligkili oldugunu gostermistir. Daha derinlemesine bir tartisma i¢in
okuyucu, Walser ve digerleri tarafindan sistematik bir incelemeye yonlendirilir. Torasik
manipiilasyonun c¢esitli kas-iskelet sistemi kosullar1 {izerindeki etkisini tartistyor. Cok yaygin
olmasa da, ¢ok sayida ¢alisma servikal omurga ve iist geyrekteki bozukluklari da iligskilendirmistir.
Berglund vd. lateral dirsek agrisi olan deneklerle anket yapilan ve deneklerin% 70'inin servikal ve
torasik bolgelerde agr bildirirken, asemptomatik kontrol grubunda% 16 oldugu goriilmiistiir.
Gozden gegirilmis RI tanimi, bir hastanin birincil kas-iskelet sistemi semptomlarinin, birincil
semptomlara yakinliktan bagimsiz olarak ¢esitli viicut sistemlerindeki bozukluklarla dogrudan veya
dolayl olarak iligkili olabilecegi veya bunlardan etkilenebilecegi kavrami ve klinik modeli ifade
eder. Bir hastanin birincil sikayetinin ilk lokal tedavisi tipik olarak klinik yonetimde bir ilk adim
olsa da, RI, daha uzak viicut bolgelerindeki iligkili fonksiyonel sinirlamalar ve bozukluklardan
kaynaklanabilecek inat¢i ve kalict semptomlar i¢in tedavi stratejilerini belirlemede yardimci
olabilecek bir modeldir. yani sira diger viicut sistemleri. UR modeli heniiz emekleme asamasindadir
ve anlayisimiz gelecekteki resmi sorusturmalarin sonuglarindan edindikge siliphesiz degisecek ve
gelisecektir.

Bu makalede sunulan model, bir hastanin bozukluklarina katkida bulunabilecek faktorleri
belirlemeye ve gelecekteki arastirmalari tesvik etmeye calisan klinisyenler ve arastirmacilar igin bir
cergeve gorevi gormeyi amaglamaktadir.
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Kuvvet Antrenmanlarma Yeni Yaklagim:
Kaatsu Training (Kan Akis1 Kisitlama Yontemi Kuvvet Calismasi)

Recep Fatih KAYHAN!
'Marmara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenérliik Egitimi Boliimii
Ozet

Ek (Ka), Baski (Atsu) japon kelimelerinden tiiretilmis bir isimdir. Blood flow restriction training
(BFRT) Occlusion training olarakta bilinir. Kan akigini kisitlayarak caligtirilmak istenen kaslarda
toplanan kan ile diisiik yogunluklu antrenmanlarda bile kasin maksimum gelismesi amaglanir.
Uygulama siirecinde bir¢ok durum i¢cin BFRT nin ¢alisma modu, egzersiz sirasinda arteriyel giris
akisinin kismi kisitlanmasini veya kaslardaki vendz ¢ikis akisinin tam kisitlanmasini igerir. Bu
uygulama yonteminde, egzersiz sirasinda kisinin apendikiiler uzuvun en proksimal kisminda
vaskiilatiir kisitlama uygulanir. Cesitli egzersiz bigimleriyle (aerobik egzersizler, direng egzersizleri
veya pasif egzersizler gibi) birlikte kullanilan kontrollii bir egzersiz seklidir. Su anda BFRT, kuvvet
antrenmani yapmak isteyen ancak herhangi bir nedenle geleneksel direng veya agirlik antrenmanini
yapamayan katilimcilar i¢in en iyi alternatiftir. Aslinda, ek faydalar i¢in diger egzersiz bigcimleriyle
degistirilebilir.

Hormonal yanitlari incelendiginde ise azalan kan akisi, kanin pH’1in1 diisiirerek anaerobik bir ortam
olusturur. Ek olarak, sempatik sinir sisteminin efferent periferik mekanoreseptorlerinin
hipotalamusa mesaj iletmesine neden olur. On hipofiz bezi, biiyiime hormonlar1 (GH’ler) iiretmek
icin hipotalamustan uyar1 alir. Protein sentezi yoluyla, GH’ler ve insiilin benzeri biiylime faktorii 1
(IGF1) aktive edilerek kas kuvvetini ve giiciinii artirir.

Kan akis1 kisitlama ile egzersizi uygulamasi, yliksek yogunluklu direng egzersizi veya dayaniklilik
egzersizi yapamayan veya yapmak istemeyen, ancak kas giicii, gli¢ ve fonksiyon gibi ndromiiskiiler
parametreleri gelistirmek ve aerobik dayaniklilii gelistirmek isteyenler i¢in nispeten gilivenli bir
antrenman stratejisi olmaya devam etmektedir. Kisitlayici baskilarin, kullanilacak kisitlayici
cihazlarin tiiriinii, klinik popiilasyonlar i¢in potansiyel risklerin belirlenmesi, antrenman i¢in yeterli
siire ve yapilmasi gereken diisiik yogunluklu egzersiz hacimleri ile ilgili olarak gibi belirsizliklerin
giderilmesi adina literatiiriin daha ¢ok arastirmaya ihtiyact oldugu diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kan Akis1 Kisitlama, Kaatsu, Kuvvet, Egzersiz
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A New Approach to Strength Training:
Kaatsu Training (Blood Flow Restriction Method Strength Training)

Abstract

It is a name derived from the Japanese words Ek (Ka), Pressure (Atsu). Blood flow restriction
training (BFRT) is also known as occlusion training. By restricting blood flow, it is aimed to
maximize the development of the muscle even in low-intensity training with the blood collected in
the muscles to be trained.

The mode of operation of BFRT for many situations in the application process involves partial
restriction of arterial inflow or complete restriction of venous outflow in the muscles during
exercise. In this method of application, vasculature restriction is applied in the most proximal part
of the appendicular limb of the person during exercise. It is a controlled form of exercise used in
combination with various forms of exercise (such as aerobic exercises, resistance exercises or
passive exercises). Currently, BFRT is the best alternative for participants who want to do strength
training but for some reason cannot do traditional resistance or weight training. In fact, it can be
alternated with other forms of exercise for added benefits.

In terms of hormonal responses, reduced blood flow lowers the pH of the blood, creating an
anaerobic environment. In addition, it causes the efferent peripheral mechanoreceptors of the
sympathetic nervous system to transmit messages to the hypothalamus. The anterior pituitary gland
receives stimulation from the hypothalamus to produce growth hormones (GHs). Through protein
synthesis, GHs and insulin-like growth factor 1 (IGF1) are activated, increasing muscle strength and
power.

The application of exercise with blood flow restriction remains a relatively safe training strategy for
those who are unable or unwilling to perform high-intensity resistance exercise or endurance
exercise but wish to improve neuromuscular parameters such as muscle strength, power and
function, and improve aerobic endurance. More research is needed in the literature to resolve
uncertainties such as restrictive pressures, type of restraining devices to be used, determination of
potential risks for clinical populations, adequate duration for training, and volumes of low-intensity
exercise that should be performed.

Keywords: Blood Flow Restriction, Kaatsu, Strength, Exercise
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Elit Kadin Futbolcularin Viicut Kompozisyonun ve Fiziksel Profillerinin Belirlenmesi
Berkiye Kirmizigil', Jeffry Roy Chauchat?, Nezire Ince’

I Eastern Mediterranean University, Physiotherapy and Rehabilitation, Famaguta, Cyprus
2Eastern Mediterranean University, Department of Exercise and Sports Sciences, Famagusta,
Cyprus.

3Eastern Mediterranean University, Nutrition and Dietetics, Famaguta, Cyprus.

Ozet
Amag: Rekabetci sporlarda biyomotor yetiler ve viicut koposizyonu sportif performansin énemli
belirleyicileridir. Son c¢eyrek asirda kadin futboluna artan ilgi kadin futbolcularin fiziksel
profillerinin aragtirilmasi gerektigini ortaya ¢ikarmistir (Goranovic et al., 2021). Bu nedenle, bu
caligma elit kadin futbol oyuncularmin viicut komposizyonu, patlayici giic ve cevikliklerinin
degerlendirilmesi icin gergeklestirildi.
Gereg ve Yontem: Calismaya yaslar1 15 ile 35 arasinda degisen 19 elit kadin futbolcu dahil edildi.
Biyoelektrik empedans cihazi, fotosel, dikey sigrama testi, durarak c¢ift bacak sigrama testi ve
Blazepod ile T testi kullanilarak sporcularin sirasiyla viicut kompozisyon analizleir, 20 m sprint
stireleri, dikey sicrama mesafeleri, yatay sigrama mesafeleri ve ¢eviklik performanslar belirlendi.
Verilerin analizinde tanimlayici istatistik analizleri (ortalamalar1 ve standart sapmalari) yapildi.
Bulgular: Arastirma sonuglarina gore, futbolcularin ortalama beden kiitle indeksleri, ortalama yag
ylizdeleri, ortalama yagsiz viicut kiitle yiizdeleri sirasiyla 22,18+2,62 kg/m2, 25,24+5,36 ve
71,16£5,12 olarak bulundu. Ayrica futbolcularin ortalama sprint siireleri, ortalama dikey sigrama
mesafeleri, ortalama yatay sigrama mesafeleri ve ortalama T-test sonuglar1 sirastyla 4,03+0,57 sn,
34,57+6,3 cm, 172420,35 cm ve 12,32+0,71 sn olarak olgiildii.
Sonug: Kadin futbolcularda yapilan benzer ¢aligsmalarla karsilagtirildiginda, ¢calismamizda yer alan
sporcularin yag yiizdelerinin daha fazla (Goranovic et al., 2021), yagsiz viiciit kiitlelerinin daha az
(Goranovic et al., 2021), dikey sigrama performanslarinin daha iyi (Goral & Goral, 2015) ve siirat
ile cevikliklerinin ise benzer oldugu (Stankovic et al., 2023) goriilmektedir. Elit kadin
futbolcularinin mevkilerine goére viicut kompozisyonlarinda ve biyomotor yeteneklerinde
farkliliklarin olup olmadig1 gelecek ¢aligmalarda incelenecektir.

Anahtar Kelimeler: Biyomotor Yetiler, Antropometri, Futbol
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Determination of Body Composition and Physical Profiles of Elite Women Soccer Players
Abstract

Objective: Body composition and biomotor abilities of athletes significantly affect athletic
performance. The increasing interest in women's soccer in the last quarter century has revealed the
need to investigate the physical profiles of female soccer players (Goranovic et al., 2021). Therefore,
this study was conducted to evaluate body composition, explosive power and agility of elite female
soccer players.

Materials and Methods: Nineteen female elite soccer players aged between 15 and 35 years were
included in the study. Bioelectrical impedance device, photocell, vertical jump test, double leg hop
test and T-test by using Blazepod was used to determine respectively body composition, 20m sprint
times, vertical jump distance, horizontal jump distance and agility of the players.

Results: According to the results of the study, soccer players’ mean body mass index, mean fat
percentage, mean lean body mass percentage were respectively 22.18+2.62 kg/m?2, 25.24+5.36 and
71.16£5.12. In addition, soccer players’ mean sprint time, mean vertical jump distance, mean
horizontal jump distance and mean T-test results were respectively 4.03+0.57 seconds, 34.57+6.3
cm, 172420.35 cm and 12.32+0.71 seconds.

Conclusion: Compared to similar studies in female soccer players, soccer players in the present
study had higher fat percentage (Goranovic et al., 2021), lower lean body mass (Goranovic et al.,
2021), better vertical jump performance (Goral & Goral, 2015) and similar speed and agility results
(Stankovic et al., 2023). Whether there are differences in elite female soccer players’ body
composition and biomotor abilities according to their playing positions will be examined in future
studies.

Keywords: Bio-motor abilities, Anthropometry, Soccer
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3 Aylik Diyet ve Egzersiz ile Kilo Verme Programlariyla BKI ve Viicut Yag Kaybinin
Cinsiyetlerle Iliskisini Incelenmesi

Haluk Sagakli'?, Meltem Tombul!

IHaluk Sacakl Kal{teli Yasam A_kademisi, Istanbul, Turkey.
2Istanbul Topkapi Universitesi, Istanbul, Turkey

Ozet

Bu c¢aligmanin amaci kisilere 3 aylik kilo kaybi i¢in beslenme programi ve egzersiz programi
uyguladiginda cinsiyetlere gore gruplandirilarak yag kayiplar1 ve BKI farkliliklar1 incelenmesi
amaglanmistir. Bu makalede bilimsel arastirma tekniklerinden nicel arastirma yontemi
kullanilmistir. Aragtirmanin 6rneklemi yas ortalamasi “<20 ;20-50 ve >50 “aralig1 olmak {izere 3
grupta ele alinmistir. Degisimler silire¢ basinda alinan boy, kilo ve antropometrik Ol¢limlerle
profesyonel viicut analiz cihazlari ile takip edilerek 3 aymn sonunda alinan l¢iimlerle kiyaslanmistir.
Elde edilen verilerin sonug¢landirilmasinda Google Grafik ve Tablolar kullanilmistir. Arastirma
558’1 kadin 205’1 erkek olmak iizere 763 kisinin sonucu ile ytiriitiilmiistiir. Verilen 3 aylik beslenme
ve egzersiz programlart sonucu 0-5 kg arasinda yag kaybeden kadin sayis1 356 iken erkeklerin sayis1
87°dir. 5-10 kilo aras1 kilo kaybeden kadinlarin sayist 160 iken erkek sayis1 67 kisidir. 10-15 kilo
kaybeden kadin sayis1 20, erkeklerin degeri ise 21. Ve sonra olarak 15 kilo ve {izeri kayip yasayan
kadinlarin sayisi 8 kisi iken erkeklerin sayisi 4 olacak sekilde sonu¢ alinmistir. Yapilan ¢aligma
sonucu, ¢alismada yer alan kisilerin baslangi¢ ve bitis dl¢iimleri kiyaslandiginda 6l¢iim degerleri
arasinda istatiksel olarak anlamli ve olumlu farkliliklar oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: BKi, Egzersiz, Diyet, Kilo verme ve Yag kayb1

The Relationship Between BMI and Body Fat Loss With 3-Month Diet and Exercise Weight
Loss Programs by Gender

Abstract

This study aimed to examine differences in fat loss and BMI among individuals grouped by gender
when implementing a 3-month weight loss nutrition and exercise program. Quantitative research
methodology from scientific research techniques was utilized in this article. The study sample was
divided into three groups based on age averages of "<20, 20-50, and>50." Changes were monitored
using anthropometric measurements and professional body analysis devices from the initial process
to the end of the 3-month period. Changes were monitored using anthropometric measurements and
professional body analysis devices from the initial process to the end of the 3-month period. Google
Charts and Tables were used for data analysis. The research involved 763 individuals, comprising
558 females and 205 males. As a result of the 3-month nutrition and exercise programs, the number
of women who lost 0-5 kg of fat was 356, while the number for men was 87. Women who lost
between 5-10 kilograms were 160, compared to 67 men. The number of women losing 10-15
kilograms was 20, whereas for men, it was 21. Finally, the number of women who lost 15 kilograms
or more was 8, compared to 4 men. The study concluded that there were statistically significant and
positive differences between the initial and final measurements of the individuals involved in the
study.

Keywords: BMI, Diet, Exercise, Background, Fat Loss, Weight Loss,
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Tiirk Fizyoterapistlerin On Capraz Bag Rekonstriiksiyonu Sonrasi Rehabilitasyon ve Spora
Doniis Uygulamalari: Cevrimici Anket

Fatih Eren Olug!, Elif Turgut?, Giilcan Harput®

!Ege University, Faculty of Health Sciences, Department of Physical Therapy and Rehabilitation,
Izmir, Turkey

’Hacettepe University Faculty of Physical Therapy and Rehabilitation, Ankara, Turkey

3PTrust Academy, Ankara, PTrust Academy, Turkey

Ozet

Amag: Bu calismada, fizyoterapistlerin 6n ¢apraz bag rekonstriiksiyonu (OCBR) dncesi ve sonrasi
rehabilitasyonu ile spora doniis uygulamalarinin incelenerek gilincel literatiirle ne kadar
ortlistiigiiniin ve fizyoterapistlerin uygulamalari arasindaki farkliliklarin belirlenmesi amaglandi.
Yontem: Tiirkiye’de ¢alisan fizyoterapistler calismaya dahil edildi. OCBR rehabilitasyonu ve spora
doniisteki karar ve uygulamalara yonelik 30, demografik bilgilere yonelik 4 sorudan olusan anket
Google Forms iizerinden ¢evrimigi yiiriitiildii. Calismada The Checklist for Reporting Results of
Internet E-Surveys (CHERRIES) yonergeleri uygulandi. Katilimcilar sosyal medya araciligiyla
caligmaya davet edildi. Veriler IBM SPSS 25.0 yazilimiyla, frekans dagilim1 (%) ve pearson ki-kare
testiyle analiz edildi.

Bulgular: 42’°si yiiksek lisans,5’1 doktora mezunu 194 fizyoterapistin (n=31, >10 y1l; n=32, 5-10 y1l;
n=58, 2-5 yil tecriibe) yanitlar1 degerlendirildi. Katilimcilarin %83,4’iiniin rehabilitasyonda ilerleme
icin hem zaman hem kriter odakli karar verdigi, kosuya baslamada en sik kullanilan kriterlerin agr1
(%79,8) ve cerrahi sonras1 gegen siire (%69,9) oldugu tespit edildi. Spora doniis kararinda ise
%86,6’s1nin diz kas kuvvetini, %79,4’ilinlin fonksiyonel durumu g6z 6niinde bulundurdugu, spora
doniiste manuel kas testinin diz kuvvetini (%60,3), Y denge/yildiz denge testlerinin fonksiyonel
kapasiteyi degerlendirmede (%64,4) en sik kullanilan yontemler oldugu bulundu. Kanita dayali
uygulamalarda zorluk yasatan en sik faktor ise yetersiz ekipman (%59,7) olarak tespit edildi. Spora
doniisteki mental degerlendirmelerin 5 yildan az tecriibeli fizyoterapistlerce daha sik tercih edildigi
(p<0,001) fakat spora doniis kararinda kisisel faktorler ve fonksiyonel kapasite ile kosuya doniis
oncesi degerlendirme yoOntemlerinde iki grup arasinda farklilik bulunmadi (sirasiyla p=0,499,
p=0,053, p=0,317). Ayrica, 5 yildan az veya ¢ok tecriibeli fizyoterapistlerin kosuya ve spora doniise
izin verdikleri zaman araliklarinda iki grup arasi fark bulunmadi (sirasiyla p=0,237,p=0,415).
Sonuglar: Tiirkiye’deki fizyoterapistlerin OCBR rehabilitasyon siireci ve spora doniisteki
degerlendirme ve uygulamalar1 giincel literatiir ile tam olarak uyusmamaktadir. Fizyoterapideki
deneyim siiresinin spora doniis kararinda farklilik gosterebilecegi de goriilmektedir. OCBR sonrasi
sporcularin daha saglikli spora doniislerinin saglanabilmesinde fizyoterapistlerin kanita dayal1 bilgi
diizeylerinin artirilmasi ve ekipman desteginin saglanmasi fayda saglayabilir.

Anahtar Kelimeler: On Capraz Bag Rekonstriiksiyonu, Rehabilitasyon, Spora Déniis
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Rehabilitation And Return-To-Sport Practices of Turkish Physical Therapists Following
Anterior Cruciate Ligament Reconstruction: An Online Survey

Abstract

Objective: To analyze physiotherapists' practices of rehabilitation before and after anterior cruciate
ligament reconstruction (ACLR) and return to sport process and to determine the differences
between current best evidence.

Methods: A survey consisted of 30 questions about practices and decision-making during ACLR
rehabilitation and return-to-sport and 4 questions about participant's background was conducted
online via Google Forms. Participants were invited to the study via social media. Data were analyzed
using IBM SPSS 25.0 software with frequency distribution (%) and pearson chi-square tests.
Results: The responses of 194 physiotherapists’(n=31, >10 years; n=32, 5-10 years; n=58, 2-5 years
of experience) were evaluated. The most frequent criteria for starting running were pain (79.8%)
and time after surgery (69.9%). 86.6% of participants considering knee muscle strength and 79.4%
functional status before return-to-sport. Manual muscle testing was the most frequent method to
evaluate knee strength (60.3%) and Y-balance/star excursion balance tests were the most frequent
methods to evaluate functional performance (64.4%). The most common factor causing difficulty
in evidence-based practices was inadequate equipment (59.7%). Mental evaluation before return-
to-sport were more frequently preferred by physiotherapists with less than 5 years of experience
(p<0.001). However, no difference was found in personal factors, functional capacity before return-
to-sport and running evaluations depending on the years of experience (p=0.499, p=0.053, p=0.317,
respectively). In addition, there was no difference between the two groups in the time frames
allowing to return-to-run and sport according to the years of experience of the physiotherapists
(p=0,237, p=0,415, respectively).

Conclusions: Practices of Turkish physiotherapists after ACLR and return to sport are not fully
consistent with the current best evidence and year of experience might affect decision-making
before return-to-sport. Improving the evidence-based knowledge of physiotherapists and providing
equipment support may benefit in ensuring safer return-to-sport ratios for athletes after ACLR.

Keywords: Anterior Cruciate Ligament Reconstruction, Rehabilitation, Return to Sport
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Profesyonel Futbolcularda Esnekligin Patlayic1 Kuvvete Etkisi
Berkiye Kirmizigil'?, Ece Mani'!?, Aleyna Goker!?, Merve Paksoy!~

'Eastern Mediterranean University, Physiotherapy and rehabilitation, Famagusta, Cyprus.
2%*?astern Mediterranean University, Physiotherapy and rehabilitation, Famagusta, Dogu Akdeniz
Universitesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimii, Cyprus

Ozet

Amag: Esneklik performansi etkileyebilen bir fiziksel uygunluk parametresidir (1). Bu ¢aligma ile
esnekligin patlayici kuvvet iizerine etkilerinin incelenmesi amaglandi.

Gereg ve Yontem: Calismaya lisansli olarak futbol oynayan 42 erkek sporcu dahil edildi.Esneklik
otur uzan testi ile, patlayict kuvvet dikey si¢crama ve yatay si¢rama testleriyle degerlendirildi.
Istatistiksel analizlerde iki degisken arasindaki iliskiyi incelemek igin non-parametrik testlerden
Spearman korelasyon analizi kullanildu.

Bulgular: Futbolcularin yas ortalamasi 24.52+4.89 y1l ve beden kiitle indeksi ortalamas1 23.59+1,88
kg/m2 idi. Bireylerin ortalama otur uzan test sonuglari 10.93+6.40 cm, dikey sicrama mesafeleri
53.05+15.07 cm, yatay sigrama mesafeleri 2.244+0.18 cm olarak saptandi. Esneklik ile yatay sicrama
arasinda pozitif yonde istatistiksel anlamli iliski saptanirken (1=0,52, p=0,00) dikey si¢crama
arasinda istatistiksel anlamli iligki saptanmadi (r=0,13, p=0,41).

Tartisma: Calisma sonuglarimiza gore, esneklik ile dikey sicrama arasinda istatistiksel anlamli bir
iliski bulunmadi. Literatiirde esneklik ile dikey sicrama arasindaki iliski celiskilidir (2,3). iki
parametre arasinda iligski oldugunu gosteren calisma (2) ile iliski olmadigini1 gosteren ¢alisma da yer
almaktadir (3). ilaveten, calisma sonuglarimiza gore esneklik ile yatay sigrama arasinda olumlu
iliski bulunurken literatiirde futbolcularda esnekligin yatay sigrama ile olan iliskisini inceleyen
caligmaya rastlanilmamistir. Hamstring esnekliginin bacagin daha ileriye ulasabilmesinde etkili
olabileceginden yatay sigrama mesafesini artirdigini diisiinmekteyiz.

Sonug: Calisma sonuglarimiz futbolcularda esneklik ile patlayici kuvvet arasinda anlamli bir iligki
oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Esneklik, Futbol, Patlayici kuvvet
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The Effect of Flexibility on Explosive Power in Professional Soccer Players
Abstract

Aim: Flexibility is a physical fitness parameter that can affect performance (1). This study aimed to
examine the effect of flexibility on explosive power.

Materials and Methods: Forty-two male licensed soccer players were included in the study.
Flexibility was assessed by sit and reach test and explosive power by vertical jump and horizontal
jump tests. In statistical analysis, Spearman correlation analysis, a non-parametric test, was used to
examine the relationship between two variables.

Results: The mean age of the soccer players was 24.524+4.89 years and the mean body mass index
was 23.59+1.88 kg/m?. The mean sit and reach test results of the individuals were 10.93+6.40 c¢m,
vertical jump distance was 53.05+£15.07 cm, and horizontal jump distance was 2.24+0.18 cm. While
there was a statistically significant positive correlation between flexibility and horizontal jump
(r=0.52, p=0.00), there was no statistically significant correlation between flexibility and vertical
jump (1=0.13, p=0.41).

Discussion: According to our study results, no statistically significant relationship was found
between flexibility and vertical jump. The relationship between flexibility and vertical jump is
contradictory in the literature (2,3). There are studies showing that there is a relationship between
the two parameters (2) as well as studies showing that there is no relationship (3). In addition,
according to our study results, a positive relationship was found between flexibility and horizontal
jump, whereas no study was found in the literature examining the relationship between flexibility
and horizontal jump in soccer players. We think that hamstring flexibility increases the horizontal
jump distance because it may be effective in reaching the leg further.

Conclusion: Our study results show that there is a significant relationship between flexibility and
explosive power in soccer players.

Keywords: Explosive power, flexibility, soccer

Kaynaklar:
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Tiirk Halk Danslar1 Calismalarinin U14 Futbolcularda Core Bolge Stabilazasyonu, Denge ve
Ceviklik Performansi Uzerine Etkisi

Ceren Agaoglu!, Tuba Kizilet?

I_Marmara Universitesi Saglik Bilimler Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dal,
Istanbul, Tiirkiye _
’Marmara Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi, Istanbul, Tiirkiye

Ozet

Viicudumuza miizik ve ritim esliginde koordineli hareket edebilme yetisini kazandiran halk
oyunlari, viicudun tamaminin katildig1 hareketsel beceri olmasinin yani sira, miizik-ritim esliginde
uyumlu devinimler iiretebilme etkinligidir (Mertoglu, 2002). Halk oyunlar1 ¢alismalar: sirasinda,
ritim esliginde yapilan tempolu hareketlerin, koordinasyon ve beceri gerektirdigi literatiirde
karsilagilan arastirmalar olmustur. Baltact ve Ergiin'iin (1996) 14 devlet halk danslar1 oyuncusu
tizerinde uyguladiklar1 aragtirma neticesinde, yetiskin bayan danscilarin fizyolojik gelisimlerinin
futbolcu ve bale dansgilart ile yakin oldugu goézlemlenmistir. Calismamizda Halk Oyunlari
caligmalarini antrenman periyoduna katan futbolcularin, katmayanlara gore kinestetik duyu ile
denge, ceviklik, core stabilizasyonu ve esneklik parametreleri lizerine etkilerinin incelenmesi
amaclanmistir. U14 liginde Istanbul ilinde antrenmanlarini siirdiiren futbolculardan kontrol ve
arastirma gruplar1 olusturularak, aragtirma grubuna antrenmanlarina ek 8 hafta siiresince halk
oyunlar1 ¢aligmalar1 eklenmistir. Elde edilen 6l¢iimler neticesinde istatistiksel olarak normallik
analizi yapilmig, gruplar arasi analizler i¢in bagimsiz 6rneklem t-test, dncesi sonrasi testler iginse
es orneklem t-test yapilmistir (*p < 0,05). Yapilan 6l¢iimler neticesinde, 6n ve son testlerinde her
iki grup i¢in eklem hareket duyusu 6l¢iimii hari¢ olmak iizere anlaml farklilik bulunmus, eklem
hareket duyusunun arastirma grubunda bazi sporcularda gelistigi gézlemlenmistir. Halk Oyunlari
caligmalarina katilan sporcularin son testlerinde denge, eklem pozisyon duyusu ve g¢eviklik
Ol¢iimlerinde katilmayan sporculara gore gelisimi daha fazla olmustur. Core stabilizasyonu ve
esneklikte iki grup arasinda fark gézlemlenmemistir. Elde edilen veriler 151¢inda, antrenmanlarina
ek olarak halk oyunlar1 egzersizlerini ekleyen futbolcularin, ¢eviklik, denge ve kinestetik duyu
performanslarinda gelisim gézlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Ceviklik, Halk Oyunlari, Kinestetik Duyu, Core Stabilizasyonu

33



NIRRT —_—— .- .. im

UNIVERSITY p _— t .. " = Istanbul, Tiirkiye

5™ INTERNATIONAL CONGRESS of

gIJTHLETIC T DT
& HEALTH IN SPORTS _ 2
www.icaphs.org . . -

The Effect of Turkish Folk Dance Studies on Core Stabilization, Balance and Agility
Performance in U14 Football Players

Abstract

Folk dances, which allow coordinated movement to music and rhythm, involve the entire body and
enable harmonious motions (Mertoglu, 2002). During folk dance practice, research has shown that
rhythmic movements requiring coordination and skill play a role. In a study by Baltaci and Ergiin
(1996) involving 14 state folk dancers, it was observed that adult female dancers’ physiological
development was similar to that of soccer players and ballet dancers. Our study aims to investigate
the effects of incorporating folk dance exercises into the training period for soccer players on
parameters related to kinesthetic sense, balance, agility, core stability, and flexibility. U14 soccer
players in Istanbul who continued their training were divided into control and research groups. The
research group participated in additional folk dance sessions for 8 weeks alongside their regular
training. Statistical analyses included independent sample t-tests for inter-group comparisons and
paired sample t-tests for pre- and post-tests (*p < 0.05). The results showed significant differences
between the two groups in joint proprioception measurements, except for balance. Joint
proprioception improved in some athletes in the research group. Participants in the folk dance
sessions showed greater improvement in balance, joint position sense, and agility measurements
compared to those who did not participate. No significant differences were observed between the
two groups in core stability and flexibility. Based on the data, adding folk dance exercises to their
training led to improved agility, balance, and kinesthetic sense performance in soccer players.

Keywords: Agility, Folk Dance, Kinesthetic Sense, Core Stability
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Rest Redistribution Set Yapilarinin Kas Aktivasyonuna, Algisal Yorgunluga ve Sicrama
Performansina Akut Etkisi

Beste SERTER!, Fatih GUR2

'Pamukkale University, Institute of Health Sciences, Department of Training and Movement,
Denizli, Turkey.
2Pamukkale University, Faculty of Sport Sciences, Coaching Education, Denizli, Turkey.

Ozet

Bu calismanin amaci, geleneksel ve rest redistribution set yapilarmin kas aktivasyonu, algisal
yorgunluk ve sigrama performansi lizerine akut etkilerini incelemektir.

Arastirma grubu kuvvet antrenmani deneyimine sahip 22 spor bilimleri fakiiltesi 6grencisinden (yas:
23.50 4 3.05 y1l, boy uzunlugu: 173.68 +7.19 cm, viicut agirlhigt: 71.22 + 10.82 kg,) olusturulmustur.
Deneysel oturumlardan 6nce, katilimcilarin antropometrik 6lgiimleri alinmis ve ardindan sirastyla
familirizasyon uygulamalari, 1 tekrarli maksimal kuvvet 6l¢iimleri ve maksimal istemli izometrik
kasilma oOl¢limleri gergeklestirilmistir. Deneysel oturumlarda geleneksel setleme yontemi ile iki
farkli rest redistribution setleme yontemi (RR1 ve RR2) kullanilarak, antrenman oncesinde ve
sonrasinda aktif sicrama yiikseklikleri giyilebilir cihaz olan Push-Band ile 6l¢iilmiis, antrenman
siiresince vastus lateralis kasinin yiizeyel EMG aktivasyonu kaydedilmis, setler arasinda algilanan
zorluk dereceleri ve antrenman bitiminden 30 dk sonra antrenmanin genel zorluk derecesi
Ol¢lilmiistlir. Geleneksel ve iki farkl rest redistribution setleme yonteminde siddet, toplam tekrar
sayist ve toplam dinlenme siiresi esit tutulmustur.

Olgiim sonuglar1 iki yénlii karma desenli varyans analizi ile degerlendirilmis, gruplar arasi ortalama
kassal aktivasyon, tepe kassal aktivasyon, algilanan zorluk derecesi ve aktif sigrama yiiksekliginde
istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlenmemistir (p>0,05). Grup i¢i setler arasinda ise 6l¢iilen tiim
degerlerde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Diren¢ Antrenmani
Yontemi*Set etkilesiminde ise sadece algilanan zorluk derecesi degerinde anlamli farklilik
gbzlenmistir (p<0.05).

Arastirma bulgulart degerlendirildiginde geleneksel set yapisi ve rest redistribution set yapilarinin
esit hacim altinda benzer kassal aktivasyona ve sigcrama degerlerine ulasilmasina bununla birlikte
diren¢ antrenmaninin devam eden setleri arasinda geleneksel setleme yonteminde daha diisiik
algilanan yorgunluk degerleri ile setlerin tamamlanabilecegi ancak genel antrenman
degerlendirmesinde (s-RPE) ise, RR2 yonteminde daha diisiik algilanan yorgunlugun olustugu
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Algisal Yorgunluk; Geleneksel Set; Kas Aktivasyonu; Rest Redistribution;
Sigrama Performansi

*Bu calisma, Pamukkale Universitesi, Bilimsel Arastirma Projeleri Koordinasyon Birimi

Koordinatorliigii tarafindan onaylanmis ve desteklenmistir (Proje no: 2023SABE010). **Bu
caligma yiiksek lisans tez aragtirmasindan tiretilmistir.
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Acute Effects of Rest Redistribution Set Structures on Muscle Activation, Perceptual Fatigue
and Jump Performance

Abstract

The aim of this study was to investigate the acute effects of traditional and rest redistribution set
structures on muscle activation, perceptual fatigue and jump performance.

The research group consisted of 22 sport sciences faculty students with strength training experience
(age: 23.50 £ 3.05 years, height: 173.68 £ 7.19 cm, body weight: 71.22 + 10.82 kg). Before the
experimental sessions, anthropometric measurements of the participants were taken, followed by
familirization applications, 1 repetition maximal strength measurements and maximal voluntary
isometric contraction measurements, respectively. In the experimental sessions, traditional and two
different rest redistribution setting methods (RR1 and RR2) were used. Active jump heights were
measured with a wearable device Push-Band before and after the training, superficial EMG
activation of the vastus lateralis muscle was recorded during the training, perceived difficulty
between sets and the overall difficulty of the training 30 min after the end of the training were
measured. The intensity, total number of repetitions, and total rest time were kept equal in the
traditional and two different rest redistribution setting methods.

The measurement results were evaluated by two-way mixed design analysis of variance and no
statistically significant difference was observed between the groups in mean muscular activation,
peak muscular activation, perceived difficulty and active jump height (p>0.05). A statistically
significant difference was found between the sets within the group in all measured values (p<0.05).
In the Resistance Training Method*Set interaction, a significant difference was observed only in
the perceived degree of difficulty value (p<0.05).

As a result, similar muscular activation and jump values were obtained under equal volume in the
traditional set structure and rest redistribution set structures. It can be said that the sets of resistance
training can be completed with lower perceived fatigue values in TR method, but lower perceived
fatigue occurs in RR2 method in s-RPE evaluation.

Keywords: Jump Performance, Muscle Activation, Perceptual Fatigue, Rest Redistribution,
Traditional Set

*This study was approved and supported by Pamukkale University, Scientific Research Projects

Coordination Unit Coordinatorship (Project no: 2023SABEO010). **This study is derived from
master's thesis research.
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Kizak itme Antrenmanlarinin Sprint Performansina Potensiyalizasyon Etkisi

Deniz Sentiirk!, Mertcan Damat?, lker Kirisci®, Zeki Akyildiz*

! Istanbul Geligim Universitesi, Istanbul, Antrenérliik Egitimi, Istanbul, Tiirkiye

2 Marmara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Istanbul, Hareket ve Antrenman Bilimleri,
Istanbul, Tiirkiye

SMarmara Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Egitimi
Béliimii, Istanbul, Tiirkiye

4 Afyon Kocatepe Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Afyon, Antrenérliik Egitimi, Afyon, Tiirkiye

Ozet

Bu arastirmanin amaci viicut kiitlesinin (VK) %50 oraninda agirlik ile kizak itme egzersizi ile belirli
toplanma siirelerinin (15saniye, 1,3,5,7,9 dakika) sonrasinda yapilan sprint kosusunun sprint
performansi (10 ve 20 metre) iizerindeki potensiyalizyon etkisini incelemektir. Arastirma direng
antrenman tecriibesisine sahip ve aktif olarak diren¢ antrenmani yapan 20 erkek sporcunun
katilmiyla yiirtitiilmiistiir. Capraz arastirma dizayni modeli kapsaminda katilimeilar rastgele iki
gruba ayrilarak, VK’nin %50’sine denk gelen yiikle (kg) 18 metre sprint kizma itme egzersizi
yapmustir. Kizak itisin hemen sonrasinda katilimeilarin yarisi rastgele secilen bir toparlanma siiresi
(15 saniye, 1 veya 3 dakika) sonrasinda, diger yaris1 yine rastgele secilecek bir toparlanma siiresi
sonrasinda (5, 7, 9 dakika) sprint kosusu gerceklestirmistir. Bir kizak itisi ve sprint kosusu
sonrasinda 10 dakika pasif toparlanma verilerek, ayn1 prosediirlerle diger iki kiza itisi ve toparlanma
stiresi sonrasinda sprint kosusu yapilmistir. Ardindan gruplar yer degistirerek ikinci giinde agiklanan
protokoldeki tamamen ayni prosediirlerle dl¢limler tamamlanmistir. Farkli zaman araliklarinda elde
edilen sonuglarin tekrarli 6l¢iimlerde ANOVA analiz sonuglart 0.dk-15.sn-1.dk-3.dk sonra elde
edilen degerler arasinda 20 m sprint testi {izerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar mevcuttur.
Farklarin hangi zaman aralifindan kaynaklandigini belirlemek i¢in Post Hoc Karsilagtirmasi
yapilmistir. Yapilan Post Hoc Karsilagtirmasini sonucunda 15 saniye sonra yapilan sprint degerleri
20m baseline degerlinden istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermektedir. Bunun yani sira 3
dakika sonra yapilan sprint degerleri 15. Saniyede yapilan sprint degerlinden istatistiksel olarak
anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Bu sonuglar VK’nin %50’siyle yapilan kizak itme
egzersizlerinin 10 ve 20 m sprint performansina akut olarak bir potansiyelizasyon etkisinin olmadig1
gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Kizak itme, kuvvet antrenmani, PAP, Potensiyelizasyon etkisi
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Potentiation Effect of Sled Pushing Training on Sprint Performance
Abstract

The aim of this research is to examine the potentiation effect of sled pushing exercise with a weight
of 50% of body mass (BK) and sprint running after certain recovery periods (15 seconds, 1, 3, 5, 7,
9 minutes) on sprint performance (10 and 20 meters). Within the scope of the cross-sectional
research design model, the participants were randomly divided into two groups and performed an
18-meter sprint push-up exercise with a load (kg) corresponding to 50% of their BMI. Immediately
after the sled push, half of the participants ran a sprint after a randomly selected recovery period (15
seconds, 1 or 3 minutes), and the other half ran after a randomly selected recovery period (5, 7, 9
minutes). After a sled push and a sprint run, 10 minutes of passive recovery were given, and with
the same procedures, two other girls were given a sprint run after the push and recovery period.
Then, the groups were changed, and the measurements were completed with exactly the same
procedures as in the protocol described on the second day. In repeated measurements of the results
obtained at different time intervals, ANOVA analysis results show statistically significant
differences between the values obtained after 0.min-15.s-1.min-3.min on the 20 m sprint test. Post
Hoc Comparison was made to determine from which time period the differences originated. As a
result of the Post Hoc Comparison, the sprint values after 15 seconds show a statistically significant
difference from the 20m baseline value. In addition, it was determined that the sprint values
performed after 3 minutes showed a statistically significant difference from the sprint values
performed at the 15th second. These results show that sled pushing exercises performed with 50%
of VK do not have an acute potentiation effect on 10 and 20 m sprint performance

Keywords: Sled Push, PAP Effect, Strength Training
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Kalecili ve Kalecisiz Yapilan Kiiciik Saha Oyunlariin Teknik Beceri Aksiyonlarina
Etkisinin Incelenmesi

Aliasker KUMAK!
!Geligim Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antrenérliik Egitimi, Istanbul, Tiirkiye
Ozet

Bu calisgma futbol antrenmanlarinda siklikla uygulanan kiiciik saha oyunlarinda kalecilerin
varliginin ya da yoklugunun oyunlardaki teknik beceri aksiyonlarina etkisinin incelenmesi amaci ile
yapilmigtir. Calismaya, tiniversitede Ogrenim goren, amator kuliiplerde 19 yas alti gruplarda
miicadele eden lisansli 2 kaleci 12 futbol oyuncusu goniilli olarak katilmistir. Sporcularin
demografik bilgileri; yaslar1:18,5 boyu:18,6, kilo: 76,2, seklindedir. Calisma 2 hafta siire ile haftada
1 giin 50x60 m biiyiikliiglinde sentetik sahada 4 dk kalecisiz topa sahip olma oyunu, 4 dk dinlenme,
4 dk kalecilerin yer aldig1 oyun, 4 dk dinlenme seklinde yapilmistir. Yapilan ¢caligmada kalecinin
yer almadig1 oyunlarda isabetli pas ve pas yolunu kesme aksiyonlarinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik oldugu (P<0,05), diger teknik aksiyonlarda ise farklilik olmadigi tespit edilmistir. Kalecinin
oyunlarda gorev almasi futbolcularin ikili miicadele ve ¢alim aksiyonlarin daha fazla tekrar etmesine
sebep oldugu goriilmiistiir. Caligmanin istatistik yorumlamas: SPPS 25 programinda yapilmis olup
ikili grup karsilastirmalarinda Simple Paired T testi kullanilmistir. Sonug¢ olarak futbol
antrenmanlarinda kullanilan kiigiiltiilmiis alan oyunlarinda uygulanan kurallarin oyunlardaki teknik
beceri aksiyonlarini farklilagtirdigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Kaleci, Top Siirme, Teknik,

Examining The Effect of Small Field Games with and without A Goalkeeper on Technical
Skill Actions

Abstract

This study was conducted with the aim of examining the effect of the presence or absence of
goalkeepers on technical skill actions in small-field games, which are frequently practiced in
football training. Two licensed goalkeepers and 12 football players who were studying at the
university and competing in amateur clubs under the age of 19 participated in the study voluntarily.
Demographic information of athletes; Age: 18.5, height: 18.6, weight: 76.2. The study was carried
out for 2 weeks, once a week, on a 50x60 m synthetic field, with 4 minutes of ball possession without
a goalkeeper, 4 minutes of rest, 4 minutes of play with goalkeepers, and 4 minutes of rest. In the
study, it was determined that there was a statistically significant difference (P<0.05) in accurate
passing and passing actions in games where the goalkeeper was not involved, while there was no
difference in other technical actions. It has been observed that the role of the goalkeeper in the games
causes the football players to repeat double tackles and dribbling actions more often. Statistical
interpretation of the study was made in SPPS 25 program and Simple Paired T test was used for
pairwise group comparisons. As a result, it has been seen that the rules applied in the reduced field
games used in football training differentiate the technical skill actions in the games.

Keywords: Soccer, Goalkeeper, Technic, Dribbling.
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Kisa Siireli Statik Germe ve Aktif izole Germenin Dikey Sicrama Yiiksekligi ve Hamstring
Kaslariin Esnekligi Uzerindeki Akut ve Gecikmeli Etkileri

Mustafa Savasan', Yeliz Pinar?, Salih Pinar®, Selman Kaya*

'Marmara Universitesi Saglik Bilimler Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dall,
Istanbul, Tiirkiye

’Marmara Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesi, Antrenérliik Egitimi, Istanbul, Tiirkiye
SFenerbahge Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesi, Antrenérliik Egitimi, Istanbul, Tiirkiye

3Yalova Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi, Yalova, Tiirkiye

Ozet

Amag: Patlayici gii¢ gerektiren aktivitelerden dnce kullanilan kisa stireli (30sn) aktif izole (AIG) ve
statik germe (SG) egzersizlerinin uygulanmasina bagli kas giicli ve esnekligi {izerindeki akut ve
gecikmeli etkilerini karsilagtirmaktir.

Yéntem: Calismaya 22-28 yas araliginda BKI (kg/m2) degerleri 30°u asmayan ve en az iki yildir
rekreatif egzersiz yapan 30 saglikli erkekler katilmistir. Calismada capraz kontrollii randomize
deneysel arastirma modeli kullanilmistir. Calisma 2 farkli germe protokoliiniin dikey si¢rama
performanst ve Hamstring kaslariin esnekligi tiizerindeki akut etkilerini 6lgmek {izere
tasarlanmistir. Tiim katilimeilar 72 saat ara ile her iki protokolii farkli giinlerde uyguladilar.
Uygulama protokolleri sirastyla ‘5dk hafif tempo yiirliylis -counter movement jump (CMJ)-3dk
dinlenme-esneklik testi-germe uygulamasi-esneklik testi-CMJ-5dk dinlenme-CMJ-5dk dinlenme-
CMJ’ seklinde gerceklestirilmistir. Tiim verilere iligkin tanimlayici istatistikler yapildiktan sonra
grup ici ve gruplar arasi karsilagtirmalarda tekrarlayan Ol¢timlerde anova ve eslestirilmis T test
kullanilarak veriler degerlendirilmistir.

Bulgular: 30sn SG’nin Hamstring kas esnekligini arttirdigt bulunmustur (p<.05). 30sn SG
uygulamasi sonrasinda CMJ performansi tizerindeki kiigiik bir artig goriilmiis ancak istatistiksel
acidan anlamli olmadig1  bulunmustur (p>.05). 30sn AIG’in Hamstring kas esnekligini arttirdig1
bulunmustur (p<.05). 30sn AIG &ncesi, hemen sonrasi, 5.Dakikasinda ve 10.Dakikasindaki CMJ
performanslar1 incelendiginde Olgiimler arasinda zamana bagli degisim oldugu bulunmustur
(p<.05). Olgiim ¢iftleri karsilastirildiginda AIG uygulamas: dncesinde alinan CMJ performansinin
uygulamanin hemen sonrasinda, 5.Dk ve 10.Dakikasinda alinan CMJ performans degerlerinden
farkli oldugu (artis gosterdigi) bulunmustur (p<.05) AIG uygulamasinin esneklik farklart
karsilastirildiginda, AIG uygulamasinin lehine istatistiksel agidan farkin anlamli oldugu
bulunmustur (p<.05). Ayrica her iki esneklik uygulamasindan hemen sonra, 5.Dk ve 10.Dk
sonrasinda alinan CMJ performansindaki degisimler karsilastirildiginda AIG uygulamasinin lehine
anlamli farka sahip oldugu bulunmustur (p<.05).

Sonuglar: SG ve AIG’nin akut etkileri doz-yamit perspektifinden degerlendirildiginde yaygin
goriisiin aksine olumsuz etkilerin Oncelikle toplam germe siiresiyle ilgili oldugunu ortaya koyan
giincel arastirmalar1 desteklemektedir. Ayrica AIG ve SG uygulamalar1 sonras1 patlayici giic
gerektiren performanslar arasinda 10 dakika veya daha fazla ara vermek optimum performansa
ulagmada yararl olabilir.

Anahtar Kelimeler: Statik Germe, Aktif Izole Germe, Patlayic1 Giig, Esneklik
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Acute And Delayed Effects of Short-Duration Static Stretching and Active Isolated
Stretching on Vertical Jump Height And Hamstring Muscle Flexibility

Abstract

Objective: To compare the acute and delayed effects on muscle power and flexibility of short-term
(30 seconds) active isolation (AIG) and static stretching (SG) exercises used before activities
requiring explosive power.

Methods: Between the ages of 22-28, healthy male individuals who have a BMI value of less than
30 and have been actively engaging in recreational exercise for at least two years participated in the
study. A randomized cross-controlled experimental research model was used in the study. The study
was designed to measure the acute jump performance and hamstring muscle group flexibility of two
different stretching protocols. The study was conducted with 30 participants, and all participants
applied both protocols on different days with a 72-hour interval. Before each stretching protocol,
participants did a 5-minute light walking warm-up, followed by a Counter Movement Jump (CMJ)
before the stretching application, and a flexibility test after a 3-minute break. Immediately after the
stretching protocol, flexibility and CMJ tests were performed, and results were recorded by
performing CMJ tests at the 5th minute and 10th minute. Maximum vertical jump height (MDSY -
cm) and measurement results were captured using Swift Performance Speed Mat (Brisbane,
Australia) Descriptive statistics were conducted for all data to examine distributions. Accordingly,
data were evaluated using repeated measures ANOVA and paired T-test for intra-group and inter-
group comparisons.

Results: It was found that 30 seconds of SG increased Hamstring muscle flexibility (flexibility
performance before and after stretching was 75.17+5.81/77.90+£5.60 degrees, respectively) (p<.05).
It was found that the increase in CMJ performance (CMJ 31.8444.87 / 32.05+4.83 cm before and
after stretching, respectively) of 30-second SG application was not statistically significant (p>.05).
Therefore, the change in CMJ performance at the 5th and 10th minutes after SG application was not
examined. It was found that 30-second AIG increased Hamstring muscle flexibility (flexibility
performance before and after stretching 75.17+5.81 / 79.304+6.09 degrees, respectively) (p<.05).
CMIJ performances before (32.47+4.77 cm), immediately after (34.864+4.92 cm), after Sth minute
(35.18+4.65 cm) and after 10th minute (35.35+4.79 cm) of 30-second AIG application were
examined. It was found that there was a time-dependent change between measurements (p <.05).
When the measurement pairs were compared, it was found that the CMJ performance values taken
immediately after, at the 5th minute, and at the 10th minute of the AIG application from the taken
CMIJ performance value before the AIG application was statistically different (increased)(p <.05).
When the flexibility differences of AIG (3.22+1.76 cm) and SG (5.55+3.15 cm) applications were
compared, it was found that the difference was statistically significant in favor of the AIG
application (p<.05). AIG (CMJ differences of the group 7.61+6.51 / 8.77+£6.84 / 4.80+£3.15) and SG
(CMJ differences of the group 0.77+4.04 / 1.51+£4.75 / 1.09£3.18, respectively) were compared and
it was found that there was a statistically significant difference in favor of the AIG application
(p<.05). Additionally, when the CMJ performance changes taken after both flexibility applications
(immediately after, at the 5Sth minute and 10th minute) were compared, it was found that there was
a statistically significant difference in favor of the AIG application (p<.05).

Conclusions: As a result of our literature review, it has been noted that there is a widespread opinion
that SG and AIG exercises, which are generally applied during the warm-up period before activities
requiring explosive power, negatively affect performance. In our study, when the acute effects of
these stretching applications were evaluated from a dose-response perspective, it was found that
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short duration (30 seconds) SG application applied before CMJ performance did not have a negative
effect on CMJ performance but did not make a positive contribution to the increase in performance
(p>.05). It was found that short duration (30 seconds) AIG application applied before CMJ
performance made a positive contribution to CMJ performance (p <.05). However, the fact that
repetitive CMJ performances performed in the 5th and 10th minutes have gradually increased, and
it is thought that taking a break of 10 minutes or more between performances requiring explosive
power after stretching may be effective in reaching optimum performance. These findings are not
sufficient to determine the most appropriate stretching method to be applied before activities
requiring explosive power. However, it supports current research that, contrary to popular belief,
the effects are primarily related to total stretching time.

Keywords: Static Stretching, Active Isolated Stretching, Explosive Power, Flexibility
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VO2 ve Kan Laktat Kinetigi Kullanilarak Yogun 30 Saniyelik Wingate Tam Kapasite Testi
Sonras1 EPOC ve Laktat Temizleme Dinamiklerinin incelenmesi

Seyed Houtan Shahidi!, Ferdi Tahiroglu!
!Gedik Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesi, Antrenérliik Egitimi, Istanbul, Tiirkiye
Ozet

Bu calisma, antrenman durumu, kan laktat konsantrasyonu tepkileri ve erken faz asir1 egzersiz
sonrast oksijen tiiketimi (EPOC) arasindaki karmasik etkilesimi incelemeyi amaglamistir. Bes
yiiksek seviyede egitimli sprinter, kapsamli bir degerlendirme protokoliine tabi tutulmustur. Ilk
olarak, katilimcilar maksimum oksijen tiikketimlerini (VO2max) belirlemek igin artan bir test
yapmislardir. Ardindan, maksimum c¢aba gostermeyi ve Onemli metabolik stres olusturmayi
amaglayan 30 saniyelik tam kapasiteyle Wingate testine katilmislardir. Bu testler sirasinda, kan
laktat konsantrasyonu ve VO2 iyilesme egrileri titizlikle izlenmistir. Ayrica, karmagik kan laktat
konsantrasyonu kinetigi, egzersiz sirasinda laktat birikiminin dinamiklerini ve sonrasindaki laktat
temizleme yetenegini (k2) incelemek i¢in kullanilmistir. Egzersiz sonrasi, laktatin davranisi, laktatin
temizlenme kinetigini ayrintili olarak izlemek icin bir dizi zaman noktasinda (egzersiz sonrasi
hemen ve test sonrasi 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 ve 16 dakika) izlenmistir. Bulgularimiz, VO2 iyilesme
kinetigi ile laktatin etkili bir sekilde temizlenmesi arasinda giiclii bir iliski oldugunu ortaya
koymustur, 6zellikle aerobik egitim ge¢misine sahip sporcularda belirgin bir sekilde goriilmiistiir.
Ayrica, anaerobik enerji metabolizmasindan kaynaklanan metabolitlerin, tilkenme noktasina kadar
egzersiz sonrast donemde artan bir EPOC'u tetiklemede onemli bir rol oynayabilecegini
gozlemledik. Bu calisma, yogun egzersize fizyolojik tepkiler konusundaki onemli bir anlayis
sunarak, egzersiz sonrasi iyilesmeyi yonlendiren karmasik mekanizmalar1 aydinlatmaktadir. Bu tiir
icgoriiler, cesitli disiplinlerdeki antrenman stratejilerini optimize etmek ve atletik performansi
artirmak i¢in umut vaat etmektedir.

Anahtar Kelimeler: VO; Kinetigi, Oksijen Alimi, Enerji Metabolizmasi
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Investigating EPOC and Lactate Removal Dynamics Following Intense 30-Second Wingate
All-Out Testing Using VO2 and Blood Lactate Kinetics

Abstract

This study delved into the intricate interplay between training status, blood lactate concentration
responses, and the early excess post-exercise oxygen consumption (EPOC). Five highly trained
sprinters were recruited to undergo a comprehensive assessment protocol. Firstly, participants
completed an incremental test to ascertain their maximal oxygen consumption (VO2max).
Subsequently, they engaged in a 30-second all-out Wingate test to elicit maximal effort and induce
significant metabolic stress. Throughout these tests, blood lactate concentration and VO2 recovery
curves were meticulously monitored. Moreover, sophisticated blood lactate concentration kinetics
were employed to dissect the dynamics of lactate accumulation during exercise and the subsequent
lactate removal ability. Post-exercise, the behavior of lactate was closely tracked through a series of
time points (immediately after exercise cessation and at 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 and 16 minutes post-
test) to provide a comprehensive understanding of its clearance kinetics. Our findings unveiled a
robust correlation between the kinetics of VO2 recovery and the efficiency of lactate removal,
particularly pronounced in athletes with a background in aerobic training. Additionally, we observed
that metabolites stemming from anaerobic energy metabolism may play a pivotal role in triggering
an amplified EPOC following exhaustive exercise bouts. This study offers valuable insights into the
physiological responses to intense exercise, shedding light on the intricate mechanisms governing
post-exercise recovery. Such insights hold promise for optimizing training strategies and enhancing
athletic performance across various disciplines.

Keywords: VO, Off-Kinetics, Oxygen Uptake, Energy Metabolism
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Atlama sporcularimin performansi ile viicut alt yapisi haritasi 6zellikleri arasindaki iliskinin
analizi

Mikail Yalgin!, Seyed Houtan Shahidi!
!Gedik Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesi, Antrenérliik Egitimi, Istanbul, Tiirkiye
Ozet

Bu calisma, yiiksek atlama, uzun atlama, sirikla atlama ve {i¢ adim atlama disiplinlerinde
uzmanlagmis elit Tiirk milli atlama sporcularinin antropometrik ve somatotip 6zelliklerini kapsamli
bir sekilde arastirmay1 amaglamaktadir. Viicut kompozisyonu ve somatotipin atletik performanstaki
temel onemini kabul eden arastirma, bu nitelikler ile rekabetci basarilar arasindaki karmagsik
etkilesimi derinlemesine inceliyor. Alt1 kadin ve yedi erkekten olusan 13 milli sporcudan olusan bir
gruptan yararlanan metodoloji, standartlagtirilmis antropometrik dlgiimlerin ve somatotip
degerlendirmesi i¢in Heath-Carter yonteminin uygulanmasini igeriyor. Sonuglar, mevcut
caligmalarla karsilastirildiginda Tiirk elit atlayicilarda daha diisiik viicut yag yilizdeleri i¢eren farkli
profilleri aydinlatiyor. Ek olarak, c¢alisma kas kiitlesindeki cinsiyete 6zgii farkliliklar1 ortaya
koyuyor ve grup icindeki benzersiz somatotip modellerini ayirt ediyor. Onemli 6l¢iide somatotip
puanlari, elit yiliksek atlama sporcularinda gézlemlenen kiiresel egilimlerle uyumlu olup, iist diizey
performans gosterenler arasindaki evrensel kaliplar1 vurgulamaktadir. Uluslararas: ¢alismalarla
yapilan karsilastirmali analizler, elit sporcular arasindaki somatotip bilesenleri arasindaki
benzerliklerin altin1 daha da ¢iziyor. Ayrica, her iki cinsiyetteki {ist diizey atlayicilarin, elit yiiksek
atlama sporcularina kiyasla daha diisiik viicut boyu ve viicut agirlig1 sergiledikleri fark edildi. Bu
arastirma, bu disiplinlerdeki yeterlilikle iligkili morfolojik karmagikliklarin daha iyi anlagilmasina
katkida bulunarak, egitim rejimlerini optimize etmek icin degerli bilgiler sunuyor. Ozetle, ¢alisma
antropometrik ve somatotip 6zelliklerin {ist diizey Tiirk milli atlayicilarin bagarisini sekillendirmede
oynadig1 6nemli roliin altin1 ¢iziyor.

Anahtar Kelimeler: Somatotip, Antropometrik, Atletizm
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Examining How the Performance of Athletes Specializing In Jumping Is Affected By The
Characteristics Outlined In Their Body Structure Map

Abstract

The primary objective of this research is to thoroughly examine the anthropometric and somatotype
features of elite Turkish national athletes specializing in high jump, long jump, pole vault, and triple
jump events. Acknowledging the paramount importance of body composition and somatotype in
athletic performance, the study investigates the intricate relationship between these factors and
competitive achievements. Utilizing a sample of 13 national athletes, consisting of six females and
seven males, standardized anthropometric measurements and the Heath-Carter method are
employed for somatotype evaluation. The findings highlight distinctive profiles characterized by
lower body fat percentages among Turkish elite jumpers compared to previous studies. Moreover,
gender-specific differences in muscle mass are identified, along with unique somatotype patterns
within the cohort. Notably, somatotype scores mirror global trends observed in elite high jump
athletes, indicating consistent patterns among top performers. Comparative analyses with
international research further emphasize similarities in somatotype components among elite
athletes. Additionally, it is noted that top jumpers of both genders exhibit lower body height and
weight compared to elite high jump athletes. This study enhances our understanding of the
morphological complexities associated with proficiency in these disciplines, providing valuable
insights for optimizing training protocols. To conclude, the research underscores the crucial role of
anthropometric and somatotype characteristics in shaping the success of elite Turkish national
jumpers.

Keywords: Somatotype, Anthropometric, Track and field
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Yetiskin Universite Ogrencilerinin Fiziksel Saghk Ozellikleri ve Kardiyovaskiiler
Dayanmkhhklarimin Karsilastirilmasi

Esra Biiyiikvesek!, Seyed Houtan Shahidi'
!Gedik Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesi, Antrenérliik Egitimi, Istanbul, Tiirkiye
Ozet

Hem spor performansi bilesenlerini hem de giinliik yasam gereksinimlerini kargilamak i¢in insan
viicudunun ¢ekme, itme, tagima, kaldirma, donme ve seviye degistirme gibi hareketlerle iliskili olan
dayaniklilik, kuvvet, hiz, esneklik, koordinasyon gelistirmek énemlidir. Bu ¢alisma, Istanbul Gedik
Universitesi, Tiirkiye'deki ¢esitli boliimlerdeki ergen dgrencilerin saglkla ilgili fiziksel uygunluk
profili, viicut kompozisyonu ve kas-iskelet sistemi uygunlugunu arastirdi. Kesitsel deneysel bir
tasarim kullanilarak, hem erkek hem de kadin 101 katilimer segildi. Veriler, Kolmogorov—Smirnov
testi kullanilarak normal dagilim agisindan incelendi ve ortalama degerler, frekans dagilimlart ve
yiizdeleri igeren tanimlayici istatistiklerle agiklandi. Farkli gruplar arasinda fiziksel uygunluk
Olciileri, One-Way ANOVA kullanilarak karsilagtirildi ve istatistiksel anlamlilik p < 0.05 olarak
belirlendi.

Gruplarla karsilastirildiginda, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin viicut yag yiizdesi, esneklik, tist
ve alt kas kuvveti ile kardiyovaskiiler dayanikliliginin daha iyi oldugu goriilmektedir. Spor Bilimleri
Fakiiltesi'ndeki Ogrencilerin diger fakiiltelerdeki dgrencilere gore iistiin diizeyde saglikla ilgili
fiziksel uygunluga sahip oldugunu ortaya koydu. Kardiyorespiratuvar testte, Spor bilimleri
ogrencileri her iki cinsiyette de diger gruplara gore daha diisiik zaman ve mesafe kat etti ve diger
gruplara gore daha yliksek maksimum kalp atig hiz1 gosterdi. Bu ¢alisma, Tiirk ergen 6grencilerin
zaman icindeki saglikla ilgili fiziksel uygunluk trajedisini takip etmek i¢in uzunlamasina bir
aragtirma ihtiyacim1 onermektedir. Elde edilen bulgular, fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki
Oonemini vurgulayarak, geng yetiskinlerde saglikli yasam tarzinin tesvik edilmesi ve desteklenmesi
gerekliligini ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Viicut Kompozisyonu, Kas-iskelet Sistemi Uygunlugu, Kardiyovaskiiler
Dayaniklilik
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Comparing Physical Health Characteristics and Cardiovascular Endurance Among Adult
University Students

Abstract

Developing endurance, strength, speed, flexibility, coordination, and balance associated with
movements such as pulling, pushing, carrying, lifting, rotating, and changing levels is important to
meet both athletic performance components and daily life requirements. This study investigated the
health-related physical fitness profile, body composition, and musculoskeletal system fitness of
adolescent students in various departments at Istanbul Gedik University, Turkey. A cross-sectional
experimental design was used, with 101 participants selected, including both males and females.
Data were examined for normal distribution using the Kolmogorov—Smirnov test and described
using descriptive statistics including mean values, frequency distributions, and percentages.
Physical fitness measures among different groups were compared using One-Way ANOVA, with
statistical significance set at p < 0.05.

Comparing groups, it was observed that students in the sports sciences faculty exhibited better body
fat percentage, flexibility, upper and lower muscle strength, and cardiovascular endurance. Students
in the Sports Sciences Faculty demonstrated a superior level of health-related physical fitness
compared to students in other faculties. In the cardiorespiratory test, sports sciences students of both
genders covered less time and distance compared to other groups and showed a higher maximum
heart rate than other groups.

This study suggests a longitudinal research need to track the physical fitness trajectory of Turkish
adolescent students over time. The findings emphasize the importance of physical activity on health
and underscore the necessity to promote and support a healthy lifestyle among young adults.

Keywords: Body Composition, Musculoskeletal Fitness, Cardiovascular Endurance
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Karate Sporcularinda Kademeli Artan Maksimal Egzersiz Oncesi ve Sonras1 Kan Laktat
Konsantrasyonu, Oncelleme Zamani ve Tepki Siiresi Parametrelerinin Karsilastirilmasi

Hiimeyra Karakaya!, Nuri Topsakal®, Taylan H. Balcioglu®

'Marmara Universitesi Saglik Bilimler Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dall,
Istanbul, Tiirkiye

’Marmara Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesi, Antrenérliik Egitimi, Istanbul, Tiirkiye
SFenerbahge Universitesi, Istanbul, Spor Arastirmalari Uygulama ve Arastirma Merkezi, Istanbul
Tiirkiye

Ozet

Bu calismada, Karate sporcularinda tiikenise kadar siiren mekik kosusu dncesinde ve sonrasinda
kan laktat (LA) konsantrasyonu, éncelleme zamani1 (OZ) ve tepki siiresi (TS) parametrelerinin
karsilastirilmast amaglanmaistir.

Calismaya, milli takim diizeyinde yarigsan ve yaslari ortalama 20.34+1.6y1l olan 10 erkek Karate
sporcusu katilmigtir. Katilimcilara, 6n test olarak dinlenim durumunda yapilan LA 6l¢limiiniin
ardindan TS ve OZ olgiimleri yapilarak milisaniye hassasiyetinde kaydedilmistir. On testlerin
ardindan mekik kosusu tiikenise kadar siirdiiriilmiis ve Sl¢iimler aym sirayla tekrarlanmistir. OZ
Olciimlerinde 151kl1 gorsel uyaranlar Sms, 10m/s ve 30m/s hizlarda S5'er tekrar olarak sunulmus ve
151810 dnceden belirlenen hedefte durdurulmas: istenmistir. Istatistiksel analizler éncesinde OZ
verilerinden mutlak hata ve degisken hata degerleri hesaplanmistir. TS dlglimleri, 11kl1 uyaranla 12
tekrarli olarak yapilmistir. Her katilimeinin TS verilerindeki en diisiik ve en yiiksek degerler veri
setinden cikarilarak istatistiksel analizler yapilmistir. Verilerin istatistiksel analizlerinde Shapiro-
Wilk normallik testi ve Wilcoxon igaretli siralar testi kullanilmistir.

Dinlenim durumu (1,2+0,2mmol/L) ve mekik kosusu sonrasi (11,8+1,5mmol/L) LA verileri
arasinda anlaml farklilik goriilmiistiir (p=0,005). OZ i¢in 5m/s,10m/s ve 30m/s hizlarda 6n test
mutlak hata (sirasiyla 66,7+£33,8ms, 45,6£18,9ms, 81,4£19,9ms) ve degisken hata (sirasiyla
41,8+22,3ms, 50,5+20,9ms, 42,0+20,2ms) skorlariyla, son test mutlak hata (sirasiyla 53,0+26,3ms,
42,1+6,2ms, 78,4+9,6ms) ve degisken hata (sirastyla 42,24+28,0ms, 42,9+7,0ms, 48,5+£25,9ms)
skorlart arasinda anlaml farklilik goriilmemistir. TS 6n test ve son test ortalama skorlar1 sirastyla
368+36ms ve 372+36ms olarak bulunmus olup anlamli farklilik goriilmemistir.

Literatiirde, bu ¢alismanin bulgulariyla kismen ortiisen sekilde, egzersizle OZ ve TS arasindaki
etkilesimlerin ters U iligkisini destekledigi, artan egzersiz siddeti ve LA diizeylerinin, daha yiiksek
uyaran hizlarinda dlgiilen 6ncelleme performanslarini olumsuz etkiledigi gosterilmistir.

Tiikenise kadar siiren egzersiz ve artan LA diizeylerine ragmen Karate sporcularinda algisal motor
yanitlarin negatif yonde etkilenmemesi egzersiz siiresinin bozulmaya sebep olacak diizeyde merkezi
sinir sistemi yorgunlugu olusturmamasindan ve yiiksek LA konsantrasyonu adaptasyonlarindan
kaynaklanabilir.

Anahtar Kelimeler: Karate, Kan Laktat, Oncelleme Zamani, Tepki Siiresi
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Comparison Of Blood Lactate Concentration, Anticipation and Response Time Parameters
Before and After Graded Maximal Exercise In Karate Athletes

Abstract

This study aimed to assess the variations in blood lactate concentration, anticipation, and response
time parameters in Karate athletes before and after undergoing a graded maximal exercise.

Ten male Karate athletes, aged 20.3+1.6 years and competing at the national team level, were
included in the study. Blood lactate levels were measured at rest as a pre-test, followed by the
assessment of response and anticipation times in milliseconds. These tests were repeated after a
shuttle run to exhaustion. Anticipation time measurements involved visual stimuli presented at
speeds of 5Sm/sec, 10m/sec, and 30m/sec, with participants required to halt the light at a
predetermined target. Absolute error and variable error values were calculated from anticipation
time data for statistical analysis. Response time measurements were conducted using 12 repetitions
of a light stimulus. Shapiro-Wilk normality and Wilcoxon signed-rank tests were used in statistical
analyses.

Significant differences were observed between resting (1.2+0.2 mmol/L) and post-shuttle run
(11.8+1.5 mmol/L) blood lactate levels (p=0.005). Pre-test absolute error data for speeds of Sm/sec,
10m/sec, and 30m/sec were 66.7+33.8msec, 45.6+18.9msec, and 81.4+£19.9msec, respectively, with
corresponding variable error data of 41.8+22.3msec, 50.5+20.9msec, and 42.0+20.2msec. Post-test
error values showed no significant difference. Mean response time scores were 368+36msec and
372+36msec for pre-test and post-test, respectively, with no significant difference noted.
Consistent with existing literature, the study found exercise to impact anticipation and response
times in an inverted U relationship. Increased exercise intensity and blood lactate levels were
associated with decreased anticipation performance at higher stimulus speeds. However, perceptual
motor responses in Karate athletes remained unaffected, suggesting that exercise-induced
exhaustion and elevated blood lactate levels did not cause central nervous system fatigue significant
enough to impair performance, possibly due to adaptations to high blood lactate concentrations over
time.

Keywords: Anticipation time, blood lactate, Karate, response time
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Spor Yapan Otizmli Cocuklara Sahip Ebeveynlerde Yasam Kalitesi ve Aile Yilmazhg
Diizeyleri Arasindaki Iliski

Serap Uslu!, Esen Kizildag Kale!
[stanbul Nisantas: Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Ozet

Giris: Bu calismanin amaci spor yapan otizmli ¢ocuklara sahip ebeveynlerin yasam kalitesi ve aile
yilmazlig1 diizeyleri arasindaki iliskiyi test etmektir. Ayrica spor egitimi alan otizmli ¢ocuklara
sahip ebeveynlerin yasam kalitesi ve aile yilmazligi diizeylerini farkli degiskenler agisindan
karsilastirmak da bu ¢aligmanin bir diger amacidir.

Yontem: Bu ¢alismada iliskisel tarama metodu ile kullanilmistir. Calismaya yaglar1 19-60 arasinda
degisen (Ortyas = 35.73 £ 8.26) otizmli bireylere sahip 362 ebeveyn goniillii olarak katilmaistir.
Katilimcilara “Aile Yilmazlik Olgegi- AYO” ve “Beach Center Aile Yasam Kalitesi Olgegi-
AYKO” uygulanmustir. Verilerin analizi i¢in betimsel istatistikler, bagimsiz gruplar igin t testi ve
Pearson korelasyon analizi yontemleri kullanilmigtir.

Bulgular: Bagimsiz gruplar ic¢in yapilan t testi sonuclarina gore katilimcilarin ortalama puanlari
medeni durum degiskenine gére incelendiginde “AYKO” alt boyutu duygusal yeterlik alt boyutunda
(t=5,417 p<.05) evli katilimcilarin ortalama puanlarinin bekar katilimcilarin ortalama puanlarindan
istatistiksel olarak anlamli bir diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Ailenin egzersiz yapma
durumuna gére yapilan t testi sonuglarina gére “AYKO” “ebeveynlik” (t=5.168; p<.05) finansal
yeterlik (t=6.739;p<.01) alt boyutlar1 ve “AYO” yasama baglilik (t=7.126;p<.01), kendini kontrol
(t=8.745;p<.01) ve Olgek toplam puaninda (t=3.873;p<.05) egzersiz yapan ebeveynlerin ortalama
puanlarinin egzersiz yapmayan ebeveynlerden yiiksek oldugu bulunmustur. Cocugun spor yapma
durumuna gore yapilan t testi sonuglarma gére “AYKO™niin aile etkilesimi hari¢ diger tiim alt
boyutlar1 ve toplam puanlari arasinda ve “AYO” toplam puani ve tiim alt boyutlarinda ¢ocugu spor
yapan ebeveynlerin ortalama puanlarinin ¢ocugu spor yapmayan ebeveynlerden yiiksek oldugu
bulunmustur. Yapilan Pearson Momentler Korelasyon analizi sonuglar1 “AY0O” ve “AYKO” toplam
puanlar1 ve tiim alt boyutlar1 arasinda anlaml1 ve pozitif yonde bir iligki gostermektedir (p<.01).
Sonug: Otizmli ¢ocuklara sahip ebeveynlerin hem c¢ocuklarinin hem de kendilerinin fiziksel
aktiviteye katilimlar1 ve siirdiirmelerinin onlar1 psikolojik olarak gii¢lendirirken ayni zamanda aile
yasam kalitelerini ve yilmazligini arttirdig1 sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Otizm, Aile Yilmazlik, Yasam Kalitesi

51



S o —_—— .- e G

UNIVERSITY _— t .. " . R Istanbul, Tiirkiye

5™ INTERNATIONAL CONGRESS of

gIJTHLETIC
~Per FOor rriarice
& HEALTH IN SPORTS

www.icaphs.org

The Relationship Between Quality of Life and Family Resilience Levels In Parents Of
Individuals With Autism Who Participate Sports

Abstract

Introduction: The aim of this study is to test the relationship between the quality of life and family
resilience levels of parents with autistic children who participate sports.

Method: In this study, the relational survey method was used. A total of 362 parents with autistic
children, aged between 19 and 60 years (Mage = 35.73 £ 8.26), participated voluntarily. Participants
were administered the 'Family Resilience Scale (FRS)' and the 'Beach Center Family Quality of Life
Scale (FQOL)'". Descriptive statistics, t-test, and Pearson correlation analysis were used.

Findings: According to the results of t-test, it was found that married participants had statistically
significantly higher average scores than single participants in the 'emotional well-being' sub-
dimension of the BCFQOLS (t=5.417, p<.05). According to the results of the t-test for family's
exercise status, parents who exercised had higher average scores in the 'parenting' (t=5.168; p<.05)
and 'financial well-being' (t=6.739; p<.01) sub-dimensions of the BCFQOLS, and in the
'commitment to life' (t=7.126; p<.01), 'self-control' (t=8.745; p<.01), and total scale score (t=3.873;
p<.05) of the FRS compared to parents who did not exercise. According to the results of the t-test
for child's participation in sports, parents whose children participated in sports had higher average
scores in all sub-dimensions and total scores of the BCFQOLS, except for the 'family interaction',
as well as in the total score and all sub-dimensions of the FRS, compared to parents whose children
did not participate in sports. The results of the Pearson correlation analysis showed a significant and
positive relationship between the total scores and all sub-dimensions of the FRS and BCFQOLS
(p<.01).

Conclusion: It can be said that the participation and maintenance of parents of children with autism
in physical activity, both for their children and themselves, strengthens them psychologically and
increases their family quality of life and resilience.

Keywords: Autism, Family Resilience, Quality of Life
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Ulusal Basketbol Birligi’nde (NBA) 2013-2023 Normal Sezonlar1 Boyunca Yasanan Ayak
Bilegi Burkulmalarimin Oyuncu ve Sezon Istatistikleriyle iliskisinin Incelenmesi

Ogiin Kdyagasioglu', Ali Thsan Kilig?

! Manisa City Hospital, Manisa, Sports Medicine, Turkey
2Izmir Bakircay University, Izmir, Orthopedics and Traumatology, Turkey

Ozet

Calismanin amaci Ulusal Basketbol Birligi'nde (NBA) 2013-2023 arasinda gecen 10 sezon boyunca
raporlanan ayak bilegi yaralanmalarinin oyuncu istatistikleri ile iligkisini incelemektir. Calisma i¢in
NBA’in 2013-14 normal sezonu ile 2022—-2023 normal sezonu arasindaki ayak bilegi yaralanmalar1
ve oyuncu istatistikleri elde edildi. Toplam 300 takimin bu siire icinde oynanan toplam 800 mag¢inda
forma giyen 1397 oyuncu incelendi. Istatistikler NBA’in resmi web sitesinden ve
prosportstransactions.com’dan kamuya acik olarak sunulan veri tabanlarindaki kayitlar araciligiyla
toplandi. Tanimlayict 6zelliklerin saptanmasi ve istatistiksel olarak analizi igin SPSS istatistik
programi versiyon 26.0 (IBM Corp) kullamldi. Incelenen zaman diliminde 676 ayak bilegi
yaralanmasi saptandi. incelenen zaman araliginda ayak bilegi yaralanmasi gegiren oyuncu sayisi
386’yd1 (%27.6). Ayak bilegi yasayanlardan 228 oyuncunun 1 kez (%59.1), 89 oyuncunun 2 kez
(%23.1), 41 oyuncunun 3 kez (%10.6), 21 oyuncunun 4 kez (%5.4), 3 oyuncunun 5 kez (%0.8), 2
oyuncunun 6 kez (%0.5), 1 oyuncunun 7 kez (%0.3) ve 1 oyuncunun 9 kez (%0.3) ayak bilegi
burkulmasi yasadigi saptandi. Yaralanma yasayan oyuncularin yasamayanlarla karsilastirildiginda
oyun pozisyonlar1 arasinda anlamli fark saptanmazken (p=0.749), yaralananlarin mag¢ basina
anlamli olarak daha uzun siire aldig1 (p<0.001), daha yiiksek sayida penetre ettigi (p<0.001) ve daha
yiiksek sayida blok yaptigi (p<0.001) saptandi. Incelenen zaman diliminde iist diizey
basketbolculardan ayak bilegi burkulmasi yasayanlarin en sik yasandigi yon degistirme ve inme
hareketleri gibi basketbol i¢i hareketler sirasindaki oyuncu performans: istatistikleri ile
yaralanmalar arasinda iligki saptandi. Bu sonuclar ayak bilegi burkulmasi yaralanmalarindan
prevansiyon yaklagimlarinin belirlenmesinde oyuncularin oyun tarzi aligkanliklarinin  ve
ozelliklerinin dikkate alinmasinin 6nerilmesini desteklemektedir.

Anahtar Kelimeler: Spor Yaralanmasi, Yaralanma Riski, Spor spesifik Hareketler, Epidemiyelogi
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The Effect of Turkish Folk Dance Studies on Core Stabilization, Balance and Agility
Performance in U14 Football Players

Abstract

The study investigates the link between ankle injuries and player statistics in the NBA over the
2013-2023 seasons, utilizing data from reported injuries and player stats during this period. A total
of 1397 players of 300 teams, who played in a total of 800 matches during this period were
examined. Injury data and player statistics were collected through publicly available records from
the NBA's official website and prosportstransactions.com’s database. Statistical analyses were
performed using the SPSS software version 26.0 (IBM Corp). During the time period examined, a
total of 676 ankle injuries were identified. The number of players suffering an ankle injury during
the time period examined was 386 (27.6%). Among those who had an ankle injury, 228 players had
it once (59.1%), 89 players had it twice (23.1%), 41 players had it 3 times (10.6%), 21 players had
it 4 times (5.4%), 3 players had it 5 times (0.8%), 2 players had it 5 times, 1 player had it 6 times
(0.5%), 1 player had it 7 times (0.3%) and 1 player had it 9 times (0.3%). While there was no
significant difference between the playing positions of the injured players compared to those who
did not (p=0.749), the injured players had significantly played higher minutes per game (p<0.001),
had a higher number of drives (p<0.001) and made a higher number of blocks (p <0.001). A
relationship was detected between player performance statistics and injuries during basketball-
related movements such as changing direction and landing movements, which were the most
common injuries experienced by high-level basketball players who suffered ankle sprains during
the examined time period. These results support the recommendation that players' playing style
habits and characteristics should be taken into account when determining prevention approaches for
ankle sprain injuries.

Keywords: Sports injuries, Injury risk, Sport spesific movements, Epidemiology
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Rotator Kilif Lezyonu Olan Tenis Oyuncularinda Kor Stabilite Egzersizlerinin Agri, Kas
Kuvveti ve Kas Mimarisine Etkisi

Emine Merve Ersever!, Bayram Goktas?, Turgut Ugarer?

!Ankara Universitesi, Ankara, Haymana Meslek Yiiksek Okulu, Fizyoterapi Boliimii, Tiirkiye
2Ankara Universitesi, Ankara, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Saghk Yonetimi Boliimii, Tiirkiye
3 Uyar spor kuliibii, Ankara, Tiirkiye

Ozet

Amag: Calismamizda amacimiz kor egzersizlerinin, tenis oynayan Kkisilerde rotator kilif
rehabilitasyonu iizerinde kas kalinligi, kas uzunlugu, lif uzunlugu ve pennasyon agist
parametrelerinin agriy1, izokinetik rotator kilif kas kuvvetini ve kas mimarisini nasil etkiledigini
arastirmaktir

Gere¢ ve Yontem: Aragtirmaya rotator kilif lezyonlar1 tanisi ile gelen 18 — 45 yas araliginda 30
tenisci dahil edildi. Tenisgiler 1. grup egzersiz (n=15), 2. grup konrol grubu (n=15) olarak randomize
bir sekilde ayrildi. Kor egzersiz grubuna kontrol grubundan farkli olarak; 8 hafta boyunca, haftada
3 giin, giinde bir kez tenis oyuncularinin rutin egzersiz programina ek olarak kor egzersizleri
fizyoterapist esliginde uygulanmistir. Her iki grupta da agri, VAS (Visual Analog Scale), kas
kuvveti, izokinetik dinamometre ve supraspinatus / infraspinatus kas mimarisi ise ultrasonagrafi ile
degerlendirildi.

Bulgular: Kor Egzersiz sonrasi rotator kilif lenyonlu tenisgilerin VAS (p=0.012), kas kuvveti
(p=0,010) ve kas mimarisi (p=0,034) skorunda anlamli fark bulundu.

Tartigma: Kor stabilite egzersizlerinin rotator kilif lezyon tanili tenisgilerde agriy1 azalttigi, kas
kuvvetini arttirdig1 ve kas mimari parametrelerinde 6zellikle kas kalinlig1 ve pennesyon agisinda
iyilesme sagladigi goriilmektedir.

Sonug: Kor stabilite egzersizlerinin rotator kilif lezyon tanili teniscilerde agriyr azalttigi, kas
kuvvetini arttirdig1 ve kas mimari parametrelerini degistirdigi goriilmistiir.

Anahtar Kelimeler: Kor, Kuvvet, Kas Mimarisi, Rotator kilif lezyonu
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The Effect of Core Stability Exercises on Pain, Muscle Strength, And Muscle Architecture in
Tennis Players with Rotator Cuff Lesions

Abstract

Purpose: The objective of our study was to investigate the impact of muscle thickness, muscle
length, fiber length, and pennation angle parameters on pain, isokinetic rotator cuff muscle strength,
and muscle architecture during rotator cuff rehabilitation in tennis players.

Method: The study involved 30 tennis players aged 18 to 45 who had been diagnosed with rotator
cuff lesions. The players were randomly assigned to either the exercise group (n=15) or the control
group (n=15). The exercise group performed core exercises three times a week for eight weeks, in
addition to their regular tennis exercise program, under the supervision of a physiotherapist. Pain
assessment was conducted using the Visual Analog Scale (VAS) in both groups. Muscle strength
was measured using an isokinetic dynamometer, and supraspinatus/infraspinatus muscle
architecture was evaluated using ultrasonography.

Results: A significant difference was found in VAS (p=0.012), muscle strength (p=0.010) and
muscle architecture (p=0.034) scores of tennis players with rotator cuff lesions after core exercise.
Discussion: Core stability exercises appear to reduce pain, increase muscle strength, and improve
muscle architectural parameters, particularly muscle thickness and pennation angle, in tennis players
with rotator cuff lesions.

Conclusion: Core stability exercises reduced pain, increased muscle strength, and altered muscle
architectural parameters in tennis players with rotator cuff lesions.

Keywords: Core, Strength, Muscle Architecture, Rotator cuff lesion
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Asimetrik Tek Tarafl Yiiklenmenin Tekvando Sporcularinin Sicrama Performansina
Etkisi: Bir On Calisma

Cansu Ercan', Sedef Karamahmut!, Seda Ates', Yildiz Analay Akbaba?

Ijstanbul Universitesi-Cerrahpasa Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Fizyoterapi ve rehabilitasyon
Istanbul, Tiirkiye _
2Istanbul Universitesi-Cerrahpasa Fizyoterapi ve Rehabilitasyon, Istanbul, Tiirkiye

Ozet

Tekvando pratigi, ¢ocuklarda oldukc¢a popiilerdir. Dogas1 geregi asimetrik yiliklenme iceren
tekvandoda en ¢ok yaralanma %?29,8’lik oranla ayak-ayak bileginde goriilmektedir (1). Bu
yaralanmalar uzun siireli sportif aktiviteye katilimi tehdit ederek performanst olumsuz
etkileyebilmektedir. Bu c¢alisma sporcularda manuel terapinin performans tizerindeki etkinligini
ortaya koymay1 ve gelecek caligsmalar i¢in Oncii nitelikte olmay1 hedeflemektedir.

Calismaya 6-18 yas araliginda 22 tekvando yapan birey dahil edildi. Katilimcilarin alt ekstremite
performansini degerlendirmek iizere cift tarafli tek bacak 3 adim si¢rama testi, postiir analizi i¢in
mobil APECS 8.4.11 uygulamasi ve Navicular Drop testi kullanildi. Performans testlerinden 6nce
alt ve iist ekstremite i¢in dominant taraf sorgulandi. Birincil degerlendirmeler sonrasi ¢ift tarafli
talocrural ve subtalar mobilizasyon uygulandi. Veriler sag ve sol ekstremite icin test dncesi ve
sonras1 performansi karsilastirarak analiz edildi. Istatistiksel analizler icin SPSS Versiyon 20.0
programi kullanildi.

Calismaya dahil edilen 22 bireyin yas ortalamalar1 134£3,09 yil; viicut kitle indekslerinin
ortalamalar1 20,09+3,48 kg/m2 idi. Bireylerin tekvando yapma stireleri ortalamalar1 4,14+3,68 yil
idi. Tim olgularn alt ve iist ekstremite dominant taraf grafikleri Sekil 1°de, pes planus oranlart Sekil
2’ de, performans testlerinin mobilizasyon uygulamalar1 ncesi ve sonrasi sonuglari Tablo 1°de
gosterildi. Cift tarafli tek bacak 3 adim sigrama testi sonuglarina gére manuel terapi oncesi alt
ekstremite skorlar1 benzerdi (P>0,05). Ancak manuel terapi uygulama sonrasi karsilagtirmada alt
ekstremite skorlarinda (P=0,01) ve test 6ncesi sonrasi ayni taraf ekstremite skorlarinda (Psol=0,002,
Psag=0,02) istatistiksel olarak anlamli fark vardi (P<0,05).

Bu 0n calismada Tekvando yapan ¢ocuklarda ayak bilegi manuel terapi uygulamasinin si¢grama
performansina olumlu etkileri bulundu. Degerlendirmeler sonucundaki postiiral bozukluklarin ve
performans eksikliklerinin Oniine ge¢gmek i¢in manuel terapinin etkili bir yontem olabilecegi
gorlisiindeyiz.

Anahtar Kelimeler: Tekvando, Sicrama Performansi, Fiziksel Mobilizasyon
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The Effect of Asymmetric Unilateral Loading on The Jump Performance of Taeckwondo
Athletes: A Preliminary Study

Abstract

Taekwondo practice is quite popular among children. In Taekwondo, which inherently involves
asymmetric loading, the most common injuries, with a rate of 29.8%, occur at the foot and ankle(1).
These injuries can threaten long-term participation in sports activities and negatively affect
performance. This study aims to demonstrate the effectiveness of manual therapy on performance
in athletes and to be pioneering for future studies.22 individuals aged between 6-18 years practicing
Taekwondo were included in the study. Bilateral single-leg triple hop test, mobile APECS 8.4.11
application for posture analysis, and Navicular Drop test were used to evaluate lower extremity
performance. Dominant side for both lower and upper extremities was questioned before
performance tests. Bilateral talocrural and subtalar mobilization was applied after primary
evaluations. Data were analyzed by comparing pre- and post-test performance for both right and left
extremities using SPSS Version 20.0.The mean age of the 22 participants was 1343.09 years, and
the mean body mass index was 20.09+3.48 kg/m2. The average duration of Taekwondo practice for
individuals was 4.14+3.68 years. Graphs of dominant side for both lower and upper extremities of
all cases are shown in Figure 1, pes planus ratios in Figure 2, and the results of performance tests
before and after mobilization applications are presented in Table 1. According to the results of the
bilateral single-leg triple hop test, lower extremity scores were similar before manual therapy
(P>0.05). However, statistically significant differences were observed in lower extremity scores
after manual therapy (P=0.01) and in same-side extremity scores before and after the test
(P_left=0.002, P_right=0.02) (P<0.05).In this preliminary study, ankle manual therapy had positive
effects on jump performance in children practicing Tackwondo.We believe that manual therapy
could be an effective method to address postural abnormalities and performance deficits identified
during evaluations.

Keywords: Tackwondo, Jump Performance, Physical Mobilization
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Yiiziiciillerde Triptofan Alimi ve Performansa Etkisi
Bahar Saygili Eksi!, Asiye Filiz Camligiiney?

I_Marmara Universitesi Saglik Bilimler Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dal,
Istanbul, Tiirkiye _
’Marmara Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi, Istanbul, Tiirkiye

Ozet

Arastirmanin amaci, 8 hafta siliresince 1000mg’lik (2x500 mg olarak kullanim) triptofan besin
destegi kullanan ve kullanmayan yiiziiciilerde, yiizme performansinin etkisinin belirlenmesidir.
Calismaya 16-22 yaslar1 arasinda toplam 21 elit yiiziicii goniillii olarak katilmistir. On bir triptofan
kullanan yiiziicii (yas: 17,36+1,21 yil, boy: 182,64+7,34 cm, viicut agirhgi: 73,1849,68 kg,
21,88+1,97 kg/m2), 10 yiiziicii (yas: 20,10+1,37 yil, boy: 182+5,79 cm, viicut agirligi: 79,8+7,96
kg, 24,06+1,83 kg/m?2) olmak iizere iki gruba ayrilmistir.

Sekiz haftalik antrenmandan 6nce ve sonra sporcularin boy, viicut agirligi, fiziksel performanslarin
belirlemek i¢in 1000 metre maksimum yilizme dereceleri ve kan analizleri (triptofan, valin, losin,
izoloysin) alinmugtir. Veriler normal dagilmamistir. Normal dagilmayan verilerde, grup ici
karsilagtirmalarda wilcoxon signed ranks test kullanilmigtir.

Triptofan kullanan yiiziiciilerin 8 hafta sonunda yiizme perfomanslari, triptofan kullanmayan
yliziiclilere gore anlamli olarak artmistir (p<0,05). 8 Haftalik antrenmanlar sonucunda triptofan
kullanan yiiziiciilerin triptofan, valin, 18ysin, izoldysin ve ergojenik destek kullanmayan yiiziiciilerin
triptofan, valin ve 16ysin degerleri 6n ve son testleri arasinda anlamli fark yoktur (p>0,05). Ergojenik
destek kullanmayan ytiziiclilerin izoldysin degerleri 6n ve son testleri arasinda anlaml fark vardir
(p<0,05). Son testte izoldysin degeri diismiistiir.

Geng yliziiciilerin 8 hafta siiresince aldiklar1 triptofan destegi yiizme performansini arttirir.

Anahtar Kelimeler: Yiiziicii, Triptofan, Yiizme antrenmant
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Effect of Tryptophan Intake into Performance in Swimmers
Abstract

The aim of the research is to determine the effect of swimming performance on swimmers who use
and do not use tryptophan nutritional supplements of 1000 mg (2x500 mg) for 8 weeks.

A total of 21 elite swimmers between the ages of 16 and 22 participated in the study voluntarily.
Eleven tryptophan-using swimmers (age: 17.36+1.21 years, height: 182.64+7.34 cm, body weight:
73.18+£9.68 kg, 21.88+1.97 kg/m2), including 10 swimmers (age: 20.10+£1.37 years, height:
182+5.79 cm, body weight: 79.8+7.96 kg, 24.06+1.83 kg/m2) divided into two groups.

Before and after the eight-week training, 1000-meter maximum swimming times and blood analyzes
(tryptophan, valine, leucine, isoleucine) were taken to determine the athletes' height, body weight,
and physical performance. The data are not normally distributed. In data that was not normally
distributed, Wilcoxon signed ranks test was used for intragroup comparisons.

At the end of 8 weeks, swimming performance of swimmers using tryptophan increased
significantly compared to swimmers not using tryptophan (p<0.05). As a result of 8-week training,
there is no significant difference between the tryptophan, valine, leucine, isoleucine values of
swimmers who use tryptophan, and the tryptophan, valine and leucine values of swimmers who do
not use ergogenic support, between the pre- and post-tests (p>0.05). There is a significant difference
between the pre- and post-tests of isoleucine values of swimmers who do not use ergogenic support
(p<0.05). The isoleucine value decreased in the last test.

Tryptophan supplementation taken by young swimmers for 8 weeks increases swimming
performance.

Keywords: Swimmer, triptofan, swimming training
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Taekwondo Sporcularinin Beslenme Bilgi Diizeyleri, Beslenme Aliskanhklar ve
Antropometrik Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi

Sevval Cakir!, Hilal Demirkesen Bigak!
!stanbul Yeni Yiizyil Universitesi Beslenme ve Diyetetik, Istanbul, Turkey
Ozet

Bu calismanin amaci, Tiirkiye Taeckwondo Federasyonu'na bagli 18-30 yas arasi taekwondo
sporcularinin  beslenme bilgilerini, beslenme aliskanliklarin1 ve antropometrik dlgiimlerini
degerlendirmektir. Calismaya Tiirkiye'den toplam 76 goniilli tackwondo sporcusu katilmaistir.
Katilimcilar 50 kadin ve 26 erkek sporcu olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Arastirma modeline
uygun olarak tasarlanmis goniillii onam formu ve bes boliimden olusan anket formu Google Forms
araciligiyla katilimcilara dagitilmistir. Anket formu kisisel bilgiler, antropometrik Olclimler,
beslenme aligkanliklari, miisabaka donemindeki beslenme davraniglari ve sporcu beslenmesi bilgi
Olcegi olmak iizere bes boliimden olusmustur. Elde edilen veriler SPSS yazilimi kullanilarak analiz
edilmistir. Calismanin sonuglari, katilimeilarin cogunlugunun (%77,6) sporcu beslenmesi hakkinda
yetersiz bilgiye sahip oldugunu gostermistir. Katilimcilarin sporcu beslenmesi hakkindaki bilgi
diizeyleri ile miisabaka donemindeki enerji kisitlamalar1 arasinda anlamli bir iliski gdzlenmistir
(p<0.05). Diger veriler arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir. Arastirma sonuglari, beslenmenin
sporcu performansinit ve giiciinii artirmada kritik bir rol oynadigini gostermistir. Bu nedenle,
sporcularin sporcu beslenmesi ve aliskanliklar: hakkinda yeterli bilgiye sahip olmalari 6nerilmistir.
Oneriler arasinda sporcularin beslenme konusunda uzman kisilerden egitim almalar1 gerektigi de
yer almaktadir. Ayrica, kuliiplerde diyetisyen bulundurmanin 6nemi vurgulanarak, sporcularin
optimal beslenme ve performanslarini gelistirmeleri i¢in bu alanda uzman destegi almalar1 gerektigi
vurgulanmustir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu Beslenmesi, Tackwondo, Beslenme Bilgi Diizeyi, Beslenme
Aligkanliklar
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Evaluation of Taeckwondo Athletes' Nutritional Knowledge Levels, Nutritional Habits and
Anthropometric Measurements

Abstract

The objective of this study was to assess the nutritional knowledge, dietary habits, and
anthropometric measurements of tackwondo athletes aged 18 to 30 years belonging to the Turkish
Taekwondo Federation. A total of 76 volunteer tackwondo athletes from Turkey participated in the
study. The participants were divided into two groups: 50 female and 26 male athletes. A voluntary
consent form, designed in accordance with the research model, and a questionnaire form consisting
of five sections were distributed to the participants via Google Forms. The questionnaire consisted
of five sections: personal information, anthropometric measurements, dietary habits, nutritional
behaviours during the competition period, and sports nutrition knowledge scale. The data obtained
were analysed using SPSS software. The results of the study indicated that the majority of the
participants (77.6%) had insufficient knowledge about sports nutrition. A significant relationship
was observed between the participants' level of knowledge about sports nutrition and their energy
restriction during the competition period (p<0.05). No significant relationship was found between
other data. The results of the research indicated that nutrition plays a critical role in increasing athlete
performance and strength. It was therefore recommended that athletes should have sufficient
knowledge about sports nutrition and habits. Among the recommendations is the suggestion that
athletes should receive training from experts in nutrition. Furthermore, the importance of having a
dietician in the clubs is emphasised, and it is emphasised that athletes should receive expert support
in this field to improve their optimal nutrition and performance.

Keywords: Sport Nutrition, Tackwondo, Nutrition Knowledge Level, Nutrition Habits
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Coklu Squat Setleriyle Tetiklenen Farkh Yorgunluk Seviyelerini Ayirt Etmek Icin Yiik-Hiz
Hiskisi Degiskenlerinin Duyarhhg:

Deniz Sentiirk !, Amador-Garcia Ramos?

!Gelisim Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antrenérliik Egitimi Boliimii, Istanbul,
Tiirkiye
2 University of Granada, Granada, Department of Physical Education and Sport, Spain

Ozet

Bu c¢alisma, (i) farkli yorgunluk seviyelerine gore degisen egzersiz protokollerinin
tamamlanmasinin ardindan yiik-hiz iligkisi degiskenlerindeki (maksimal teorik yiik [LO], maksimal
teorik hiz [v0] ve yiik-hiz iligkisi hattinin altindaki alan [Aline]) degisiklikleri degerlendirmeyi ve
(i) 1TM'deki degisikliklerin LO, vO ve Aline'daki degisikliklerle anlamli sekilde iligkili olup
olmadigini belirlemeyi amaglamigtir. SQ 1RM belirledikten sonra, 27 denek rastgele olarak iki artan
ylik testi arasinda yapilan etkinlikte farklilik gésteren ii¢ seansi tamamlamustir: (i) kontrol protokolii:
antrenman yok; (ii) orta-yorgunluk protokolii: %70 1RM ile SQ egzersizinin maksimum tekrar
sayisinin yarisint i¢eren 5 set; ve (iii) yliksek-yorgunluk protokolii: %70 1RM ile tiikkenene kadar
yapilan SQ egzersizinin 5 set. 1TM ve ii¢ L-V iligki degiskeni (LO, vO ve Aline) kontrol
protokoliindeki vO hari¢ tiim protokollerde seans Oncesine kiyasla seans sonrasinda azalmistir.
Protokol ve zaman arasindaki etkilesim etkisi, seans sonrasinda kontrol protokoliiyle
karsilastirildiginda sirastyla yiiksek yorgunluk protokolii ve orta yorgunluk protokoliinde daha
belirgin olan 1TM, LO ve Aline'deki diisiis i¢in anlamli bulunmustur. Bonferroni post hoc
karsilagtirmalari, L-V iligkisinin ii¢ degiskeni (1TM, LO ve Aline) i¢in seans sonrasinda istatistiksel
farkliliklar oldugunu ortaya koymustur. Kontrol grubunda orta ve yiiksek yorgunluk protokollerine
gore daha yiiksek degerler gozlenmistir. Ayrica, orta yorgunluk protokoliinde yiiksek yorgunluk
protokoliine gore daha yiiksek degerler not edilmistir. Ancak, v0 i¢in istatistiksel olarak anlaml1 bir
fark gozlenmemistir. Seans sonrasindaki 1TM'deki ylizde degisim, Aline'deki yilizde degisim (r =
0.828) ve LO'daki yiizde degisim (r = 0.731) ile anlamli olarak iligskilendirilmis, ancak v0'daki yiizde
degisimle (r = -0.012) iliskilendirilmemistir. Bu sonuglar, VO disinda, L-V iligkisi (LO ve A-Lline)
degiskenlerinin yorgunlugun takibi icin pratik ve yiiksek hassasiyetli bir yontem olabilecegini
gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Yorgunluk, Hiz Temelli Direng Antrenmani, Kuvvet Antrenmani, Yorgunluk
Takibi
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Sensitivity of the Load-Velocity Relationship Variables to Discriminate the Level of Fatigue
Induced by Multiple Sets of the Hexagonal Squat Exercise

Abstract

This study aimed (i) to assess the changes in the load-velocity relationship variables (maximal
theoretical load [LO], maximal theoretical velocity [v0], and area under the load-velocity
relationship line [Aline]) following the completion of exercise protocols varying in fatigue level,
and (ii) to elucidate whether the changes in 1RM are significantly correlated with the changes in LO,
v0, and Aline. After determining the SQ 1RM, 27 subjects randomly completed three sessions that
only differed in the activity performed between two incremental loading tests that were performed
at the beginning (pre-session) and end (post-session) of the session: (i) control protocol: no training;
(i1) moderate-fatigue protocol: 5 sets of the SQ exercise at 70%1RM performing half the maximum
possible number of repetitions; and (iii) high-fatigue protocol: 5 sets of the SQ exercise performed
to failure against the 70%1RM. The 1RM and the three L-V relationship variables (L0, v0, and
Aline) were decreased at post-session compared to pre-session with the only exception of vO for the
control protocol. The interaction effect between protocol and time yielded significance for the 1RM,
L0, and Aline, as their decline at post-session was more pronounced for the high-fatigue protocol,
followed by the moderate-fatigue protocol, and finally, the control protocol. Bonferroni post hoc
comparisons revealed statistical differences post-sessions for the three variables of L-V (1RM, L0,
and Aline). Higher values were observed in the control group compared to both moderate and high-
fatigue protocols. Additionally, moderate fatigue values were noted to be higher compared to the
high-fatigue protocols. However, no statistically significant difference was observed for v0O. These
results suggest that aside from Vo, the Lo and A-Line variables from the L-V relationship offer a
highly sensitive and practical solution for fatigue monitoring.

Keywords: Fatigue, Resistance Training, Strength, Testing, Velocity-Based Training.
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Tiirkiye’de Cocuklara Yonelik Tenis Bransinda Antrenman Uygulamasi iceren Lisansiistii
Tezlerin Incelenmesi

Sametcan Ozyurt', Gokge Akgiin'

![stanbul Esenyurt Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Istanbul, Antrenérliik Egitimi,
Turkey

Ozet

Arastirmanin amaci lisansiistii tezlerde cocuk sporcularin yer aldigi tenis konulu caligmalarin
incelenmesidir. Incelenen tezlerdeki antrenman tiirleri dagilimmin belirlenmesi hedeflenmistir.
Arastirmamizda Yiiksek Ogretim Kurumu’nun Ulusal Tez Merkezi’nde yaymlanmis ve acik erisimi
olan tenis konulu tezler incelenmistir. Tezlerin belirlenmesinde tenis ve teniste ¢ocuk anahtar
kelimeleri kullanilmistir. Toplam 93 tane tenis konulu lisansiistii tezi bulunmus, bunlarin 36
tanesinin tenis antrenmani icerdigi tespit edilmistir. Aragtirmamiz kapsaminda tenis antrenmant
tiirleri, tezin yayin yili, tiiri ve katilimcilarin yas dagilimi parametreleri analiz edilmistir.
Arastirmamizda inceledigimiz lisansiistii tezlerin 4 tanesi doktora, 32 tanesini yiiksek lisans tiiriinde
oldugu anlagilmistir. Tenis antrenmani igerikli en ¢ok tezin 8 taneyle 2021 yilinda tamamlandigi
belirlenmistir. incelenen tezlerde en fazla core bolgesi antrenmanlarinin uygulandig1 anlasilmstir.
Tenise 6zgli antrenman uygulamalari ikinci sirada yer almistir. Fonksiyonel antrenman ise en ¢ok
tercih edilmis iigiincii yontemdir. Incelenen tezlerde en ¢ok 14-17 yas grubundaki cocuklara
antrenman uygulanmistir. Arastirmamiz sonucunda tenis antrenmanlarinda core bolgesine yonelik
caligmalarin fazlahigr dikkatimizi ¢ekmistir. Cocuklara uygulanan tenis antrenmanlarina yonelik
lisansiistii tezlerde daha ¢ok 12 — 14 yas arasindaki katilimcilar yer almistir. Tenis sporcularina
yonelik antrenman uygulamalarini i¢ceren doktora tezi sayisinin az oldugu, bu nitelikteki bilimsel
caligmalarin sayisinin artirilmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, Cocuk, Antrenman

65



; _ISTANBUL S e S e
Am NiSANTASI (w9 : :

UNIVERSITY T — t .. " e Istanbul, Tiirkiye
S™ INTERNATIONAL CONGRESS of ( 7

gIJTHLETIC - YA :
& HEALTH IN SPORTS " :
www.icaphs.org

Examination of Postgraduate Theses Containing Training Practice in Tennis for Children in
Turkey

Abstract

The aim of the research is to examine studies on tennis in which child athletes take part in
postgraduate theses.It was aimed to determine the distribution of training types in the theses
examined.In our research, theses on tennis, which were published in the National Thesis Center of
the Council of Higher Education (YOK) and had open access, were examined.The keywords tennis
and children in tennis were used in determining the theses.A total of 93 master's theses were found
in the field of tennis and it was determined that 36 of them included tennis training. Within the scope
of our research, tennis training types, publication year and type of the thesis and age distribution
parameters of the participants were examined.It has understood that 4 of the postgraduate theses we
examined in our research were doctoral and 32 were master's degree.It has determined that the most
theses on tennis training were completed in 2021, with 8 theses.It was understood that in the theses
examined, core area training was mostly applied.Tennis-specific training practices ranked in the
second place.Functional training is the third most preferred method.In the theses that examined,
training was mostly applied to children in the 14-17 age group.As a result of your research, we
noticed the abundance of exercises aimed at the core area in tennis training.Postgraduate theses on
tennis training for children mostly included participants between the ages of 12-14.1t is thought that
the number of doctoral theses containing training practices for tennis athletes is low and the number
of scientific studies of this nature should be increased.

Keywords: Tennis, Children, Training
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Serbest ve Smith-Machine Squat Egzersizlerinde 1 Tekrar Maksimum Makine Ogrenimi
Yontemleri Kullanilarak Tahmin Edilebilir mi?

Deniz Sentiirk!, Serdar Giir', Omer Aksoy,' Erhan Cene?, Zeki Akyildiz?

! [stanbul Geligim Universitqsi, Istanbul, Antrenérliik Egitimi, Istanbul, Tiirkiye
2Yildiz Teknik Universitesi, Istanbul, Tiirkiye.
3Afyon Kocatepe Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Afyon, Tiirkiye

Ozet

Bu ¢alismanin amaci, ¢apraz arastirma deseni kullanarak, hem serbest ¢omelme (FS) hem de Smith
makine ¢omelme (SMS) egzersizleri icin tek tekrarli maksimum (1RM) tahmininde farkli makine
ogrenimi tekniklerinin etkinligini incelemektir. Aragtirma, en az yil diren¢ antrenmani deneyimine
sahip 52 sporcunun goniillii katilimi ile gerceklestirilmistir. Tanigma oturumundan sonra
katilimcilar rastgele iki gruba ayrildi ve FS ve SMS i¢in 1RM ve yiik-hiz profil degerleri belirlendi.
Calismada kullanilan bes farkli makine 6grenmesi modeli su sekildedir: (i) Genel Minimum Hiz
Esigi ile Dogrusal Regresyon, (ii) Bireysel Minimum Hiz Esigi ile Dogrusal Regresyon (LR)
Analizi, (ii1) Cok Degiskenli OLS (M-OLS), (iv) Ridge Regresyon (RR) ve Cok Katmanli Algilayict
Sinir Ag1 (MLP-NN). MVT grubu i¢cin 1IRM 1RM'yi ~5.5 kg ile fazla tahmin etti (p < 0.001,
d=0.17), bireysel MVT'li LR i¢in ~5.6 kg ile IRM'"yi fazla tahmin etti (p < 0.001, d=0.17), M-OLS
icin tahminler ile 1RM arasindaki fark ~4.4 kg'a diistii, (p=0.35, d=0.068). RR modeli, tahminlerin
1 kg fazla tahmin edildigi M-OLS'den daha iyi performans gosterdi (p=0.65, d=0.07). SMS ig¢in,
MLP-NN modeli disindaki tim modeller 1RM'yi abartti. Yine, MVT grubundaki LR, ~5.5 kg ile
1RM'yi fazla tahmin etti (p <0.001, d=0.18) ve bireysel MVT'li LR, ~5.6 kg ile IRM'yi fazla tahmin
etti (p < 0.001, d=0.18). Fazla tahmin oran1t M-OLS modeli i¢in 3,8 kg (p=0,786, d=0,019), RR
modeli i¢in 2,4 kg'dir (p=0,761, d=0,025). Ote yandan, MLP-NN modeli IRM'yi 1 kg eksik tahmin
etti (p=0.85, d=0.147. Bu sonuglar, MLP-NN modelinin FS ve SMS 1RM i¢in en dogru tahminleri
yapabilecegini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: 1RM Tahmini, Makine Ogrenmesi, Yiik-Hiz Profili.
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Can 1 Repetition Maximum in Free and Smith-Machine Squat Exercises Be Predicted Using
Machine Learning Methods?

Abstract

The objective of this study, utilizing a crossover research design, is to examine the effectiveness of
different machine learning techniques in estimating the one-repetition maximum (1RM) for both
free squat (FS) and Smith machine squat (SMS) exercises.. The research was conducted with the
voluntary participation of 52 athletes with a minimum of years of resistance training experience.
After the familiarization session, participants were randomly divided into two groups, and their
1RM and load-velocity profile values for FS and SMS were determined. The five different machine
learning models used in the study are as follows: (i) Linear Regression with General Minimum
Velocity Threshold, (ii)) Linear Regression (LR) Analysis with Individual Minimum Velocity
Threshold, (iii) Multivariate OLS (M-OLS), (iv) Ridge Regression (RR), and Multi-Layer
Perceptron Neural Network (MLP-NN). For the FS LR with group MVT overestimated 1RM with
~5.5 kg (p <0.001, d=0.17), LR with individual MVT overestimated 1RM with ~5.6 kg (p < 0.001,
d=0.17), M-OLS the difference between the predictions and 1RM reduced to ~4.4 kg, (p=0.35,
d=0.068). RR model performed better than M-OLS where predictions are overestimated by 1 kg
(p=0.65, d=0.07). For the SMS, all the models except the MLP-NN model overestimated the IRM.
Again, LR with the group MVT overestimated 1RM with ~5.5 kg (p <0.001, d=0.18) and LR with
the individual MVT overestimated 1RM with ~5.6 kg (p < 0.001, d=0.18). The overestimation rate
is 3.8 kg (p=0.786, d=0.019) for the M-OLS model, 2.4 kg for the RR model (p=0.761, d=0.025).
On the other hand, the MLP-NN model underestimated 1RM by 1 kg (p=0.85, d=0.147. These
results indicate that the MLP-NN model can make the most accurate predictions for FS and SMS
IRM.

Keywords: 1RM Prediction, Machine Learning, Load-Velocity Profile.
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Farkh Uygulanan PAP Uygulamalarinin Tekrarh Sprint Yetenegine Akut Etkisinin
Karsilastirilmasi

Denizhan Caligkan', Tuba Kizilet?

lMarmara Universitesi Saglik Bilimler Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dal,
Istanbul, Tiirkiye _
’Marmara Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi, Istanbul, Tiirkiye

Ozet

Amag: Bu calismanin amaci, geng futbolcularda iki farkli PAP uygulamasinin tekrarli sprint
yetenegine (TSY) akut etkilerinin karsilastiriimasidir.

Gere¢ ve Yontem: Bu cgalismaya, 18-25 yas arasinda 20 futbolcu goniilli olarak katilmistir.
Sporcularda PAP etkisi yaratmak i¢in 3 defa countermovement jump (CMJ) (PAP1) ve CMJ+10 m
sprint (PAP 2) uygulamalar1 yaptirilmistir. TSY belirlemek i¢in, 6x35 metrelik kosu temelli
anaerobik sprint testi (KAST) uygulanmistir. Her sprint i¢in kosulan siire 35 m arayla yerlestirilmis
iki kablosuz fosotel cihazi (Witty, Microgate, Balzano, Italya) ile kaydedilmistir. ilk test giinii
sporculara 5 dakika genel 1stnma evresinden sonra KAST uygulanmustir. ikinci test giinii, 5 dakika
genel 1sinma sonrasi 5 dakikalik dinlenme verilmistir. Daha sonra PAP 1 uygulanmistir. Daha sonra
KAST testine gecilmistir. Ugiincii test giinii, 5 dakika genel 1sinma sonras1 5 dakikalik dinlenme
verilmistir. Daha sonra PAP 2 uygulanmistir. Daha sonra KAST testine gec¢ilmistir. Yapilan
caligmada tiim istatistiksel hesaplamalar SPSS istatistik paket programi (SPSS 26.0. Armonk, NY:
IBM Corp) kullanilarak yapilmistir. Normallik analizi i¢in Shapiro-Wilk testi uygulanmustir.
Normallik analizine gore, farkli PAP uygulamalarinin, sadece genel 1sinma yaptiktan sonra elde
edilen sonuglara gore performans iizerine etkisinin belirlenmesini test etmek i¢in ¢oklu karsilastirma
iki yollu bir ANOVA ve performansin hangi uygulama lehine oldugunun tespitinde coklu
karsilagtirma testlerinden “Bonferroni” post-hoc analizi uygulanmistir.

Bulgular: Calismaya katilan sporcularin, genel 1stnmaya (GI) gore PAP uygulamalari arasinda, TSY
parametrelerinden ortalama siire degiskeninde (EB=,128 (biiyiik)) ve istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05). Bu fark, PAP 1> GI olarak tespit edilmistir. Yiizdelik azalma
degiskeninde (EB=,075 (orta)) ve istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0,05).
Yorgunluk indeksi (%) degiskeninde, (EB=,216 (biiyiik)) ve istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0,05). Bu fark GI>PAP1 ve GI>PAP2 olarak tespit edilmistir.

Sonug: 18-25 yas araligindaki amator futbolculara uygulanan PAP 1 protokolii ile TSY ¢iktilarindan
ortalama siire degiskeninde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05). Ancak
PAP2 uygulamasi ile genel 1sinma arasinda bir fark tespit edilememistir (p>0,05). Yiizdelik azalma
degiskeninde gruplar arasi bir fark tespit edilememistir (p>0,05). Yorgunluk indeksi degiskeninde
PAP gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir.

Anahtar Kelimeler: PAP, Tekrarli Sprint Yetenegi, Futbol
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Comparison of The Acute Effect of Different PAP Applications on Repeat Sprint Ability
Abstract

Purpose: The aim of this study is to compare the acute effects of two different PAP applications on
repetitive sprinting ability (RSA) in young football players.

Materials and Methods: 20 football players between the ages of 18-25 participated in this study
voluntarily. In order to create a PAP effect in athletes, countermovement jump (CMJ) (PAP1) and
CMJ+10 m sprint (PAP 2) practices were performed 3 times. To determine RSA, 6x35-meter
running-based anaerobic sprint test (RAST) was applied. The time run for each sprint was recorded
with two wireless photowire devices (Witty, Microgate, Balzano, Italy) placed 35 m apart. On the
first test day, RAST was applied to the athletes after a 5-minute general warm-up phase. On the
second test day, a 5-minute rest was given after a 5-minute general warm-up. Then PAP 1 was
applied. Then, the RAST test was started. On the third test day, a 5-minute rest was given after a 5-
minute general warm-up. Then PAP 2 was applied. Then the RAST test was started. All statistical
calculations in the study were made using the SPSS statistical package program (SPSS 26.0.
Armonk, NY: IBM Corp). Shapiro-Wilk test was applied for normality analysis. According to
normality analysis, a multiple comparison two-way ANOVA was used to test the effect of different
PAP applications on performance based on the results obtained only after general warm-up, and
"Bonferroni" post-hoc analysis, one of the multiple comparison tests, was applied to determine
which application favored the performance.

Results: Statistically significant differences were detected between the PAP applications of the
athletes participating in the study according to the general warm-up (GWUP) in the average time
variable (EB=.128 (large)) and in the RSA parameters (p<0.05). This difference was determined as
PAP 1 > GWUP. No statistically significant difference was detected in the percentage decrease
variable (EB=.075 (medium)) (p>0.05). A statistically significant difference was detected in the
fatigue index (%) variable (EB=.216 (large)) (p<0.05). This difference was determined as
GWUP>PAP1 and GI>PAP2.

Keywords: PAP, Repetitive Sprint Ability, Football
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Gen¢ Kadin Futbolcularin Teknik Beceri Diizeyleri ile Denge ve FMS Skorlar1 Arasindaki
Mliskinin Incelenmesi

Alper Cikikel!, Ali Berkay Tolali'?, Tuba Kizilet?, Aysima Dikkatli, Tiirker Biyikli?, ismail Eren
Kose!

'Marmara Universitesi, Saglk Bilimler Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dall,
Istanbul, Tiirkiye

’Marmara Universitesi, Spor Bilimler Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi, Istanbul, Tiirkiye

3Nisantasi: Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Istanbul, Tiirkiye

‘Galatasaray Spor Kuliibii, Istanbul, Tiirkiye

Ozet

Bu ¢alismanin amaci, geng kadin futbolcularin teknik beceri diizeyleri ile FMS ve denge skorlari
arasindaki iligkinin incelenmesidir. Calismaya profesyonel bir kuliibiin altyapisinda oynayan ve yas
ortalamasi 15.7 + 0,8 yi1l olan 19 geng kadin futbolcu katilmistir. Calismaya katilan biitiin sporculara
Fonksiyonel Hareket Taramasi testi, denge testi, Mor-Christian Futbol Genel Beceri testi; sut, pas
ve top slirme testleri uygulanmistir. Elde edilen arastirma verilerinin analizi i¢in Jamovi 2.3.26.0
lisansli paket programi kullanilmistir. Pearson korelasyon testi yapilarak degiskenler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki aranmistir. Calismadan elde edilen verilere gore, Denge Sol ve
Denge Cift, Denge Sol ve Denge Sag, Denge Cift ve Denge Sag arasinda anlamli pozitif iligkiler
bulunmustur. Ancak diger degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli herhangi bir iliskiye
rastlanmamistir. Bu sonuglar, belirli denge ol¢iimleri arasinda giiclii iliskiler oldugunu, ancak sut ve
pas skorlar1 gibi performans 6dlgiitleri ile bu denge 6l¢iimleri arasinda anlaml iligkiler bulunmadigini
gostermektedir. Bu durum, denge yeteneklerinin performans dl¢limleri iizerinde dogrudan bir etkisi
olmadigini veya bu etkinin baska degiskenler tarafindan golgelenebilecegini diisiindiirebilir.

Anahtar Kelimeler: Beceri, Denge, Futbol, FMS, Kadin
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Investigation of Relationship Between Technical Skill Levels and Balance and FMS Scores of
Young Female Football Players

Abstract

The purpose of this study is to examine the relationship between technical skill levels and FMS and
balance scores of young female football players. 19 young female football players who played in
the infrastructure of a professional club and whose average age was 15.7 + 0.8 years participated in
the study. All athletes participating in the study were given Functional Movement Screening test,
balance test, Mor- Christian Football General Skills test; passing, shooting and dribbling tests were
applied. Jamovi 2.3.26.0 licensed package program was used to analyze the obtained research data.
A statistically significant relationship was sought between the variables by performing the Pearson
correlation test. According to the data obtained from the study, significant positive relationships
were found between Balance Left and Balance Double, Balance Left and Balance Right, Balance
Double and Balance Right. However, no statistically significant relationship was found between
other variables. These results show that there are strong relationships between specific balance
measures, but no significant relationships between these balance measures and performance
measures such as shooting and passing scores. This may suggest that balance abilities do not have
a direct effect on performance measures or that this effect may be overshadowed by other variables.

Keywords: Balance, Female, FMS, Skill, Soccer

72



S o — - e B

UNIVERSITY _— t .. " . R Istanbul, Tiirkiye

5™ INTERNATIONAL CONGRESS of

gIJTHLETIC
~Per FOor rriarice
& HEALTH IN SPORTS

www.icaphs.org

Taekwondo Sporcularimin Saldirganhik Diizeylerinin Cinsiyetlere Gore Incelenmesi
Cagri KIZIL!, Seyhan HASIRCI!

Nisantas1 Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Istanbul, Tiirkiye

Ozet

Bu calismanin amaci, erkek ve kadin doviis sporu sporculari ile sedanter bireylerin saldirganlik
diizeylerini karsilagtirmaktir. Calisma, genel tarama modellerinden biri olan kesitsel tarama yontemi
ile tasarlanmistir. Veriler, Buss Perry Saldirganlik Olgegi kullanilarak toplanmistir. Arastirmada
kolayda ornekleme yontemi kullanilmis ve orneklem grubu, 104 doviis sporu sporcusu ve 97
sedanter katilimcidan olusmustur. Istatistiksel analiz i¢in bagimsiz érneklemler iizerinde t testi ve
Pearson Korelasyon Katsayisi testi uygulanmistir.

Bagimsiz drneklemler i¢in yapilan t testi sonuglarina gore, doviis sporu yapan sporcularin fiziksel
saldirganlik diizeyleri sedanter bireylerden anlamli olarak (p<0.05) daha yiiksek bulunmustur.
Ayrica, kadin sporcularin fiziksel saldirganlik seviyelerinin, sedanter kadinlardan anlamli derecede
(p<0.05) daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Cinsiyetler aras1 farklara bakildiginda, sedanter
erkeklerin fiziksel saldirganlik diizeylerinin, sedanter kadinlardan anlamli olarak (p<0.05) daha
yliksek oldugu saptanmugtir.

Arastirmada, doviis sporlariyla ilgilenen bireylerin yaslar1 veya spor yillari ile saldirganlik diizeyleri
arasinda herhangi bir iligki bulunamamaistir. Calismanin en dikkat ¢ekici bulgusu, kadin déviis sporu
sporcularinin fiziksel saldirganlik diizeylerinin, sedanter kadinlara gore daha yiiksek olmasidir.
Buna karsilik, saldirganlik seviyeleri agisindan sporcu ve sedanter erkekler ile kadin ve erkek doviis
sporu sporculari arasinda anlamli bir fark bulunmamastir.

Sonug olarak, doviis sporlarina katilan ve bu sayede fiziksel gii¢ kazandigini hisseden kadinlarin,
fiziksel saldirganlik egilimlerinin artabilecegi ifade edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Tackwondo, Saldirganlik, Cinsiyet
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Investigation of Aggression Levels of Tackwondo Athletes by Gender
Abstract

The aim of this study was to compare the aggression levels of male and female combat sports
athletes and sedentary individuals. The study was designed with the cross-sectional survey method,
which is one of the general screening models. Data were collected using the Buss Perry Aggression
Scale. In the study, convenience sampling method was used and the sample group consisted of 104
combat sports athletes and 97 sedentary participants. For statistical analysis, t-test and Pearson
Correlation Coefficient test were applied on independent samples.

According to the results of the t-test conducted for independent samples, the physical aggression
levels of martial arts athletes were found to be significantly higher than sedentary individuals
(p<0.05). In addition, it was determined that the physical aggression levels of female athletes were
significantly higher (p<0.05) than sedentary women. When the differences between the sexes were
examined, it was found that the physical aggression levels of sedentary men were significantly
higher than those of sedentary women (p<0.05).

In the study, no relationship was found between the age or sports years of individuals interested in
combat sports and their aggression levels. The most striking finding of the study is that the physical
aggression levels of female combat sports athletes are higher than those of sedentary women. On
the other hand, no significant difference was found between athlete and sedentary men and female
and male combat sports athletes in terms of aggression levels.

As a result, it can be stated that women who participate in combat sports and feel that they gain
physical strength in this way may increase their tendency to physical aggression.

Keywords: Tackwondo, Aggression, Gender
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Basketbol Klasman Hakemlerinin Oz Yeterlilik Diizeyleri ve Karar Verme Becerilerinin
Incelenmesi

Giindogan Ali BALABAN!, Tevfik Cem AKALIN?

! Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali, Zonguldak, Tiirkive
2 Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Zonguldak, Tiirkiye

Ozet

Arastirmanin amaci, 2023/2024 basketbol sezonunda faal olarak hakemlik yapan klasman (A, B ve
C) hakemlerinin hakem 6z yeterlik diizeyleri, genel 6z yeterlik diizeyleri ve karar verme becerileri
arasindaki iliskileri incelemektir. Arastirmamiza 138 erkek ve 23 kadin olmak iizere toplam 161
basketbol hakemi yer almistir. Arastirmaya katilan hakemlere Kisisel Bilgi Formu, Hakem Oz
Yeterlik Olgegi, Genel Oz Yeterlik Olcegi ve Melbourne Karar Verme Olgegi uygulanmistir.

Elde edilen verilerin analizinde SPSS for Windows 23.0 paket programi kullanilmigtir. Parametrik
testlerden, ikili karsilagtirmalarda t testi, grup karsilastirmalarinda ANOVA testi kullanilmistir.
Olgekler arasindaki iligkiler Pearson korelasyon analizi ile incelenmistir. Analizlerin giiven aralig
%095 olarak belirlenmis ve istatistiksel anlamlilik degeri olarak “p<0.05” kabul edilmistir.
Arastirmaya katilan kadin hakemlerin, erkek hakemlere kiyasla fiziksel yeterlik agisindan daha zay1f
olduklar1 tespit edilmistir (p<0.05). Yas, medeni durum, spora katilim ve egitim diizeyi gibi
degiskenlerin ise hakem 0z yeterligi, genel 6z yeterlik ve karar verme becerileri lizerinde anlamli
bir etkisinin olmadig1 goriilmiistiir (p<0.05).

Gorev yapma sayisi arttikca, hakemlerin baski altinda basariyla gorev yapma, iletisim becerilerini
giiclendirme, oyun bilgisi artis1 ve genel 0z yeterliklerinin artigt gibi faktorlerin de arttigi
saptanmigtir. Ayrica, daha az gorev yapmis hakemlerin kagingan kararlar alma egiliminde oldugu
belirlenmistir.

Hakem Oz Yeterlik Olcegi alt boyutlari ile Genel Oz Yeterlik Olgegi alt boyutlar1 ve Melbourne
Karar Verme Olgeginin dikkatli karar verme alt boyutu arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iliski,
Hakem Oz Yeterlik Olcegi ile Melbourne Karar Verme Olgeginin diger alt boyutlar: arasinda ise
negatif yonlii ve anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir.

Basketbol hakemlerinin 6z yeterliklerinin artirilmas1 ve dogru kararlar vermelerini saglamak
amaciyla erken yaglarda hakemlik egitimine baslanmasi, hakemligin tiniversitelerde se¢gmeli ders
olarak sunulmasi ve hakemlere uygulamaya yonelik egitimlerin artiritlmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Hakem, Oz yeterlik, Karar verme
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Investigation Of Self-Efficacy Levels and Decision-Making Skills Of Basketball Class
Referees

Abstract

The aim of this study is to investigate the relationships between referee self-efficacy levels, general
self-efficacy levels, and decision-making skills among referees actively officiating in the 2023/2024
basketball season, classified into classes (A, B, and C). A total of 161 basketball referees
participated in the study, consisting of 138 males and 23 females. Participants were administered
the Personal Information Form, Referee Self-Efficacy Scale, General Self-Efficacy Scale, and
Melbourne Decision-Making Scale.

Data analysis was conducted using SPSS for Windows 23.0. Parametric tests, including t-tests for
pairwise comparisons and ANOVA tests for group comparisons, were utilized. The relationships
between the scales were examined using Pearson’s correlation analysis. Analyses were conducted
with a confidence interval of 95%, and a statistical significance level of "p<0.05".

Female referees were found to be weaker in terms of physical competency than male referees
(p<0.05). However, variables such as age, marital status, sports participation, and educational level
did not have a significant effect on referee self-efficacy, general self-efficacy, or decision-making
skills (p<0.05).

As the number of officiating duties increased, factors such as successful performance under
pressure, enhancement of communication skills, increase in game knowledge, and improvement in
general self-efficacy were observed to increase. Additionally, referees with fewer officiating duties
tend to make more evasive decisions.

A positive and significant relationship was found between the sub-dimensions of the Referee Self-
Efficacy Scale and the General Self-Efficacy Scale, as well as the careful decision-making sub-
dimension of the Melbourne Decision-Making Scale. Conversely, a negative and significant
relationship was found between the Referee Self-Efficacy Scale and other sub-dimensions of the
Melbourne Decision-Making Scale.

It is recommended to start referee training at an early age to enhance referee self-efficacy and ensure
accurate decision-making. Moreover, integrating refereeing as an elective course in universities and
increasing practical training for referees are suggested approaches to achieving these goals.

Keywords: Basketball, Referee, Self-efficacy, Decision-making
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Elit Atletlerde Uyku Kalite Diizeylerinin Belirlenmesi ve Performansa Olan Etkisinin
Incelenmesi

Utku DUMAN!, Tevfik Cem AKALIN?

! Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali, Zonguldak, Tiirkive
2 Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Zonguldak, Tiirkiye

Ozet

Arastirmanin amaci, elit atletlerde uyku kalitesinin belirlenmesi ve bu kalitenin performans
iizerindeki etkilerinin ¢esitli degiskenlerle incelenmesidir. Calismaya ortalama yasi 20.99 olan
toplam 107 elit atletizm sporcusu katilmistir. Veri toplama siirecinde Kisisel Bilgi Formu ile
Uykululuk Olgegi (Epworth Uykululuk Olgegi EUO) ve Uyku Kalite indeksi (Pittsburgh Uyku
Kalite Indeksi PUKI) kullanilmustir.

Tiim veriler, SPSS 28.0 paket programinda analiz edilmistir. Ortalama degerler "aritmetik ortalama
+ standart sapma" olarak sunulmus ve kategorik veriler ise "siklik ve yiizde (%)" ile birlikte
belirtilmistir. Normal dagilim gdstermeyen verilerin analizinde Mann Whitney U testi ikili gruplarin
karsilastirilmasinda, Kruskal Wallis testi ise ii¢ veya daha fazla grubun karsilastirilmasinda
kullantlmistir.

Arastirma sonuglarma gore, elit atletizm sporcularmin uyku kaliteleri (PUKI=6.28+2.56) ve
uykululuk halleri (EUO=6.75+4.43) genel olarak iyiye yakin seviyededir.

Elit atletizm sporcularmin demografik 6zelliklerine (cinsiyet ve yas) gére PUKI ve EUO puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir (p<0.05).

Ayrica diizenli egzersiz yapma durumlarina (yillik ve haftalik), milli sporcu ve lisansli olma
durumlaria, uyku oncesi aligkanliklarina (uyuma pozisyonu, uyku dncesi ¢ay-kahve veya kafeinli
icecek kullanimi, uyurken aydinlatma veya gece lambasi kullanimi, uyumadan once telefon, tablet
ve bilgisayar gibi aletler kullanimi) gére PUKI ve EUO puanlar1 arasinda anlaml bir farklilik
bulunmamastir (p<0.05).

Sadece haftalik egzersiz yapma siiresine (giin) gére PUKI 6lcegi ve sigara ile alkol kullanimi
aliskanliklarma gére EUO 6lgegi puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
saptanmistir (p<0.05).

Elit atletizm sporcularinin genel olarak iyi bir uyku kalitesine ve uykululuk haline sahip olduklar1
tespit edilmistir. Demografik ozelliklere bagli olarak uyku kalitesi ve uykululuk hali arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ancak, haftalik egzersiz yapma siiresi (giin) ile sigara ve alkol
kullanimi aligkanliklari, uyku kalitesi ve uykululuk hali iizerinde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Atletizm, Uyku kalitesi, Uykululuk, Elit atlet

71



S o —_—— .- e G

UNIVERSITY _— t .. " . R Istanbul, Tiirkiye

5™ INTERNATIONAL CONGRESS of

gIJTHLETIC
~Per FOor rriarice
& HEALTH IN SPORTS

www.icaphs.org

Determination Of Sleep Quality Levels and Examination of Their Effects On Performance
In Elite Athletes

Abstract

The aim of this study is to determine the sleep quality in elite athletes and to investigate the effects
of this quality on performance with various variables. A total of 107 elite track and field athletes
with an average age of 20.99, participated in the study. The Personal Information Form, Epworth
Sleepiness Scale (EUO), and Pittsburgh Sleep Quality Index (PUKI) were used for the data
collection.

All data were analyzed using SPSS 28.0 software package. The Mann-Whitney U test was used for
the analysis of data that did not show normal distribution for comparing two groups, and the
Kruskal-Wallis test was used for comparing three or more groups.

According to the research results, the sleep quality (PUKI=6.28+2.56) and sleepiness levels
(EUO=6.75+4.43) of elite track and field athletes are generally close to good.

There was no statistically significant difference in PUKI and EUO scores according to demographic
characteristics (sex and age) of elite track and field athletes (p<0.05).

Furthermore, there was no significant difference in PUKI and EUO scores according to regular
exercise habits (annual and weekly), being a national athlete or having a license, and pre-sleep habits
(sleeping position, consumption of tea-coffee or caffeinated beverages before sleep, use of lighting
or night light while sleeping, use of devices such as phones, tablets, and computers before sleep)
(p<0.05).

Only the duration of weekly exercise (days) showed a statistically significant difference in PUKI
scale, and smoking and alcohol consumption habits showed a statistically significant difference in
EUO scale (p<0.05).

Elite track and field athletes generally have good sleep quality and sleepiness levels. There were no
significant differences in sleep quality and sleepiness levels according to demographic
characteristics. However, the duration of weekly exercise, smoking, and alcohol consumption habits
may affect sleep quality and sleepiness levels.

Keywords: Athletics, Sleep quality, Sleepiness, Elite athletes
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Alt Ekstremite Kaslarinin Farkli Makinelerdeki Aktivasyon Profillerinin Analizi
Ali Enver KAPELMAN!, Elif Aybiike Y1ilmaz!
! [stanbul Rumeli University, Faculty of Sports Sciences, Istanbul, Turkey
Ozet

Bu calisma, Belt Squat, Kalca abdiiksiyon ve Gluteator makinelerinin alt ekstremite kaslarinin
aktivasyonunu incelemeyi hedeflemektedir. Bu makinelerin etkilerini belirlemek i¢in deneysel bir
yaklasim modeli kullanilmistir. Aragtirma kapsaminda, 25 diizenli egzersiz yapan kadin katilimei (
274+4.3 yag) yer almistir. Katilimcilar, belirli pozisyonlarda maksimum izometrik kasilmalar ve
submaksimal agirliklarla yapilan egzersizlerle test edilmistir.

Veri toplama siirecinde Noraxon Ultium EMG cihazi kullanilmig, ham veriler yazilim ig¢inde
Butterworth highpass 20Hz ve lowpass 500Hz filtrelerinden gecerek mikro volt cinsinden
matematiksel ifadelere doniistiiriilerek raporlanmig akabinde edilen islenmemis EMG sinyallerinin
normallestirilmesi i¢in, maksimal istemli kasilma (MVIC) o6l¢iimleri gergeklestirilmistir. Elde
edilen veriler SPSS 25.0 kullanilarak analiz edilmistir. Istatistiksel verilerin anlamliliklarini tespit
etmek lizere Friedman testi uygulanmis ve akabinde Bonferroni ikili karsilastirma analizleri
yapilmistir. Bulgular, katilimcilarin Gluteus Maksimus(GM), Biceps Femoris(BF), Vastus Lateralis
(VL) ve Rektus Femoris (RF) kaslarinda aktivasyonunda makineler arasinda belirgin farkliliklar
oldugunu gostermektedir. Ozellikle, Gluteator ve Kalca Abdiiksiyon makinesinin Gluteus
Maksimus aktivasyonunda diger makinelerden daha yiiksek oldugu (Glueteator: %MVIC 43.72 +
11.03 ve Kalga Abdiiksiyon: %MVIC 50.66+ 9.98) (p<.05) tespit edilmistir. Ayrica, Kalca
abdiiksiyon hareketlerinin Gluteal kaslarda daha yiiksek aktivasyona neden oldugu Maximal
kasilma degerleri incelendiginde tespit edilmistir (Gluteator GMMax: 273.13 + 100.49uV, Kalga
Abdiiksiyon GMMax:254.18 + 119.80uV) . BF kasinda 3 makine arasinda anlamli farklilik
bulunmazken RF ve VL kaslarinda Belt Squat makinesinde diger makinelere kiyasla maksimal
kasilma degerlerinde daha yiiksek degerler tespit edilirken (RFMax: 411.76 + 155.91uV, VLMax:
522.29 +415.73uV) %MVIC degerlerinde anlamli farkliliklar gézlenmemistir (p<.05).
Arastirmanin bulgulari, antrenman profesyonellerine ve sporculara makinelerin ve egzersizlerin kas
aktivasyonu tizerindeki etkilerini anlamalarina yardimei olabilir. Ayrica, gelecekteki ¢aligmalarin,
kaslarin acisal aktivasyonlarimi da igerebilecegi ve bu bilgilerin antrenman programlarinin daha
etkili bir sekilde tasarlanmasina katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kas Aktivasyonu, Belt Squat, Gluteator, Kal¢a Abdiiksiyon, sSEMG
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Analysis Of Activation Profiles of Lower Extremity Muscles on Different Machines
Abstract

This study aims to investigate the activation of lower extremity muscles using Belt Squat, Hip
Abduction, and Gluteator machines. An experimental approach model was employed to determine
the effects of these machines. The study included 25 female participants (aged 27+4.3 years) who
regularly exercised. Participants were tested with maximum isometric contractions and submaximal
weight exercises in specific positions.

The Noraxon Ultium EMG device was used during the data collection process, and raw data were
processed through Butterworth highpass 20Hz and lowpass 500Hz filters within the software,
subsequently converted into mathematical expressions in microvolts, and then normalized using
maximal voluntary isometric contraction (MVIC) measurements. The collected data were analyzed
using SPSS 25.0. Friedman test was applied to determine the significance of statistical data,
followed by Bonferroni pairwise comparison analyses.

The findings indicate significant differences in the activation of Gluteus Maximus (GM), Biceps
Femoris (BF), Vastus Lateralis (VL), and Rectus Femoris (RF) muscles among the machines.
Particularly, Gluteator and Hip Abduction machines elicited higher GM activation compared to
other machines (Gluteator: %MVIC 43.72 + 11.03 and Hip Abduction: %MVIC 50.66+ 9.98)
(p<.05). Additionally, it was observed that Hip Abduction exercises induced greater activation in
Gluteal muscles when examining maximal contraction values (Gluteator GMMax: 273.13 +
100.49uV, Hip Abduction GMMax: 254.18 + 119.80uV). While no significant differences were
found in BF activation among the three machines, higher maximal contraction values were identified
in RF and VL muscles with the Belt Squat machine compared to other machines (RFMax: 411.76 +
155.91uV, VLMax: 522.29 + 415.73uV), although no significant differences were observed in
%MVIC values (p<.05).

The findings of this study may assist exercise professionals and athletes in understanding the effects
of machines and exercises on muscle activation. Furthermore, future research may consider
examining angular activations of muscles, which could contribute to the more effective design of
training programs.

Keywords: Muscle Activation, Belt Squat, Gluteator, Hip Abduction, SEMG
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50m Kelebek Maksimum Performans Yiizmesi Evreleri
Ender KALPAK!, Asiye Filiz CAMLIGUNEY?

'Marmara Qniversitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul, Tiirkiye
’Marmara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Istanbul, Tiirkiye

Ozet

Arastirmanin amaci, 10-12 Yas erkek yiiziiciilerde 50m kelebek maksimum performans yliziisiinde
cikis ve doniis evrelerinin toplam zamana etkisinin belirlenmesidir. Calisma grubunu ENKA Spor
Kuliibii altyap1 takiminda lisansli 10-12 yas araliginda 23 erkek yiiziicii (yas: 11,13+0,81 yil, boy:
160,89+10,01 cm, viicut agirhgi: 48,17+8,87 kg, VKI: 18,49+1,97 kg/m2) olusturmustur.
Yiiziiciilerin boy, viicut agirligi ve kula¢ uzunlugu dlgiimlerinden sonra, ayni giin 50m kelebek
ylizme teknigindeki ¢ikig-doniis performans olgiimleri i¢in kinematik analiz yapilmistir (Dartfish 9
Team pro). Analizler sirasinda video kayitlar1 GoPro HERO7-Black ile yapilmistir. Analizler
sirasinda yiiziilen toplam siire, mesafenin birinci ve ikinci yarisinin siireleri ol¢lilmiistiir. Veriler
degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel metotlar (minimum, maksimum, ortalama, standart
sapma) kullanilmistir. Cikis ve doniis evrelerinin toplam zamana etkisinin belirlenmesinde lineer
regresyon analizi kullanilmistir. ilk 25m ve son 25m ile yiizme zamani 50m toplam yiizme zamani
icin hesaplanan regresyon modeli (F(1,22)= 329,560, p=0,000**), (F(1,22)= 519,754, p=0,000**)
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. ilk 25m yiizme zamani, 50m toplam yiizme zamanin
%94’linli, son 25m yiizme zamani, 50m toplam yiizme zamanin %96’sm1 (R= 0,980; R2=0,961)
aciklamaktadir. Ik ve son 25m yiizme zamani 50m toplam yiizme zamanii etkiler.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, kelebek stil yiizme, biyomekanik analiz,

50m Butterfly Maximum Performance Swimming Phases
Abstract

The aim of the study is to determine the effect of the start and turn on the total time in the 50m
butterfly maximum performance swim in 10-12-year-old male swimmers. The study group
consisted of 23 male swimmers (age: 11.13+£0.81 years, height: 160.89+£10.01 cm, body weight:
48.17+£8.87 kg, BMI: 18.49+1.97 kg/m2) licensed in the ENKA Sports Club youth team, aged 10-
12. After the swimmers' height, body weight and stroke length measurements, kinematic analysis
was performed for the start-turn performance measurements in the 50m butterfly swimming
technique on the same day (Dartfish 9 Team pro, USA.) During the analyses, video recordings were
made with GoPro HERO7-Black. During the analyses, the total time swim, the times of the first
25m and second 25m of the distance were measured. Descriptive statistical methods (minimum,
maximum, mean, standard deviation) were used to evaluate the data. Linear regression analysis was
used to determine the effect of the start and turn phases on the total time. The regression model
calculated for the first 25m and last 25m swimming time and the total swimming time of 50m
(F(1,22)= 329.560, p=0.000%*), (F(1,22)= 519.754, p=0.000**) was found to be statistically
significant. The first 25m swimming time explains 94% of the total 50m swimming time, the last
25m swimming time explains 96% of the total 50m swimming time (R=0.980; R2=0.961). The first
and last 25m swimming time affects the total 50m swimming time.

Keywords: Swimming, butterfly style swimming, biomechanical analysis
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Elit Gen¢ Kadin Voleybolcularda Algilanan Zorluk Derecesi ile Dikey Sicrama Say: ve
Yiizdelerinin Mag Yiikii ile Hiskisi

Nigar Cagda Kinter!, Genger Yarkin!, Selda Bereket Yiicel?

lMarmara Universitesi Saghk Bilimler Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali,
Istanbul, Tiirkiye _
’Marmara Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi, Istanbul, Tiirkiye

Ozet

Voleybolda mag yiikiiniin 6l¢iilerek model antrenman ilkesi 151¢1nda yarigma evresi mikro dongiileri
stiresince hedeflenen hacim ve siddet dagilimlarinin ortaya konulmasi iist diizey performans i¢in
onemlidir. Bu nedenle aragtirmanin amaci, elit gen¢ kadin voleybolcularda zamanlamanin Algilanan
Zorluk Derecesi’ne (AZD) etkisi ve AZD’nin dikey sigrama sayis1 ve dereceleriyle olan iligkisini
incelemektir. Caligmaya Tiirkiye Voleybol Federasyonu 2023-2024 sezonunda Istanbul ili
Eczacibasi Spor Kuliibii’nde U16 yas kategorisinde oynayan 12 voleybolcu (yas:14,20+0,5 yil,
viicut agirligt: 64,5+8,9 kg, boy:179,0+4,9 cm) katilmistir. Arastirma 6 antrenman ve 3 mag¢ olmak
lizere 3 mikro dongii siirmiistiir. Antrenman ve mag i¢i Olgiimleri olarak Kinexon (Kinexon
Precision Technologies, Munich, Germany) ile dikey sicrama sayilar1 ve dereceleri 6l¢giilmiistiir.
Antrenman ve mag¢ sonlarinda ise Borg’un modifiye algilanan zorluk derecesi 6lgegi (CR-10)
kullanilarak antrenmandan hemen sonra ile 30 dakika sonra olmak {izere 2 farkli1 zamanda algilanan
zorluk dereceleri (AZD) toplanmistir. Calismanin istatistiksel analizi SPSS 29 kullanilarak
yapilmigtir. Antrenmandan hemen sonra alinan AZD ve 30 dakika sonra alinan AZDler ile
hesaplanan i¢ yiikler (aAZDO ve aAZD30) arasindaki farki incelemek icin Wilcoxon Isaretli Siralar
testi uygulanmis ve aAZDO0 ile aAZD30 arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05). aAZD30 ile
sigrama sayilar1 ve dereceleri arasindaki iliskiyi incelemek icin ise Spearman korelasyon testi
uygulanmigtir. Ortalama dikey sicrama sayilari, diisilk dereceli sigramalar (40cm alt1) ve orta
dereceli sigramalar (40cm ile 50cm arasi) ile aAZD30 arasinda anlamli bir iliski bulunamamastir.
Yiiksek dereceli sigramalar (50cm iistii) ile aAZD30 arasinda ise giiclii pozitif bir iliski (r=0.800)
bulunmugtur. Bu bulgular 1s1¢1nda, oyuncularin antrenmanin son boéliimiinden etkilenmesinin 6niine
gecmek ve antrenman yiikiiniin dogru sekilde yapilabilmesi i¢in AZDlerin antrenmandan 30 dakika
sonra alinmasi, antrenman yiikii planlanirken ise sigrama derecelerinin de goz Oniinde
bulundurulmasi dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman Yiikii, Dikey Si¢crama, Algilanan Zorluk Derecesi
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The relationship between training and match's rate of perceived exertion, vertical jump
counts, and percentages in elite young female volleyball players

Abstract

In volleyball, measuring match load and illustrating the targeted volume and intensity distributions
during competition microcycles is essential for high-level performance. This study aims to
investigate the effect of timing on rating of perceived exertion (RPE) and its relationship with the
number and heights of vertical jumps in elite young female volleyball players. The study included
twelve players (age: 14.20+0.5 years, body weight: 64.5£8.9 kg, height: 179.0+4.9 cm) from the
U16 category at Eczacibast Sports Club in Istanbul during the 2023-2024 season of Turkish
Volleyball Federation. The research spanned three microcycles, comprising six training sessions
and three matches. The number and heights of vertical jumps during training and matches were
measured using Kinexon technology (Kinexon Precision Technologies, Munich, Germany). RPE
were recorded immediately after training and 30 minutes post-training using Borg's modified
perceived exertion scale (CR-10). Statistical analysis was performed using SPSS 29. The Wilcoxon
Signed Ranks test revealed a significant difference between the internal loads calculated from RPE
immediately after training (SRPEQ) and 30 minutes post-training (SRPE30) (p<0.05). Spearman's
correlation test examined the relationship between sRPE30 and the number and heights of jumps.
No meaningful relationship was found between sRPE30 and the average number of vertical jumps,
low-height jumps (below 40cm), and medium-height jumps (40-50cm). However, a strong positive
correlation (r=0.800) was found between high-height jumps (above 50cm) and sRPE30. These
findings suggest measuring RPE 30 minutes post-training to avoid the influence of the final part of
the training and to ensure accurate training load assessment. Additionally, considering jump heights
when planning training loads is recommended.

Keywords: Training Load, Vertical Jump, Rate of Perceived Exertion.
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Artistik Cimnastik Halka Aletinde Yarisma Performansi Sonrasi Toparlanma Siirecinde
Kalp Atim Hiz1 Degiskenliginin Incelenmesi

Baris Pek!, Serdar Orkun Pelvan®

lMarmara Universitesi Saghk Bilimler Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali,
Istanbul, Tiirkiye _
’Marmara Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi, Istanbul, Tiirkiye

Ozet

Amag: Calismanin amaci; artistik cimnastik erkekler halka aletinde gergeklestirilen yarisma serisi
sirasinda ve sonrasinda, kalp atim hiz1 ve kalp atim hiz1 degiskenliklerini birlikte incelemektir.
Gereg ve Yontem: Arastirmaya, 18 yas ve lizeri erkekler artistik cimnastik milli takim sporculari
katilmigtir. Sporcularin 10 dakikalik dinlenim 6l¢timleri esnasinda kap atim hizi ve kalp atim hizi
degiskenligi dl¢limleri gergeklestirilmistir. 30 dakikalik serbest 1sinma sonrasinda halka aletinde
serilerini gerceklestiren sporcularda seri sonrasi 5 dakika boyunca toparlanma Slgiimleri siiresince
kalp atim hiz1 ve kalp atim hiz1 degiskenligi dl¢limleri devam etmistir.

Bulgular: Cimnastikgilerin ger¢eklestirdigi yarisma serisi baglangicinda (148.7) ve bitisinde (177.1)
kalp atim hiz1 degerleri yiiksektir. Seri sonrasi toparlanma esnasi ilk 2 dakikada RR degerleri yiiksek
degiskenlik gostermektedir (p<<0.05).

Sonug: Calismanin sonuglari, artistik cimnastik halka aletinde iist viicut kas gruplar1 baskin sekilde
izometrik ve dinamik kasilmalarla gerceklestirilen seri sonrasi akut toparlanmada 5 dakika boyunca
kalp atim hiz1 degiskenligi yiiksek diizeyde degiskenlik gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Artistik Cimnastik; Halka Aleti, Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi

Investigation of Heart Rate Variability of Competition Performance and Acute Recovery in
Artistic Gymnastics Ring Apparatus

Abstract

Objective: The aim of the study was to investigate the heart rate and heart rate variability during
and after the competition routine in men's artistic gymnastics rings apparatus.

Materials and Methods: Men's artistic gymnastics national team athletes aged 18 years and older
participated in the study. Heart rate and heart rate variability measurements were performed during
10 minutes of resting measurements of the athletes. After 30 minutes of free warm-up, heart rate
and heart rate variability measurements continued during the recovery measurements for 5 minutes
after the series.

Results: Heart rate values were high at the beginning (148.7) and end of the competition routines
performed by gymnasts (177.1). R-R values showed high variability in the first 2 minutes during
recovery after the series (p<0.05).

Conclusion: The results of the study show that heart rate variability shows a high level of R-R
variability for 5 minutes in acute recovery after the routines performed with isometric and dynamic
contractions with upper body muscle groups predominant in artistic gymnastics ring apparatus.
Key Words: Artistic Gymnastics; Heart Rate Variability; Rings
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Havah Tiifek Aticihginda Dirsek Destegi Hareket Etmeden Yapilan Atislarin Kalp Atim
Hiz1 ve Atis Performansi Uzerindeki Etkisinin incelenmesi

Seymanur Koca!, Serdar Orkun Pelvan®

I_Marmara Universitesi Saghk Bilimler Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali,
Istanbul, Tiirkiye _
’Marmara Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi, Istanbul, Tiirkiye

Ozet

Amag: Bu c¢alismanin amaci, tiifegi sehpa iizerine indirmeden (desteksiz) ve sol dirsek destek
noktasini hareket ettirmeden atis sagmasinin dolduruldugu protokol ile her atis sonrasinda atig
sacmasini doldurmak i¢in tiifegi sehpa destegi ilizerine indirerek (destekli) tamamlanan protokoliin
atis performanslari arasinda bir farklilik olup olmadigini belirlemektir. Ayrica, bu farkliligin kalp
atim hiz ile iligkisi incelenmistir.

Gere¢ ve Yontem: Calismaya 13 goniillii havali tiifek sporcusu katilmistir. Sporcular, tiifeklerini
doldurmak i¢in, ilk protokolde sol dirsek destegini hareket ettirmeden atig sagmasini doldurmus yani
atis tripodu iizerine indirmeden desteksiz bir sekilde yarismay1 tamamlamustir. Ikinci protokolde ise
sporcular atig sagmasini doldurmak i¢in tiifeklerini tripod {izerine indirmis yani dirsek destegini
hareket ettirerek yariglarint gergeklestirmislerdir. Kalp atim hiz1 degerlerinin takibi i¢in sporculara
protokoller sirasinda nabiz Slger gogiis bandi takilmistir. Sporcularin atis performanslari kendi
tiifekleri ile yaptiklar1 ger¢ek zamanl atiglara gore degerlendirilmistir. 10’ar atiglik seriler boyunca
kalp atim hizlarinin ve atis skorlarinin min-maks ve ortalama degerleri hesaplanmistir. Gruplar
arasidaki farkliliklar Es Orneklem T-Testi ile, grup igindeki farkliliklar Tekrarli Olgiim Anova testi
ile analiz edilmistir.

Bulgular: Desteksiz atig serilerinin tiimiinde, destekli atislara gore KAH daha yiiksek bulunmustur.
(p<0,01) Destekli atiglarin 5. ve 6. serilerindeki puanlar, 1. serideki puanlardan daha yiiksek
bulunmustur. (p<0,05) Destekli atislarin 4. ve 6. serilerindeki puanlar, desteksiz atiglarin ayni
serilerindeki puanlardan daha yiiksek bulunmustur. (p<0,01)

Sonuglar: Bulgular, desteksiz atiglarin 10 m havali tiifek aticilarinda KAH artirdigini ve dolayistyla
atis performansini olumsuz etkiledigini gdstermistir. Ancak, desteksiz atiglarin antrenmanla birlikte
atis performansini olumlu yonde etkileyebilecegi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Aticilik, Atis Performansi, Havali Tiifek, Kalp Atim Hiz

86



S o ———— .- . SR
UNIVERSITY ~ _— t .. " 3 Istanbul, Tiirkiye

5™ INTERNATIONAL CONGRESS of

gIJTHLETIC T DT
& HEALTH IN SPORTS " :
www.icaphs.org

Investigation of the Effect of Shooting Without Moving Elbow Support on Heart Rate and
Shooting Performance in Air Rifle Shooting

Abstract

Objective: The aim of this study was to determine whether there was a difference in shooting
performance between two protocols: in the first protocol the pellet was loaded without lowering the
rifle onto the tripod and without moving the support point of the left elbow (i.e., unsupported), and
in the second protocol the rifle was lowered onto the tripod (i.e., supported) after each shot
Materials and Methods: Thirteen air rifle athletes participated wearing a Polar H10 chest band.
Athletes loaded their rifles without lowering them on a tripod for 60 shots and didn't take breaks
during shooting in the first protocol. In the second protocol, athletes lowered their rifles on a tripod
to load the shot pellets. Shooting performances were measured with real-time shots on the electronic
target. Throughout series of 10 shots each, the minimum-maximum and mean values of heart rates
and shot scores were calculated. Differences between groups were analyzed using the Paired Sample
T-Test, and differences within groups were analyzed using the Repeated Measures ANOVA test.
Results: HR was higher in unsupported shots across all series (p<0,01). Scores in 5th and 6th series
of supported shots were higher than those in the 1st series. (p<0,05). Scores in 4th and 6th series of
supported shots were higher than respective series of unsupported shots (p<0,01).

Conclusion: Unsupported shots increased HR in 10m air rifle shooters, consequently negatively
affecting shooting performance. However, it is believed that incorporating unsupported shots when
integrated into training, may positively impact shooting performance.

Keywords: Training Load, Vertical Jump, Rate of Perceived Exertion.
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Nordbord Cihaz ile Hamstring Eksantrik Kas Kuvveti ve Asimetrisini inceleme
Ozgiir Aktiirk!, Elif Sibel Atis Tekeli?

I_Marmara Universitesi Saglik Bilimler Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dal,
Istanbul, Tiirkiye _
’Marmara Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi, Istanbul, Tiirkiye

Ozet

Futbolda oyuncularda en fazla hamstring kasmin gerilmesinden kaynakli yaralanmalar
gorlilmektedir (Opar ve Ark. 2013). Hamstring kasinin eksantrik giiciinii arastirmak amaciyla, farkl
metodolojiler ve yeni teknolojiler kullanilmaktadir. Nord bord cihazi, diger cihazlarla yapilan
Ol¢ciimlere nazaran oldukc¢a diisiik maliyetli alternatif olarak gelistirilmis hamstring giiclinii 6lgen
bir cihazdir.

Amag: Bu calismanin amact Ul7 ve Ul19 futbolcularin hamstring kas kuvveti ve ekstremite
asimetrisini incelemektir.

Yontemler: Bu ¢aligmaya elit lig futbol kuliiblinden 10 erkek futbolcu (Boy 178,2 cm + 8,13; Kilo
70,2 kg £ 7,74) dahil edildi. Eksantrik diz fleksor kuvveti, tek bir seansta Nordboard cihazinda
(VALD) Nordic Curl uygulamasi sirasinda degerlendirildi.

Sonuglar: Tiim futbolcularin (U17 ve U19 10 erkek oyuncu) eksantrik diz fleksor kuvvetine ve
asimetri degerlerine bakildi. Eksantrik diz fleksor sag ortalama kuvvet 355,18 + 27,04 sol ortalama
kuvvet 326,83 + 24,29; asimetri degerleri ise ortalama 9,24+5,62 olarak bulunmustur.

Sonug: Nordik Hamstring Egzersizi sirasinda yapilan kuvvet ve asimetri Ol¢limleri futbol
kuliiplerinde oyuncularin performans takiplerini yapmak ve yaralanma risklerini belirlemek
amaciyla kullanilabilir.

Tartisma: Nordic egzersizi sirasinda Olgiilen hamstring kuvvet degerleri daha oOnce geng
futbolcularda yapilan ¢aligma ile benzerlik gdstermektedir (Ferguson 2024). Literatiirde yapilan
caligmalarin bazisi alt ekstremite hamstring asitmetrisi ile hamstring yaralanmasi arasinda iliski
bulamazken, futbol oyuncularinda yapilan bir ¢calismada ise %15 lik asimetrinin yiiksek hamstring
yaralanma riski olusturabilecegi belirtilmistir (Yeung ve ark. 2009, Croisier ve ark., 2008). Bizim
calismamizda Ul17 ve U19 futbolcularda (10 erkek) yapilan olgiimlerde asimetri degerlerinin
olduk¢a diisiik oldugu, bazi uzmanlar tarafindan Onerilen degerin ¢ok altinda oldugu tespit
edilmistir. Eksantrik diz fleksor kas gruplarinda yaralanmayi azaltici etkenlerden biri bacaklar
arasindaki gili¢ dengesizliginin az olmasidir. Asimetri i¢in ideal bir minimum deger konsensiis
olmamakla birlikte, bazi uzmanlar %15’in altinda olmasini1 6nermektedir.

Anahtar Kelimeler: Geng Futbolcular, Eksantrik Kuvvet, Hamstring Kas1
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Examination of Hamstring Eccentric Muscle Strength and Asymmetry with Nordbord
Device

Abstract

In football, the most common injuries in players are caused by stretching of the hamstring muscle
(Opar et al. 2013). Different methodologies and new technologies are used to investigate the
eccentric strength of the hamstring muscle. The Nord bord device is used for measuring hamstring
strength and developed as a low-cost alternative to measurements made with other devices.

The aim of this study was to investigate hamstring muscle strength and limb asymmetry in U17 and
U109 football players.

Ten male football players (Height 178.2 cm + 8.13 SD; Weight 70.2 kg + 7.74 SD) from an elite
league club were included in this study. Eccentric knee flexor strength was assessed during Nordic
Curl application on the Nordboard device (VALD) in a single session.

Eccentric knee flexor strength and asymmetry values of all football players (U17 and U19 10 male
players) were analysed. The mean right eccentric knee flexor strength was 355.18 + 27.04, mean
left knee flexor strength was 326.83 + 24.29, and mean asymmetry values were 9.24 + 5.62.
Strength and asymmetry measurements during Nordic Hamstring Exercise can be used in soccer
clubs to monitor players' performance and to determine injury risks.

The hamstring strength measured during Nordic exercise results of our study are in line with the
previous study in young soccer players (Ferguson 2024). While some of the studies in the literature
did not find a relationship between lower extremity asymmetry and hamstring strength, in a study
conducted in soccer players, it was reported that 15% asymmetry may create a high risk of hamstring
injury (Yeung et al. 2009, Croisier et al., 2008). In our study, it was determined that the asymmetry
values in Ul7 and U19 soccer players (10 males) were very low and well below the value
recommended by some experts. One of the factors that reduce injury in eccentric knee flexor muscle
groups is the lack of power imbalance between the legs. Although there is no consensus on an ideal
minimum value for asymmetry, some experts recommend less than 15%.

Keywords: Young Soccer Players, Eccentric Strength, Hamstring Muscle
Introduction

Sports like football requires high-speed running and sudden changes in direction which put strain
on the hamstring muscles (Opar et al. 2013). Hamstring strength injuries have high occurance rate
and they impact both player’s and the team’s success in football. The recurrence rate of hamstring
strength injuries are notably higher compared to injuries affecting other lower limb muscles.
Coaches should consider the effective prevention strategies prior to injury. The interventions could
reduce future hamstring injuries if the risk of hamstring injury identified with various assessments
and muscle strength tests and biomechanical analysis.

Implementing proactive measures, proper warm-up and cool down protocols and biomechanical
adjustments help to minimize risk of injury while enhancing players performance. Recent studies
have focused on identifying risk factors for hamstring strain injuries especially on the intervention.
Researchers primarily give attention to modifiable factors due to their potential for intervention.
Hamstring strength and between limb asymmetry are commonly studied factor, but several factors
affect the results which conflicts between studies.
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tween science and practies

Measuring hamstring strength accurately is crucial in understanding and preventing injuries. The
Nordbord device is a hamstring testing device specifically designed for performing the Nordic
Hamstring Exercise (NHE) (NordBord Hamstring Testing System, 50 Hz, Vald Performance,
Brisbane, QLD, Australia). Bilateral force output (N) and between limb strength imbalances during
the lowering eccentric phase of the NHE could be measured in an accurate way. It’s very popular in
sports science research especially in football studies to assess the limb strength. Coaches could
develop training regimens to footballer’s who in need of higher hamstring strength by assessing
their strength using the Nordbord device. By this way there would be a probability to reduce the
likelihood of injury. The device is comparatively affordable compared to other similar technologies
and preferred in football community.

Methods

Ten male football players (Height 178.2 cm + 8.13 Std; Weight 70.2 kg + 7.74 Std) from an elite
league club were included in this study. Eccentric knee flexor strength was assessed during Nordic
Curl application on the Nordboard device (VALD) in a single session. Participants completed a
familiarization session before the test and were fully informed about the procedures before the study.
All the tests were completed following warm up exercises.

All data were initially exported to Microsoft Excel (Microsoft Corporation, Redmond, WA, USA)
for the first stage of analysis. Descriptive statistics for the Footballers were made with mean and

standard deviation of the values. Further analysis was then completed on SPSS Statistics Version
15 (IBM Corporation, New York, NY, USA).

Results

Table 1. Profiles of participants (Mean + SD).
Height Weight Age

Mean (Std) 178.1 (8.13) 70.2(7.74) 18.2(0.7)

Table 2. Hamstring strength and limb asymmetry profiles of players using NordBord data (Mean +

SD).
Right Eccentric Left Eccentric Asymmetry
Strength Strength
Mean (Std) 355.18(27.04) 326.83(24.29) 9.24(5.62) (Right)

Eccentric knee flexor strength and asymmetry values of all football players (U17 and U19 10 male
players) were analysed. The mean right eccentric knee flexor strength was 355.18 + 27.04, mean
left knee flexor strength was 326.83 + 24.29, and mean asymmetry values were 9.24 + 5.62.

Discussion

The aim of this study was to investigate the link between limb asymmetry and eccentric hamstring
strength. We found that there is no significant difference between two limbs for the eccentric
hamstring strengths. The hamstring strength measured during Nordic exercise results of our study
are in line with the previous study in young soccer players (Ferguson 2024). While some of the
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studies in the literature did not find a relationship between lower extremity asymmetry and
hamstring strength, in a study conducted in soccer players, it was reported that 15% asymmetry may
create a high risk of hamstring injury (Yeung et al. 2009, Croisier et al., 2008). In our study, it was
determined that the asymmetry values in U17 and U19 soccer players (10 males) were very low and
well below the value recommended by some experts. One of the factors that reduce injury in
eccentric knee flexor muscle groups is the lack of power imbalance between the legs. Although
there is no consensus on an ideal minimum value for asymmetry, some experts recommend less than
15% (Timmins et al.2016). However, athletes usually prefer to use their dominant limb as the
primary mover. The right limb was the preferred limb for the participants in this study which shows
better strength than the left limb. The participants asymmetry results show that right limb has higher
levels which is correlated with the result of hamstring strengths. The study of Schache et al.
concluded that regular assessments of isometric maximal voluntary contraction asymmetry would
help to detect the presence symptoms of hamstring strains by the effect of training loads. By this
approach the potential injury risk would be eliminated before it happened.

Conclusions

Strength and asymmetry measurements during Nordic Hamstring Exercise can be used in football
clubs to monitor players' performance and to determine injury risks. One limitation of our study is
that it was applied to a small group and the present sample is too homogenous to be able to generalize
the results across sports.
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8 Haftalik Psikolojik Beceri Antrenman Programinin Zihinsel Dayamiklhihk Ve Duygudurum
Profili Uzerine Etkisi

Biisra TALASLI' Aydin PEKEL?

IGeligim Un__iversitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Istanbul, Tiirkiye .
’Marmara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yoneticiligi Boliimii, Istanbul, Tiirkiye

Ozet

Bu arasgtirmanin amaci 8 hafta boyunca, haftada bir kez ve 40’ar dakikalik olarak planlanip diizenli
bir bicimde uygulanan psikolojik beceri antrenman programinin gen¢ kadin futbolcularin zihinsel
dayaniklilik ve duygudurum profili diizeyine etkisinin degerlendirilmesidir.

Bu calismada yar1 deneysel ve esitlenmemis gruplar 6n test- son test modeli uygulanmistir.
Calismanin grubunu, 2. Lig’de miicadele eden Beylerbeyi Kadin Futbol Takiminda yer alan
sporcular (N=20) olusturmaktadir. Deney grubunda yer alan sporculara 8 hafta boyunca, haftada bir
kez ve 40’ar dakikalik planlanan psikolojik beceri antrenman programi uygulanmis olup; kontrol
grubunda yer alan sporculara ise herhangi bir uygulama yapilmamistir. Katilimcilarin zihinsel
dayanikliliklar1 ve duygudurum profilleri diizeylerinin belirlenmesi adina her iki gruba da 6n test-
son test olarak “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Olgegi ve Duygudurum Profili Olgegi” uygulanmustir.
Toplanan veriler bilgisayar ortaminda SPSS 25.0 istatistik programi vasitasiyla analiz edilmistir.
Istatistiksel analiz olarak, Bagimsiz Orneklem T Testi ve Paired T Testi uygulanmistir.

Arastirma kapsaminda elde edilen analiz sonucuna gore sporcularin zihinsel dayaniklilik ve
duygudurum 6n test diizeylerinin grup degiskenine gore benzerlik gosterdigi belirlenmistir. Deney
ve kontrol grubunda yer alan sporcularin zihinsel dayaniklilik son test diizeyi giiven alt boyutunda,
duygudurum profilinde ise tiim alt boyutlarinda deney grubu yoniinde farklilik oldugu tespit
edilmistir. 8 hafta boyunca uygulanan psikolojik beceri antrenman programinin zihinsel
dayaniklilik; giliven, duygudurum profili; yorgunluk/durgunluk, dinglik/aktiflik alt boyutunu
etkiledigi tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise duygudurum 6n test- son test degerlerinin benzerlik
gosterdigi ve anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Zihinsel dayaniklilik giliven alt
boyutunda ise farklilik oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Geng¢ kadin futbolcular, psikolojik beceri antrenman programi, zihinsel
dayaniklilik, duygudurum profili
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Effect of 8-Week Psychological Skills Training Program on Mental Toughness and Mood
Profile

Abstract

The purpose of this study is to assess the impact of an 8-week psychological skills training program
consisting of weekly 40-minute sessions on the mental endurance, and mood profile of young female
football players.

This study utilized a non-equivalent control-group pre test-post test design. The group of the study
consists of athletes (N = 20) from the Beylerbeyi Women's Football Team competing in the 2nd
League. The experimental group of athletes had a scheduled psychological skill training program
lasting 40 minutes once a week for a duration of 8 weeks. In contrast, the control group of athletes
maintained their everyday routines without any intervention. In order to determine the mental
endurance, and mood profile of the participants, the "Mental Toughness Scale in Sports, and Mood
Profile Scale" were applied to both groups as pre-test and post-test. The collected data were analyzed
on a computer using SPSS 25.0 statistical software. The statistical study involved the application of
an Independent Sample T Test and a Paired T Test.

Based on the research analysis, it was found that the mental endurance and mood profile pre-test
levels of the athletes were similar across different groups. The study revealed notable differences in
the post-test levels of the athletes in the experimental group compared to those in the control group.
The experimental group exhibited increased levels in the confidence sub-dimension of mental
toughness as well as in all sub-dimensions of mood profiles. The research has shown that an 8-week
program of psychological skills training influences the following elements: mental endurance;
confidence, mood profile; fatigue/stagnation, vigor/activity. Furthermore, evaluations conducted on
the control group revealed that the pre-test and post-test measurements of mood profiles exhibited
similarity. However, there was a disparity observed in the confidence sub-dimension of mental
endurance measurements.

Keywords: Young female football players, psychological skills training program, mental
toughness, mood profile

Giris

Spor caligmalari arasinda yer alan, spor psikolojisinde de oldukca kiymetli bir yere sahip olan ve
psikolojinin temellerinin uygulanmasi sonucunda meydana gelen hususlardan biri de psikolojik
beceri antrenmanlaridir (Cox, 2007). Sporculara maksimum diizeyde getiri saglamak, onlarin
becerilerini etkili bir sekilde kullanmalar1 adma gereken nitelikleri kazandirarak bu becerileri
olumlu yonde gelistirmek, psikolojik beceri antrenmaninin amaglar1 arasinda yer almaktadir
(Gardner ve Moore, 2004). Sporcunun performansini gelistirmesinde fiziki etkenler kadar psikolojik
etkenlerin de olduk¢a 6nemli bir yer tuttugu asikardir (Yildirim, 2021). Martens (1987), Vealey
(1988), Weinberg ve Gould (2015), psikolojik beceri antrenmaninin 6énemli bir konu basligi
oldugunu defalarca vurgulamislardir. Psikolojik beceri antrenmani genel olarak psikolojik
becerilerin uygun teknikler, planli ve programli eylemler, aktiviteler ve egzersizlerle gelistirilmesi
seklinde agiklanmaktadir (Konter, 1998; Weinberg ve Gould 2015). Psikolojik beceri antrenmaniyla
sporculara kazandirilmasi istenilen psikolojik beceriler ise kisilerde 0grenmeyi saglayan ve
performansin olumlu yonde arttirilmasina destek veren egitilebilir zihinsel yetenekler ve yontemler
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kiimesi seklinde tanimlanmaktadir (Vealey 2007; Weinberg ve Gould,2015). Sonug olarak spor,
sadece fiziksel bir ugrasi ve oyun degil, ayn1 zamanda zihinsel bir ugrasi ve bir oyundur.

Zihinsel dayaniklilik da bir kavram olarak psikoloji dalinin arastirma konular1 arasinda yerini
almaktadir. Ayrica spor calismalar1 igerisinde de etkileyici bir sekilde yer edinmektedir. Spor
psikologlar1 ve aragtirmacilar, zihinsel dayanikliligin tist diizey performans ve basari i¢in evrensel
bir yapisinin oldugunu agiklamaktadirlar (Crust, 2008; Sheard, 2013). Zihinsel dayaniklilik her
alanda oldugu gibi sporda da olduk¢a Gnemli bir olgudur ve bireyin spor performansini dnemli
oranda etkileyebilmektedir. Zihinsel dayaniklilig1 gii¢lii olan sporcular genellikle kendilerini sakin,
rahat, dengeli ve enerjik hissederler ve tanimlarlar (Altintas ve Korug, 2016; Erdogan, 2016;
Kayhan, Hacicaferoglu, Aydogan ve Erdemir, 2018). Hardy, Bell ve Beattie (2014), zihinsel
dayaniklilik kavramini, farkli stres kaynaklarindan gelen baski karsisinda kisisel hedeflere ulagma
yetenegi seklinde tanimlamistir. Clough ve Strycharczyk (2012), bireylerin iginde bulundugu
durumdan bagimsiz olarak zorluk, stres ve baski ile etkili bir sekilde bas etme becerisi olarak
tanimladig1 zihinsel dayanikliligi; Middleton, Martin ve Marsh (2011), baskiya ya da zorluga
ragmen bir hedefe karsi meydana gelen net bir tutum veya davranis, inang ve duygular olarak
aciklamistir.

Farkli duygular kisilerarasi etkilesim ve iletisimde kaginilmaz bir husustur. Bireyin giindelik
yasantisinda merkezi ve etkili bir rol oynar. Bu yiizden pek ¢ok bilim ve sanat dali tarafindan
arastirildig gibi psikoloji biliminin de igerisinde olduk¢a kiymetli bir yeri bulunmaktadir.

Duygu, kisinin i¢ diinyasinda algiladig1 kizginlik, tiziintii, saskinlik, mutluluk, korku gibi duygularin
kisa zamanli ve kalict olmayan 6znel bir tecriibesiyken; duygudurum, kisinin hissettigi duygularin
uzun vadeli ve kapsayict kompozisyonudur. Duygudurum daha gegerli ve her daim bireyde mevcut
olan bir durumdur. Bagka bir ifadeyle, duygudurumsal arka plan ve tutumlarimizin duygusalligi
olarak adlandirmak miimkiindiir (Davidson, 1994). Duygudurum ve duygulanim, her ne kadar
duygu ve hislerin belirli bir 6zelligini vurgulamak adina bazen karistirilabilen ve birbirinin yerine
kullanilan iki farkl terim olsa da bu iki terim arasindaki ayrim, genellikle duygusal durumun siiresi
ve yogunlugundaki farka gore agiklanabilir (Davidson, 1994). Duygudurum, duygularin uzun siire
mevcut olmasi ve belirli spesifik bir nedene bagli olmamasi ile ayrilabilir (Saarikallio ve Erkkila
2007). Ayrica duygularin ¢evresel olgular1 ve anlik olaylar1 yansittigi diisiintiliirken, duygudurumun

icsel durumu ve yargi bilincinin birlesimlerinden ve deneyimlerinden etkilendigi diisiiniiliir (Gross,
1998).

Sporda iist diizey basar1 ve performans elde etmek adina sporcularin zihinsel dayanikliligi ve
duygudurum profilleri diizeylerinin olagan sinirlar igerisinde yer almasi ve sporcularin beklenmedik
zamanlarda karsilasabilecekleri problemlerin {istesinden gelebilme stratejilerine sahip olmalari
oldukc¢a kiymetlidir. Bu sebeple sporcularin zihinsel dayanikliligi ve duygudurum profili olgulari
iizerine dair ¢esitli ¢alismalar yiiriitiildiigii goriilmektedir. Ornegin yapilan ¢alismalarda (Yazict,
2023; Keskin, 2021; Dogan, 2023) agiklanmistir. Sporcularin zihinsel dayanikliligi ve duygudurum
profilleri diizeylerine katki saglayabilecek konulardan birisi de psikolojik beceri antrenmanlaridir.
Psikolojik beceri antrenmanlariyla, sporculara fayda saglayacak hedef belirleme, imgeleme,
otojenik gevseme egzersizi, i¢sel konusma, bireysel rutin olusturma ve konsantrasyon gibi teknikler
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ogretilerek, list diizey performans saglama ve yeteneklerini etkin bir sekilde kullanmalart adina
ihtiya¢ duyulan becerilerin olumlu yonde gelistirilmesine katki saglamaktadir (Lykken, 2005).

Sporculara yonelik farkli zihinsel antrenman stratejilerinin performans, psikomotor ve psikolojik
beceriler lizerine etkisini ele alan bir¢ok aragtirma yapildig1 goriilmektedir (Sheard ve Golby 2006;
Bois, Sarrazin, Southon ve Boiché 2009). Ulusal literatiirde de zihinsel antrenman temelli
caligmalara rastlanilmaktadir (Aktop, 2008; Akkarpat, 2014; Aldemir, Bicer ve Kale, 2014).
Ozetlemek gerekirse zihinsel antrenman, sporcunun performansini etkileyen psikolojik faktdrlerin
kontrol altina alinmasi ve iist diizey performans sergilemek adina uygun seviyelerde tutulmasi
amaciyla ihtiya¢ duyulan zihinsel tekniklerin uygulanmasi olarak agiklanabilir (Urfa, 2017).
Psikolojik beceri antrenman programinin zihinsel dayaniklilik ve duygudurum profili lizerine
etkisini konu edinen ¢ok fazla ¢calismaya rastlanilmamaktadir. Dolaysiyla bu arastirmayla birlikte
hedef belirleme, imgeleme, otojenik gevseme egzersizi, i¢sel konugma, bireysel rutin olusturma ve
konsantrasyon teknikleri kullanilarak planlanan 8 haftalik psikolojik beceri antrenman programinin
zihinsel dayaniklilik ve duygudurum profili diizeyine etkisi merak edilmektedir.

YONTEM

Arastirma Modeli; Aragtirmanin amaci ve belirlenen problem durumunun sonuglandirilmasina
yonelik belirlenen bagimli degiskenlere etki edecek olan bagimsiz degiskenin etki diizeyinin tespit
edilebilmesi ve neden sonug iliskisinin kurgulanmasi adina ¢aligma yar1 deneysel esitlenmemis
gruplar on test — son test modelinde kurgulanmigtir. Deneysel calismalar degiskenler arasindaki
neden sonug iligkisini kesfetmeyi amaclayan arastirma desenleridir (Biiyiikoztiirk, 2021).
Arastirmact bu amacmi gerceklestirmek adma deneysel degiskenleri (bagimsiz degiskenleri)
manipiile etmek (degisimleme), i¢ gegerligi korumak icin digsal (istenmedik) degiskenleri kontrol
altina almak ve bagimli degiskenler {izerinde 6l¢gme yapmak durumundadir (Borg ve Gall, 1989;
Hovardaoglu, 2000; Kerlinger, 1973). Arastirmada dissal faktorler kontrol altinda tutularak
psikolojik 6zelliklerin tespit edilmesi nedeniyle yar1 deneysel model tercih edilmistir. Veriler anket
teknigi ile toplanmis olup, veri toplama islemi goniilliiliik esasina dayali ve yiiz yiize
gergeklesmistir.

Calisma Grubu; Arastirma grubunu 2022-2023 yilinda TFF 2. Ligde miicadele eden Beylerbeyi
Futbol Kuliibii’niin kadin takim oyuncular1 olusturmaktadir. Arastirma 8 hafta boyunca, haftada 1
ve 40’ar dakikalik psikolojik beceri antrenmani uygulanacak olan aragtirma grubu (n=10) ve kontrol
altinda tutulup herhangi bir uygulamaya tabi tutulmadan kontrol grubu (n=10) goniillii sporculardan
olusmustur. Arastirmaya dahil olma kriterleri olarak en az 3 yillik spor ge¢misi ve 18-25 yas araligi
belirlenmistir. Caligmada, arastirma ve kontrol gruplari segkisiz olmayan Ornekleme yontemi
icerisinde yer alan uygun drnekleme yontemi ile belirlenmistir.

Veri Toplama Araclari;

Kisisel Bilgi Formu; Sporcularin yas, sporcu ge¢misi, haftalik antrenman sayis1 ve milli olma
durumlarini igeren 4 sorudan olusmaktadir.

Sporda Zihinsel Dayamkhlik Olgegi (SMTQ-14); Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri 14
maddeden olugmaktadir. Sheard vd. (2009) tarafindan hazirlanan envanter (SMTO-14) spor
sirasindaki zihinsel dayaniklik seviyesini ortaya ¢ikarmak adina gelistirilmistir. Altintas ve Korug
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(2017) tarafindan envanterin Tiirk¢e uyarlama calismasi yapilmistir. Genel zihinsel dayanikliligin
yani1 sira dlgek ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Giiven (1, 5, 6, 11, 13, 14), devamlilik (3, 8, 10, 12) ve
kontrol (2, 4, 9,7) alt boyutlarini inceleyen ve 14 sorudan olusan 6l¢cek, toplam zihinsel dayaniklilik
adina bizlere olanak saglamaktadir. Olgek 4’lii Likert tipindedir (1= Hi¢ Dogru Degil, 2= Nadiren
Dogru, 3= Genellikle Dogru, 4= Kesinlikle Dogru). Olgekte (2, 4, 7, 8, 9, 10. maddeler) ters
kodlanmistir (Altintas, 2015). Olgek Cronbach Alpha katsayilar1 devamlilik alt boyutu icin 0,74;
kontrol alt boyutu i¢gin 0,71; giiven alt boyutu i¢in ise 0,81 olarak ifade edilmistir (Sheard vd., 2009).
Duygudurum Profili Olgegi (POMS); 1971 yilinda McNair ve arkadaslar tarafindan gelistirilmis
oldugu belirtilen 6lgegin asil adi (POMS) Profile of Mood States’dir. Selvi, Glileg, Aydin, Besiroglu
(2011), dlgegin Tiirkge gecerlik ve giivenirlik calismasmi yapmislardir. Olgekte gegici farkli ruh
hali durumlart hizli ve giivenilir bir sekilde degerlendirilmektedir. Duygudurum profili envanteri,
duygudurumdaki uzun siireli olmayan degisiklikleri degerlendirmek adina gelistirilmis bir 6l¢ektir.
Duygudurum profili 6l¢egi 58 maddeden ve 6 alt boyuttan olusmaktadir. Bu boyutlar; ‘“¢okkiinliik-
keyifsizlik (15 ifade)’’, ‘gerginlik- sikint1 (9 ifade)’’, “6fke-saldirganlik (12 ifade)”, “saskinlik-
sasirmislik (7 ifade)”, “yorgunluk-durgunluk (7 ifade)” ve “dinglik-aktiflik (8 ifade)” bigimindedir
(Saglam, 2020). Bu boyuttaki ifadelerin puanlari toplanarak o boyutun toplam puani elde edilmis
olmaktadir. Son 1 haftadaki duygudurum &lciilmektedir. Olgek 5°li Likert tipindedir. Cevaplarin
sayisal olarak karsiliklart; Asla =0, Cok az = 1, Orta derecede= 2, Oldukga fazla= 3, Asiri=4 olacak
sekildedir.

Becerikli ve rahat (48. ve 19. maddeler) ters kodlanmistir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan
232 en diisiik ise 58 puandir. Fakat canlilik-aktiflik boyutu ¢ikartildiginda 6lgegin toplam puani 200
olarak ifade edilmektedir.

Veri Toplama Araclarimin Uygulanmasi (Deneysel Islem Yolu)
8 Haftalik Psikolojik Beceri Antrenmam

[1k hafta arastirmaci sporculara kendisini tanitt1 ve her bir sporcunun da kendini tanitmasini istedi.
Calismanin konusunu, amacini ve 6n bilgilendirmelerini sporcularla paylasti. Arastirmanin gizliligi
hakkinda sporcular bilgilendirildi. Hem deney grubuna hem de kontrol grubuna 6n test dlgekleri
cozdiiriildii. Sadece deney grubuna sporcu bilgilendirme formu okutuldu ve sporcu onay formu
imzalatildi. Psikolojik beceri antrenmani hakkinda agiklama yapild: ve psikolojik beceri antrenmani
icerisinde yer alan hedef belirleme ile ilgili bilgiler verildi. ‘‘Senna (2010)” adli filmden
yararlanildi. Sporculara kiiciik kagitlar dagitildi ve bu kagitlara hedeflerini yazmalar istenildi.

Ikinci hafta katilmcilara otojenik gevseme egzersiziyle ilgili bilgiler verildi. Otojenik gevseme
egzersizinin sporcular lizerindeki 6nemli (hem fiziksel hem de psikolojik) etkilerini daha iyi
pekistirmek ve anlatmak adima ‘‘Ronaldo’nun Portekiz- Ispanya Maginda Attig1 Enfes Frikik Golii
(2018)*’ baslikli videosu izletildi. Ardindan her bir sporcuya diizenli ve dogru nefes alimina dair;
gogiis nefesi, diyafram nefesi, dogru nefes salinimi ve nefes kontrolii lizerine egzersiz uygulamalari
yaptirild.

Uciincii hafta tekrardan otojenik gevseme egzersizi iizerinde duruldu. Sporcularin hafta boyunca
hangi durumlarda otojenik gevseme egzersizine ihtiya¢ duyduklari konusuldu. Ardindan zihinsel
odaklanmanin 6nemini ve otojenik gevseme egzersizi ile saglanabilecek avantajlar anlatildi.
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Dérdiincii hafta imgeleme kavrami sporculara agikland: ve imgeleme siireglerinden maksimum
verim alabilmek i¢in gereken Onemli noktalar sporcularla paylasildi. Sporculara imgeleme ile
gergeklesen fizyolojik degisimlerin ve etkilerin video destekli anlatimi yapildi ve tartigildi. Video
destekli anlatim icin ‘‘Pele: Bir Efsanenin Dogusu (2016)’° baslikli filmden kesitler izletildi.
Imgelemenin 6zellikle olumlu olmasi, yapilirken biitiin duyu organlarinin kullanilmas: ve gergekei
olmasi 6zellikleri iizerine duruldu.

Besinci hafta tekrardan imgeleme {izerinde durularak futbol bransina 6zel imgeleme antrenmani
sporcularla birlikte gergeklestirildi. Sporcularin antrenmanlarda ve spor miisabakalarinda
karsilastiklar1 olumsuz durumlar konusuldu ve degerlendirilmesi yapildi. Sonrasinda bu olumsuz
durumlar karsisinda gerceklestirilecek ¢oziim odakli ve etkili etkinliklerin imgelenmesi yapildi.

Altinca hafta i¢sel konusma kavramiyla ilgili sporcular bilgilendirildi. Konu hakkinda Muhammed
Ali, Kobe Bryant, Michael Jordan gibi basarili sporcularin miisabaka esnasindaki performans
diisiislerinde kendilerini nasil toparlandiklarina dair videolar izletilip degerlendirmeler yapilip
tartisildi. Ayrica ‘‘Bosluga Dokunmak (2003)’ filmden kesitler izletildi. Videolarda oldugu gibi
magclarda antrendrlerin ya da koclarin sporcu iizerindeki olumlu ya da olumsuz etkilerinin neler
oldugu tartisildi. Ev 6devi olarak bir sonraki goriismeye kadar antrenman ve maglarda olumsuz bir
durumla karsilastiklar taktirde nasil olumlu i¢sel konusma yaptiklarini ve iistesinden gelemedikleri
olumsuz durumlar1 kagida not almalari istendi.

Yedinci haftanin konusu olan bireysel rutin olusturma ile ilgili sporculara bilgi verildi ve onlara
miisabakadan ya da antrenmandan Once herhangi bir rutinlerinin olup olmadigi soruldu.
““Beckham’in o efsane frikigi...’” baslikli videosu sporculara seyrettirildi ve Beckham’in iizerine
diistiigli frikik vurusu sayesinde kariyerinde 50’nin {izerinde frikik goliine sahip olmasi 6rnegi
sporcularla paylasildi.

Son hafta ise konsantrasyon iizerinde duruldu. Ornek video olarak ‘‘Pele: Bir Efsanenin Dogusu
(2016)”’ izletildi. Konsantrasyon gelistirme yontemlerinden; antrenman kalitesi, simdi ve burada
olma, hayati1 diizene sokma ve goreve ve hedefe odaklanma teknikleri tizerinde duruldu. 8 haftalik
caligma sonunda hangi 6zelliginin olumlu yonde gelistiginin ve yapilan ¢alismadan fayda saglayip
saglamadigina dair her bir sporcunun goriisii alindi. Sporcular kendilerinde gelisme gordiiklerini ve
bu ¢alisamadan olduk¢a memnun kaldiklarini ifade ettiler. Deney ve kontrol grubuna yapilacak olan
son testler ¢ozdiiriilerek 8 haftalik psikolojik beceri antrenman programinin sonuna gelindi.

istatistiksel Analiz

Elde edilen veriler SPSS (The Statistical Package for The Social Sciences) 25.0 programina
aktarilarak istatistiksel analizler uygulanmistir. Kisisel bilgi formundaki verilerin ve olgek
verilerinin ¢0zlimlenmesi asamasinda puanlarin dagilimi, frekans, standart sapma, aritmetik
ortalama kullanilmustir. Istatistiksel analiz olarak, normal dagilim kosulunu sagladig: ve iki iliskili
grubun aritmetik ortalamalari arasindaki anlamlilig1 saglamak amaciyla Bagimli Orneklem (Paired)
T Testi ve yine normal dagilim kosulunu saglayan iki bagimsiz grup arasindaki degiskenlerin
ortalamalarina bakarak istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigini tespit etmek amaciyla
Bagimsiz Orneklem (Independent) T Testi ve uygulanmistir.
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BULGULAR

Tablo 1. Sporcularin betimsel analizi

N Min. Mak. Mean+Sd
Yas 20 18 24 20,20+1,98
Sporcu Gegmisi (Yil) 20 3 12 7,00+2.63
Antrenman Sayisi (Haftalik) 20 4 5 4,80+,41

Tablo 1 incelendiginde sporcularin yas ortalamasi 20,20+1,98, spor 6zgecmisi ortalamasi

7,00+2,63, haftalik antrenman sayis1 ortalamasi 4,80+,41 olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Sporcularin zihinsel dayaniklilik 6n test diizeylerinin karsilagtirilmasi

Grup N Mean Sd p

Given | oo |10 | 1760 595 607

Konral | 0100 2 o8

Devambik | — 01040 s 850

Tablo 2 incelendiginde sporcularin zihinsel dayaniklilik alt boyutu 6n test diizeylerinin deney

ve kontrol gruplar1 arasinda istatistiksel agidan anlaml farklilik géstermedigi tespit edilmistir.

Tablo 3. Sporcularin zihinsel dayaniklilik son test diizeylerinin karsilastirilmasi

Grup N Mean Sd p
i ———T
Kontrol | 10|00 256 099

Devambik | — 11011080 59 24

Tablo 3 incelendiginde sporcularin zihinsel dayaniklilik giiven alt boyutu son test diizeyinde
deney ve kontrol gruplar arasinda istatistiksel a¢idan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.
Kontrol ve devamlilik alt boyutlarinda ise deney ve kontrol gruplar arasinda istatistiksel acidan

anlamli farklilik géstermedigi belirlenmistir.

Tablo 4. Sporcularin duygudurum 6n test diizeylerinin karsilastirilmasi

Grup N Mean Sd p
Deney 10 17,20 12,25
Depresyon Kontrol 10 14,60 12,15 ,639
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Gerginlik Deney 10 16,00 4,27 966
Kaygi Kontrol 10 16,10 6,06 ’
Ofke Deney 10 16,40 7,92 840
Saldirganhk Kontrol 10 17,30 11,41 ’
Karisikhik Deney 10 9,10 2,60 11
Sasirmishk Kontrol 10 7,70 2,21 ’
Yorgunluk Deney 10 10,30 5,58 368
Durgunluk Kontrol 10 9,80 7,55 ’
Dinglik Deney 10 19,90 3,70 487
Aktiflik Kontrol 10 21,30 5,03 ’

Tablo 4 incelendiginde sporcularin duygudurum alt boyutu 6n test diizeylerinin gruplar

arasinda istatistiksel agidan anlaml farklilik gostermedigi belirlenmistir.

Tablo 5. Sporcularin duygudurum son test diizeylerinin karsilastirilmasi

Grup N Mean Sd p
Deney 10 8,60 7,93
Depresyon ™ ontrol 10 23,60 12,16 ;004
Gerginlik Deney 10 13,60 3,95 041*
Kaygi Kontrol 10 19,10 6,84 ’
Ofke Deney 10 11,50 7,15 002*
Saldirganhk Kontrol 10 23,60 8,21 ’
Karisikhik Deney 10 8,90 2,51 035*
Sasirmishk Kontrol 10 13,00 5,10 ’
Yorgunluk Deney 10 5,50 4,77 008*
Durgunluk Kontrol 10 13,20 6,65 ’
Dinglik Deney 10 24,80 2,74 034%
Aktiflik Kontrol 10 20,70 4,95 ’

Tablo 5 incelendiginde sporcularin duygudurum tiim alt boyutlarin son test diizeylerinin

gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Tablo 6. Deney grubu zihinsel dayaniklilik 6n test- son test diizeylerinin karsilagtirilmasi

" Mean Sd t p
e B |
Kontrol s(; ‘;Trfgt 18(3’6200 3;3 1,022 394
Devamhihik S(Z)‘;?rf; 19?2300 822 896 394

Tablo 6 incelendiginde deney grubu zihinsel dayaniklilik giiven alt boyutu 6n test- son test
diizeylerinin istatistiksel agidan anlamli farklilik gdsterdigi tespit edilmistir. Diger alt boyutlarin 6n

test- son testleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik gostermedigi belirlenmistir.
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lLween SCIence and practies

Tablo 7. Kontrol grubu zihinsel dayaniklilik 6n test- son test diizeylerinin karsilastirilmasi

_ Mean Sd t p
G | ST G B | o
Kontrol S(.?)il;“eesgt ig:ég g:éz -,857 ,414
Devamiik —on € ig:gg igg 466 653

Tablo 7 incelendiginde kontrol grubu zihinsel dayaniklilik giiven alt boyutu 6n test-son test

diizeylerinin istatistiksel agidan anlamli farklilik gdsterdigi tespit edilmistir. Diger alt boyutlarin 6n

test- son testleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir.

Tablo 8. Deney grubu duygudurum 6n test- son test diizeylerinin karsilastirilmasi

" Mean Sd t p
Depresyon S(i) I;Trzsstt 187,’6200 172”9235 1,724 ,119
Gerginlik Kayg: s(i) rr‘lTTzsstt ig:gg ;‘;g 1,223 252
Ofke Saldirganhik s(i) rr‘lTTzsstt 1?2‘5‘8 ;?g 1,164 274
Karnsikhik Sasirmishk S?) I;Trzsstt Z:;g g:g(l) ,159 ,877
R L T T R
e e e

Tablo 8 incelendiginde deney grubu duygudurum yorgunluk durgunluk ve dinglik aktiflik alt

boyutlar1 6n test- son test diizeylerinin istatistiksel a¢idan anlamli farklilik gosterdigi tespit

edilmistir. Diger alt boyutlarin 6n-son testleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi

belirlenmistir.

Tablo 9. Kontrol grubu duygudurum 6n test son test diizeylerinin karsilastirilmast

_ Mean Sd t p
Depresyon S(i) I;Trzsstt g:}g ;:23 -2,996 ,055
Gerginlik Kaygi S?) I;Trzsstt 2:(8)461 é:?é -2,098 ,065
Ofke Saldirganlik s(i) IrllTTzsstt 181”2411 ;:g (1) 1,616 141
Karnsikhik Sasirmishk S?) I;Trzsstt iﬁ(l) (1):2(1) -2,279 ,062
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Yorgunluk On Test 7,55 2.39

Durgunluk Son Test 6,65 2,10 -1,628 138
Dinclik On Test 5,03 1,59

AKktiflik Son Test 495 1,56 627 546

Tablo 9 incelendiginde kontrol grubu duygudurum alt boyutlar1 6n- son test diizeylerinin

istatistiksel agidan anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

TARTISMA SONUC

Arastirmaya katilan sporcularin grup degiskenine gore zihinsel dayaniklilik 6n test
diizeylerinin benzerlik gosterdigi belirlenmistir. Bu durum sporcularin benzer azim ve kararliliga
sahip olmalari, ayni lig statiisiinde ve miisabaka atmosferinde yer almalan ile ifade edilebilir.
Literatiir incelendiginde; Orhan (2023) tarafindan “Profesyonel Futbolculara Uygulanan Psikolojik
Beceri Antrenman Programi Uygulamasinin I¢sel Konusma ve Zihinsel Dayaniklilik Becerilerine
Etkisi” baglikli doktora tezinde deney ve kontrol grubu zihinsel dayaniklilik giiven alt boyutu ve
toplam skor On test diizeylerinde farklilik oldugu, devamlilik ve kontrol boyutlarinda ise farklilik
olmadig: belirtilmistir. Bu ¢alisma arastirma bulgulart ile benzerlik gostermemektedir. Bu durum
aragtirma grubunun cinsiyet farklilig1 ile ifade edilebilir. Kadin sporcularin erkek sporculara gore
takim icerisinde birbirlerini devamli olarak motive etmeleriyle ve i¢sel konusma ile kendi
motivasyonlarini da saglamalariyla agiklanabilir. Ayrica futbol ‘‘erkek sporudur’’ algisi, ‘‘kadinlar
futbol mu oynar?’’ benzeri sdylemler ve kadin futbolundaki seyirci orani (erkek futbolunda izleyici
sayisinin fazla, kadin futbolunda ise izleyici sayisinin az olmasi) gibi faktorlerden kaynakli kadin
sporcular i¢in futbol bransinda basar1 elde etmek olduk¢a kiymetlidir. Bu tarz ve buna benzer
nedenlerden dolay1 kadin sporcular miisabaka esnasinda beklenmedik bir durumla karsi karsiya
geldiklerinde kendilerini toparlayabilme ve eski hallerine geri donebilme konusundaki becerilerinin
yliksek olmastyla agiklanabilir.

Gucciardi, Gordon ve Dimmock (2009) tarafindan ‘‘Geng Yastaki Avustralyali Futbolculara
Yonelik Zihinsel Dayaniklilik Antrenman Programinin Degerlendirilmesi: I. Niceliksel Bir Analiz’’
baslikli ¢alismada deney grubunun kontrol grubuna nazaran zihinsel dayaniklilik, esneklik ve akisin
siibjektif derecelendirmelerinin benzerlik gosterdigi ifade edilmistir. Bu g¢aligmada arastirma
bulgular1 ile benzerlik gostermektedir. Bu durum arastirma grubunun beklenmedik durumlar
karsisinda stresi minimuma indirerek antrenmana veya miisabakaya uyum saglayabilmesi ve
miisabakaya yakin ya da kroniklesen kisisel problemlerden uzak kalinmasi ile agiklanabilir.

Skvarla ve Clement (2019) tarafindan ‘‘Universite Dans Ogrencilerine Kisa Siireli Psikolojik
Beceri Egitimi Programinin Verilmesi: Basa Cikma Becerileri ve Yaralanmalari inceleyen Bir Pilot
Calisma’ baslikli caligmada deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli farklilik olmadigi
saptanmistir. Bu ¢aligma Psikolojik Beceri Antrenmaninin arastirmalarda etkisinin kismen ya da
gozlenmedigine dair bir caligma olarak literatiire gegmektedir. Bu ¢alismada da arastirma bulgulari
benzerlik gostermektedir.

Sporcularin zihinsel dayaniklilik giiven alt boyutu son test diizeyinde deney ve kontrol
gruplar1 arasinda istatistiksel agindan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Deney ve kontrol
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gruplariin kontrol ve devamlilik alt boyutlarinda ise benzer 6zellik gosterdigi belirlenmistir. Bu
durumun sporcularda gozlemlenen Ozgiiven eksikligine karsin, 6. haftanin konusu olan igsel
konugma tekniklerinde ‘‘kendine gliven’’ kavramu iizerine fazladan durulmasi ve zihinsel yetilerinin
kullanimina ve fiziksel yeterlilige karsi olusturulan 6z giiven ile ifade edilebilir. Literatiir
incelendiginde Orhan (2023) tarafindan yapilan doktora tezi calismasinda deney ve kontrol
gruplarina ait zihinsel dayaniklilik kontrol alt boyutu son test degeri arasinda ve zihinsel dayaniklilik
toplam skorunda farklilik oldugu giiven devamlilik alt boyutlar1 son test degerleri arasinda farklilik
olmadig1 agiklanmistir. Gucciardi, Gordon ve Dimmock (2009b)’1n ¢alismasinda psikolojik beceri
antrenman programinin futbolculardaki zihinsel dayanikliligi artirmadaki etkinligi arastirilmistir.
Calisma sonucunda deney grubunun, kontrol grubuna gore zihinsel dayaniklilik, esneklik ve akisin
0znel derecelendirmelerinde daha olumlu degisiklikler oldugu ifade edilmistir. Literatiirde deney ve
kontrol grubunun zihinsel dayaniklilik son test diizeylerinin degerlendirildigi baska bir ¢aligmaya
rastlanilmamugtir.

Sporcularin duygudurum alt boyutu 6n test diizeylerinin deney ve kontrol gruplar1 arasinda
farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Her iki grupta yer alan sporcularin duygudurum diizeylerinin
paralellik gosterdigi anlasilmaktadir. Bu durumun kadin sporcularin takim ruhuyla hareket edip
olaylar karsisinda benzer duygusal reaksiyonlar vermeleri ve erkek sporculara nazaran {izerlerindeki
baskinin daha fazla olmasi ile aciklanabilir. Literatiirde deney ve kontrol gruplarmin duygudurum
profilinin degerlendirildigi bir ¢aligmaya rastlaniimamastir.

Deney ve kontrol grubunda yer alan sporcularin duygudurum tiim alt boyutlar1 son test
diizeyleri arasinda farklilik oldugu, ortaya ¢ikan farkliligin ise deney grubu yoniinde oldugu tespit
edilmistir. 8 hafta boyunca uygulanan psikolojik beceri antrenmaninin deney grubunun duygudurum
profilini olumlu yonde etkiledigi belirlenmistir. Literatirde deney ve kontrol gruplarinin
duygudurum profilinin degerlendirildigi herhangi bir ¢alismaya rastlanilmamistir.

Deney grubunda yer alan sporculara uygulanan 8 haftalik psikolojik beceri antrenmaninin
zihinsel dayaniklilik giiven alt boyutunu olumlu etkiledigi belirlenmistir. Bu durumun sporcularin
oynadiklar1 oyunu ciddiye alip profesyonel bir sekilde islerini icra etmeleri ve bu yolda kendilerine
olan inan¢ ve farkindaliklarinin olusmasi ile ifade edilebilir. 8 haftalik psikolojik beceri
antrenmaninin zihinsel dayaniklilik; kontrol ve devamlilik alt boyutlarina olumlu ydnde etki
etmedigi tespit edilmistir. Bu durumun yasa bagl olarak ya da bireysel farkliliklar goz oniine
alinarak her bir sporcunun karsilagtigi olay ve durumu algilayisi; algiladigi olay ve durumu ise
stizgecten gecirip uygulamaya koymasinin farkli bigimlerde olabilecegi ile agiklanabilir.

Kontrol grubunda yer alan sporcularin zihinsel dayaniklilik giiven alt boyutu 6n test-son test
diizeylerinde farklilik oldugu, diger alt boyutlarin ise benzerlik gosterdigi belirlenmistir. Bu
durumun kontrol grubundaki sporcularin rutin yasantilarinda yaptiklar1 eylemlerin bazilarinin
olumlu olarak zihinsel gelismelerine katki saglamasi ile agiklanabilir. Literatiir incelendiginde
Orhan (2023) tarafindan yapilan ¢alismada, deney grubu profesyonel futbolculara uygulanan
psikolojik beceri antrenman programinin zihinsel dayaniklilik giiven, devamlilik ve kontrol alt
boyutlari ile zihinsel dayaniklilik toplam skorunu etkilemedigi, buna yonelik on test ve son test sira
ortalama puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadigi ifade edilmistir.
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Afacan (2019) tarafindan yapilan 15 deney ve 15 kontrol grubu olmak {izere toplam da 30
futbol hakemine uygulanan 6 haftalik psikolojik beceri antrenmaninin 6zgiiven seviyelerini
gelistirdigi, kaygi seviyelerini azalttig1 ayrica mesleki tikenmislik seviyelerinde ise herhangi bir
degisiklik meydana gelmedigi ifade edilmistir. Mleziva (2014)’nin arastirmasinda 42 giinliik
bireysellestirilmis online zihinsel beceri egitim programinin zihinsel dayaniklilia etkisi
aragtirtlmistir. Arastirma sonucunda zihinsel beceri egitim programinin zihinsel dayanikliligi
arttirdig1 saptanmistir. Sporcular ve antrenorlerin PBA yontemleri hakkinda daha fazla bilgi ve
anlayis gelistirmesinin dnemli oldugu saptanmistir (Sharp, Woodcock, Holland, Cumming ve Duda
2013).

Kontrol grubunda yer alan sporcularin zihinsel dayaniklilik giiven alt boyutu 6n test-son test
diizeylerinde farklilik oldugu, diger alt boyutlarin ise benzerlik gdsterdigi belirlenmistir. Bu
durumun kontrol grubundaki sporcularin giindelik hayatlarinda gergeklestirdikleri eylemlerin
sporcuya pozitif ya da negatif herhangi bir etkisinin bulunmamas: ile agiklanabilir. Orhan (2023)
tarafindan yapilan calismada kontrol grubunda yer alan profesyonel futbolcularin zihinsel
dayaniklilik giiven, devamlilik ve kontrol alt boyutlar: ile zihinsel dayaniklilik toplama iligkin 6n
test ve son test sira ortalama puanlar1 arasinda farklilik olmadig: belirtilmistir. Kontrol grubunda yer
alan sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin 8 haftalik siirecte benzer 6zellik gdsterdigi
gorlilmektedir.

Deney grubunda yer alan sporculara yonelik uygulanan 8 haftalik psikolojik beceri
antrenmanin yorgunluk durgunluk ve dinglik aktiflik alt boyutlarini olumlu yonde etkiledigi diger
alt boyutlarda ise bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Depresyon, gerginlik kaygi, ofke
saldirganlik ve karigiklik sasirmislik alt boyutlar son test diizeyi ortalamalarinda olumlu yonde
azalma olmasina ragmen istatistiksel agidan anlamli olmadigi anlasilmaktadir. Bu durumun kadin
sporcular tizerindeki psikolojik baskinin normalden daha fazla olmasi; takim arkadaslarina, ailesine
ve antrendriine karst hissetmis oldugu sorumluluk duygusu ya da menstriiel dongiistinden kaynakli
olusabilecegi ile agiklanabilir.

Kontrol grubunda yer alan sporcularin duygudurum alt boyutlar1 6n test- son test diizeylerinin
benzer 6zellik gosterdigi tespit edilmistir. Bu baglamda kontrol grubu icerisinde yer alan sporcularin
herhangi bir uygulamaya tabi tutulmadan, giinliik yasantilarina devam etmeleri ile agiklanabilir.
Literatiir taramas1 sonucunda psikolojik beceri antrenmani ile duygudurum profilinin incelendigi bir
calismanin olmadigi bu baglamda yapilan bu calismanin literatiire katki saglamasi agisindan
Onemini ortaya koymaktadir.

Arastirma kapsaminda elde edilen analiz sonucuna gore sporcularin zihinsel dayaniklilik ve
duygudurum 6n test diizeylerinin grup degiskenine gore benzerlik gosterdigi belirlenmistir. Deney
ve kontrol grubunda yer alan sporcularin zihinsel dayaniklilik son test diizeyi giiven alt boyutunda,
duygudurum profilinde ise tiim alt boyutlarinda deney grubu yoniinde farklilik oldugu tespit
edilmistir. 8 hafta boyunca uygulanan psikolojik beceri antrenman programinin zihinsel
dayaniklilik; giliven, duygudurum profili; yorgunluk/durgunluk, dinglik/aktiflik alt boyutunu
etkiledigi tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise duygudurum 6n test- son test degerlerinin benzerlik
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gosterdigi ve anlamli farklilik goéstermedigi tespit edilmistir. Zihinsel dayaniklilik giliven alt
boyutunda ise farklilik oldugu belirlenmistir.

Bu c¢alisma 18-25 yas araligindaki TFF 2. Ligde miicadele eden Beylerbeyi Kadin Futbol
kuliibiindeki sporculara uygulanmistir. Daha sonra yapilacak olan ¢aligmalarda, elit diizey liglerde
yer alan sporculara ya da farkli spor branslarina ve cinsiyete uygulama yapilabilir.

Sporcularin zihinsel dayanikliliklart ile ilgili yapilacak olan arastirmalarda 6zellikle kontrol
ve devamlilik alt boyutlarinin olumlu yonde gelistirilmesi adina hedef belirleme ve bireysel rutin
olusturma tekniklerinin igeriklerini zenginlestirerek arastirma sirasinda sporculara aktarilmasi
onerilmektedir.

Sporcularin  duygudurumlar1 ile ilgili yapilacak olan caligmalarda ozellikle depresyon,
gerginlik kaygi, ofke saldirganlik ve karisiklik sasirmiglhik alt boyutlari iizerinde sporcularin
farkindaliklarmi1 egitim ve uygulamalar aracilifiyla yiikseltilmesi ve ayrica antrendrlerin
seminerlere katilimlarini saglayip konu hakkinda bilgilendirilmeleri dnerilmektedir.
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Erkek Sporcularda Q Acisinin Diz izokinetik Kas Kuvveti ile Iliskisi: On Cahsma

Didem AYDIN', Elanur ATAR', Berna ANIL?, Esra KORKMAZ?, Mine PEKESEN KURTCA?,
Ali Kerim YILMAZ?, Ahmet Keskin*

!Ondokuz Mayis Universitesi, Saglk Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimii,
Samsun, Tiirkiye

2Ondokuz Mayis Universitesi, Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi, Samsun, Tiirkiye

3Ondokuz Mayis Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Ortez ve Protez Boliimii, Samsun, Tiirkiye
“Metin Sabanct Baltalimani Kemik Hastaliklar1 Egitim ve Arastirma Hastanesi

Ozet

Q acisindaki degisiklikler noromiiskiiler yanit1 ve patlayici giicii etkileyerek potansiyel olarak
yaralanma riskini artirabilir. Literatiirde Q agis1 ile kas kuvveti arasindaki iliski ile ilgili celiskili
sonuclar ortaya ¢ikmaktadir. Bu ¢alismada erkek sporcularda quadriseps femoris kasinin Q agisi ile
konsantrik kas kuvveti arasindaki iligkinin arastirilmasi: amag¢lanmaistir.

Calismaya Tegner Aktivite Skoruna gore amator ve profesyonel olarak siniflandirilan 20 erkek
futbolcu dahil edildi. Q agist sirtiistii pozisyonda standart bir gonyometre ile pasif olarak Sl¢iildii.
Diz ekstansiyon ve fleksiyon kuvvetleri Humac Norm dinamometre kullanilarak 60°/s, 180°/s,
240°/s ve 300°/s agisal hizlarda degerlendirildi. Pik tork (PT) degerleri ve diger parametreler
kaydedildi. Istatistiksel analizler SPSS 22.0 programi kullanilarak yapildi ve degiskenler arasindaki
iligskiler Spearman korelasyon analizi kullanilarak degerlendirildi.

Sag diz ekstansor kas grubu i¢in tiim agisal hizlarda Q agis1 ile pik tork degerleri arasinda anlamli
bir ters iliski bulundu. Sol diz i¢in 60°/s, 120°/s ve 300°/s disindaki agisal hizlarda benzer sonuglar
elde edildi.

Erkek sporcularda Q acist1 ile quadriseps kas kuvveti arasinda anlamli bir iligki vardir. Q agist, spor
performansinda ve yaralanmalarin 6nlenmesinde rol oynar. Gelecekte yapilacak galigmalar daha
genis Orneklemleri ve cesitli spor dallarini igcermelidir.

Anahtar Kelimeler: Q Acisi, Quadriseps Kas Kuvveti, Izokinetik Kuvvet, Diz Eklemi, Sportif
Performans
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Relationship Between Q Angle and Knee Isokinetic Muscle Strength in Male Athletes: A
Preliminary Study

Abstract

Changes in the Q angle can influence neuromuscular response and explosive power, potentially
increasing the risk of injury. The literature shows conflicting results regarding the relationship
between the Q angle and muscle strength. This study aims to investigate the relationship between
the Q angle and concentric muscle strength of the quadriceps femoris muscle in male athletes.

The study included 20 male football players, classified as amateur and professional according to the
Tegner Activity Score. The Q angle was measured passively with a standard goniometer in the
supine position. Knee extension and flexion strengths were evaluated using the Humac Norm
dynamometer at angular speeds of 60°/s, 180°/s, 240°/s, and 300°/s. Peak torque (PT) values and
other parameters were recorded. Statistical analysis was performed using SPSS 22.0, and
relationships between variables were assessed using Spearman correlation analysis.

A significant inverse relationship was found between the Q angle and peak torque values at all
angular velocities for the right knee extensor muscle group. Similar results were obtained for the
left knee at angular velocities other than 60°/s, 120°/s, and 300°/s.

There is a significant relationship between the Q angle and quadriceps muscle strength in male
athletes. The Q angle plays a role in sports performance and injury prevention. Future studies should
include larger samples and various sports branches.

Keywords: Q Angle, Quadriceps Muscle Strength, Isokinetic Strength, Knee Joint, Sports
Performance

GIRIS

Sportif performanslarda kas kuvveti kadar 6nem tagiyan bir diger faktor de alt ekstremitenin
dizilimidir. Quadriseps (Q) agis1 veya patellafemoral a¢1 olarak da adlandirilan alt
ekstremiteninbiyomekanik olarak incelenmesinde yer alir. Bu ag1 kalca eklemi i¢in pelvik pozisyon
ve kalca rotasyonu, diz eklemi i¢in patella pozisyonu ve tibialtorsiyon, ayak-ayak bilegi eklemi i¢in
ayagin pozisyonu hakkinda bilgi verir. Q agisi1 spinailiacaanteriorsuperiordanpatella orta noktasi ve
patella orta noktasindan tuberositastibiaya ¢izilen hat arasinda yer almaktadir. Kadin ve erkeklerde
farklilik gosteren bu ag1 pelvis genisligi nedeni ile kadinlarda ortalama 11-20°, erkeklerde ise 8-14°
arasindadir. Q agisi1 ayrica diz ekleminin hareketinde 6nemli bir rolii olan M. QuadricepsFemoris’in
cekme kuvvetini patellartendona iletmektedir. Normal degerlerin disinda olan Q agis1 degerleri M.
QuadricepsFemoris kasinin refleks siiresini degistirerek ndoromuskiiler yanitta degisikliklere neden
olur. Bu degisim sportif faaliyetlerde 6nemli olan patlayict kuvvet ve sigrama giiclinii olumsuz
etkiler, hareket diizlemi diginda gerceklesen hareketler nedeniyle diz ekleminde asir1 yiiklenmeye
ve sakatliklara yol acar. Bu nedenle Q acis1 istenmeyen sakatliklar1 dngérme agisindan énemli bir
risk faktoriidiir.

Literatiirde Q acis1 ile kas kuvveti arasinda negatif yonli bir iliski oldugunu bildiren
caligmalar yer almakla birlikte bu iliskinin sonuca baglanamadig1 ¢alismalarda bulunmaktadir. Bu
nedenle caligmamizin amaci erkek sporcularda Q acist ile M. QuadricepsFemoris kasinin
konsantrikkas kuvveti arasindaki iliskiyi incelemektir.
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YONTEM

Calismaya Tegner Aktivite Skoru ile amator ve profesyonel olarak seviyeleri belirlenmis
toplamda 20 erkek futbolcu dahil edilmistir. Caligmaya katilan sporculara arastirma hakkinda bilgi
verildi ve tiim sporculardan imzali onam alindi.

Q acismin 6l¢iimii, sporcularin dogum tarihleri, boy ve viicut agirligt bilgileri alindiktan
sonra gergeklestirildi. Sporcular, sirtiistii yatar pozisyonda quadriseps kasi pasif durumda iken (pasif
Q agis1) standart gonyometre kullanilarak manuel olarak degerlendirildi. Gonyometrenin pivot
noktasi patellanin merkezine yerlestirildi, sabit kolu tuberositastibiae'yi ve hareketli kolu ise SIAS"
gosterecek sekilde hizalandi. Gonyometreden okunan deger "Q acis1" olarak kaydedildi. Tim
sporcularin Q agis1 6lgiimleri ayni fizyoterapist tarafindan yapildi.

[zokinetik diz Ex ve Flx kuvvetlerinin belirlenmesinde Humac Norm (CSMI, USA) marka
bilgisayar kontrollii izokinetik dinamometre kullanilmistir. Deneklerin diz eklemi hareket acikligi
(ROM) 0-90° araliginda pozisyonlandirilarak sandalye sirt destegi 85° kalca eklem acis1 (0°=tam
Ex) saglanacak bi¢imde ayarlanmistir. Govde ve uyluk stabilizasyonunun saglanmasi amaciyla
ilgili bolgelerdeki kemerler sikilastirilarak deneklerin test boyunca koltuk kenarlarindaki el
tutamaglarini kavramalari saglanmstir. Olgiim yapilmayan ekstremitedeki ayak bilegi koltuk
altinda yer alan sabitleyiciye yerlestirilerek stabilizasyon saglanmistir. Yercekimi etkisinin
degerlendirme dis1 tutulabilmesi i¢in test 6ncesi tiim deneklerin 90° Ex halinde diz ekleminin serbest
olarak tirettigi tork degeri belirlenerek 6l¢iimler sonrasinda elde edilen verilerin yalnizca kuvvete
bagh tork degerleri olmasi saglanmistir. Deneklerin izokinetik diz Ex ve Flx kuvvetleri, 60°/sn. (4
tekrar deneme, 15 sn. dinlenme, 5 tekrar test), 180°/sn. (4 tekrar deneme, 15 sn. dinlenme, 5 tekrar
test), 240°/sn. (4 tekrar deneme, 15 sn. dinlenme, 15 tekrar test) ve 300 °/sn (4 tekrar deneme, 15
sn. dinlenme, 15 tekrar test) agisal hizlarda siralanmis konsantrik/konsantrik (Con/Con) kasilmalar
ile gerceklestirilen sabit protokol ayarlanarak belirlenmistir. Agisal hizlar arasinda 30 sn.’lik
dinlenme araliklar1 verilmistir. Olgiimler sonucu elde edilen pik tork (PT) degerleri Newton metre
(Nm), H/Q, H/H ve Q/Q oranlar yiizdesel (%), JAPT degerleri derece (°), TPT ve RD sn., ER ise
Nm cinsinden kaydedilmistir. ER degerleri izokinetik dinamometrelerde sadece 15 tekrar ve {izeri
yapilan testlerde ortaya c¢iktiginda bu degerler sadece 240 ve 300°sec. acisal hizlarda
hesaplanmustir.

Istatistiksel Analiz:

Calismanin istatistikleri SPSS 22.0 programu kullanilarak yapildi. Degiskenlerin normal dagilima
uygunlugu Kolmogorov-Smirnov testi kullanilarak belirlendi. Tanimlayici istatistik ortalama ve
standart sapma degerleri ile gosterilirken degiskenler arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla
Spearman korelasyon analizi kullanildu.

BULGULAR:

Katilimcilarin demografik 6zellikleri ve Q acist degerleri Tablo 1’de Ozetlenmistir. Q agist ile
Izokinetik Test sonuglarindan ortalama pik tork degerleri arasindaki iliski incelendiginde sag diz
icin, ekstansor kas grubunun tiim agisal hizlarda pik tork olugma acilari ile Q agis1 arasinda ters
orantili ve anlamli iliski oldugu goriilmiistiir (Tablo 2). Sol diz i¢in ise 240°/sn ve 180°/sn agisal
hizlar hari¢ diger agisal degerlerde pik tork olusma acis1 ile Q agis1 arasinda ters orantili ve anlamli
iliski bulunmustur (Tablo 3).
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Tablo 1. Demografik veriler ve Q acis1 degerleri

Degiskenler (n=20) Ort £ss (Min.-Maks.)
Yas (yil) 21,65+2,66 18-27
Boy (cm) 179,5+6.1 170-191
Kilo (kg) 74,7+ 13,3 56-103
VKI (kg/m?) 23,13 21,57-24,92
Q agis1 sag (°) 9,1+£3,4 5-16

Q agis1 sol (°) 10,2+1,4 7-18

VKI: Viicut Kiitle Indeksi

Tablo 2.Sag diz eklemi i¢in Q agis1 ile farkli agisal hizlara ait Pik Tork Gelistirme Stiresi
arametrelerinin korelasyon analizleri

Degigkenler Kas Gruplari Hiz (°/sn) r p
300 -0,31 0,02*
240 -0,54 0,01*
Ortalama Pik Tork | Ekstansor 180 -0,42 0,02%*
(Nm) 120 -0,23 0,01*
60 -0,53 0,03*
*p<0,05

Tablo 3. Sol diz eklemi i¢in Q agis1 ile farkli agisal hizlara ait Pik Tork Gelistirme Siiresi
arametrelerinin korelasyon analizleri

Degigkenler Kas Gruplari Hiz (°/sn) r p
300 -0,23 0,04*
240 -0,21 0,07
Ortalama Pik Tork | Ekstansor 180 -0,14 0,08
(Nm) 120 -0,23 0,03*
60 -0,32 0,03*
*p<0,05
TARTISMA:

Sag ve sol diz i¢in Q agis1 ve M. QuadricepsFemoriskonsantrik kuvveti arasindaki iliskinin
incelendigi caligmamizda sag taraf Q agisinin artist ile quadriseps kasinin konsantrik kuvvetinin
azaldig1 sol diz icin de 240°/sn ve 180°/sn agisal hizlar hari¢ Q agisinin artis1 ile quadriseps kasinin
konsantrik kuvvetinin azaldig1 saptanmustir.

Q acismin kas kuvveti ve yaralanma riski ile olan yakin iligkisi 6zellikle sporcularda
performansa yonelik yapilan ¢alismalarda 6nemli bir degisken olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Q agis1
yapilan spor tiirii, spor siiresi, cinsiyet, yas, dominantlik gibi farkl faktdrlerden etkilenebilmektedir.
Calismamizda yer alan katilimcilarin erkek ve futbol bransi sporcusu olmalart Q agisini
etkileyebilecek diger faktorler agisindan minimizasyona katki saglamistir. Binder ve ark. Q agis1
ile M. QuadricepsFemoris kas kuvveti arasinda iliski oldugunu gostermislerdir. Lyon ve ark. da
bizim caligmamizla benzer olarak Q agisinin artis1 ile M. QuadricepsFemoris kas kuvvetinin
azaldigini ifade etmistir. Literatlirde bizim sonuglarimiza benzer sonuglar bulan bir¢cok ¢alisma
bulunmaktadir. Q agisinin 6l¢iim yontemi aragtirma sonuclarinda etkilidir.

Calismamizda Q agisinin sadece pasif sekilde Olciilmesi ve katilimci sayisinin siirli olmast
arastirmanin kisithiliklarindandir. Tleriki calismalarda Q agisinin hem pasif hem aktif hesaplanmasi
Q acisiin kas kuvveti ile iligkisini daha ayrintili incelemek acisindan 6nerilmektedir. Ayrica farkl
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spor branglarindan katilimcilarin da c¢aligmaya dahil edilmesi spor tiiriine gore degisebilecek
iligkileri gostermek icin uygun olacaktir.
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Universite Ogrencilerinde Paralimpik Spor Farkindah@imin incelenmesi
Mine PEKESEN KURTCA'
! Ondokuz Mayis Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Ortez ve Protez Boliimii, Samsun, Tiirkiye
Ozet

Paralimpik sporlar, engelli bireylerin fiziksel, zihinsel ve duygusal engelleri asarak spor yoluyla basariya
ulagmalarini saglar. Bu sporlar sadece sporcular giiclendirmekle kalmaz, ayni zamanda toplumun engellilik
algisin1 da degistirerek engelli bireylerin potansiyellerini gostermelerine olanak tanir. Bu ¢alismanin amaci,
iiniversite 6grencilerinin Paralimpik sporlara iliskin farkindalik diizeylerinin incelenmesidir. Calismaya Ondokuz
Mayis Universitesinde &grenim goren 18-29 yas arasi goniillii dgrenciler katilmuistir. Veriler, ¢evrimigi
sosyodemografik form ve Paralimpik spor farkindalik dlcegi kullanilarak toplanmustir. Istatistiksel analizler SPSS
22.0 programi kullanilarak yapildi ve degiskenlerin normal dagilimi Kolmogorov-Smirnov testi kullanilarak
degerlendirildi. Grup farkliliklar1 bagimsiz 6rneklemler t-testi ve ANOVA testi kullanilarak degerlendirildi.
Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak degerlendirildi. Yas ortalamas1 23.91 + 1.185 olan 464 katilimecinin %75.4'0
kadind1. Erkek katilimeilar, kadinlara kiyasla Paralimpik sporlar hakkinda 6nemli dl¢iide daha yiiksek bilgi, ilgi
ve genel farkindalik seviyelerine sahipti. Ancak yas gruplari arasinda anlamli bir fark gézlenmedi. Arastirmanin
bulgulari, iiniversite dgrencilerinin Paralimpik spor bilincinin cinsiyete gore degistigini, yas gruplarmna gore
degismedigini gostermektedir. Paralimpik sporlara iligkin farkindaligin artmasi, engelli bireylerin topluma
kazandirilmasi agisindan 6nemlidir.

Anahtar Kelimeler: Paralimpik Spor, Farkindalik, Universite Ogrencileri, Engellilik, Sosyal Entegrasyon
Examination of Awareness of Paralympic Sports Among University Students

Abstract

Paralympic sports enable individuals with disabilities to achieve success through sports by
overcoming physical, mental, and emotional barriers. These sports not only empower athletes but
also change society's perception of disability, allowing individuals with disabilities to demonstrate
their potential. The aim of this study is to investigate the awareness levels of university students
regarding Paralympic sports. Volunteer students aged 18-29 studying at Ondokuz May1s University
participated in the study. Data were collected using an online sociodemographic form and a
Paralympic sports awareness scale. Statistical analyses were performed using SPSS 22.0, and the
normal distribution of variables was assessed using the Kolmogorov-Smirnov test. Group
differences were evaluated using independent samples t-test and ANOVA test. A significance level
of p<0.05 was considered. Of the 464 participants with a mean age of 23.91 + 1.185, 75.4% were
female. Male participants had significantly higher levels of knowledge, interest, and overall
awareness of Paralympic sports compared to females. However, no significant difference was
observed among age groups. The findings of the study indicate that awareness of Paralympic sports
among university students varies by gender but not among age groups. Increasing awareness of
Paralympic sports is important for the integration of individuals with disabilities into society.

Keywords: Paralympic Sports, Awareness, University Students, Disability, Social Integration
GIRIS

Engelli bireylerin kapasitelerini performansa doniistiirmek i¢in en uygun araglardan biri de sportif
faaliyetlerdir. Paralimpik sporlar engelli bireylerin fiziksel, zihinsel ve duygusal engelleri asarak
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sporda basartya ulagmalarini saglayan etkinlikler olarak tanimlanir. Bu etkinlikler sadece
sporcularin degil aynt zamanda toplumun da engellilik algisin1 degistirerek, engelli bireyin
potansiyelini ortaya koymasi i¢in kisiye firsat sunar. Engelli bireyin spor vasitasi ile topluma
kazandirilmasi, onlarin  biligsel ve fiziksel becerilerini  gelistirmesi toplum temelli
rehabilitasyonunda bir parcasidir. Paralimpik sporlara yonelik iilkelerin uyguladig: politikalar ve
toplumlarin benimsedigi tutumlar engelli bireyin sosyal entegrasyonunun saglanmasi agisindan
belirleyicidir. Bu c¢aligmanin amaci tniversite Ogrencilerinin paralimlik sporlara ydnelik
farkindaligin1 aragtirmaktir.

YONTEM
Aragtirmaya Ondokuz Mayis Universitesinde 6grenim géren 18-29 yas arasi goniillii 6grenciler
dahil edildi. Arastirma verileri ¢evrimici sosyodemografik form ve paralimpik spor farkindalik
6lcegi ilekartopu 6rneklem yontemi kullanilarak toplandi. Paralimpik spor farkindalik 6lgegi 5°1i
likert tipte olup sorulara verilen cevaplar olumsuzdan olumluya dogru 1°’den 5’e¢ kadar
puanlanmaktadir ve 24 maddeden olusmaktadir.

Istatistiksel Analiz:
Calismanin istatistikleri SPSS 22.0 programi kullanilarak yapildi. Degiskenlerin normal dagilima
uygunlugu Kolmogorov-Smirnov testi kullanilarak belirlendi. Tanimlayict istatistik frekans,
ylizde, ortalama ve standart sapma degerleri ile gosterildi. Gruplar arasi farkliliklar bagimsiz
orneklem t-testi ve ANOVA testi yapildi. Anlamlilik diizeyi pp <0,05 olarak kabul edildi.

BULGULAR

Yas ortalamasi123,91 + 11,85 olan 464 katilimcinin % 75,4’1 kadindi (Tablo 1). Cinsiyetlere gore
paralimpik spor farkindaliklar1 karsilastirildiginda paralimpik bilgi, paralimpik ilgi ve toplam puan
degerleri erkekler lehine anlamli diizeyde yiiksek bulundu (Tablo 2). Yas gruplarina gore yapilan
karsilastirmada ise anlamli fark olmadig1 goriildii (Tablo 3).

Tablo 1. Demografik degiskenleri ile paralimpik spor farkindalik puanlari

Degigkenler n %
Cinsiyet Kadin 350 75,4
Erkek 114 24,6
Ort + ss Min.-Maks.
Yas 2391 +11,85 19-29
PSFP PBP 24,36 + 12,67 14-70
PIP 40,33 + 10,66 10-50
TOPLAM 64,70 = 16,35 24-120
*PSFR: Paralimpik spor farkindalik puanlari, PB:Paralimpik Bilgi Puanlari, PI: Paralimpik ilgi
Puanlar

Tablo 2. Cinsiyetlere gore paralimpik spor farkindaliklarinin karsilastirilmast

Degiskenler Kadin Erkek P
Ort +ss Ort +ss
PBP 23,52+ 11,49 42,47+8,7 0,012%*
PiP 39,63+11,13 42.,47+8,73 0,013*
TOPLAM 63,16 £15,96 69,43 £16,68 0,001*

*p <0,05, **PB:Paralimpik Bilgi Puanlari, Pi: Paralimpik ilgi Puanlari
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Tablo 3. Farkli yag gruplarina gore paralimpik spor farkindaliklarinin kargilagtirilmasi

<. 17-20 yas (n=91) 21-24 yas (n=331) 25+ yas (n=42)
Degiskenler Ort £ss Ort £ss Ort £ss P
PBP 22,71+ 11,97 24,41+ 12,26 24,36+ 12,67 0,12
PiP 39,65+ 12,04 40,63+ 10,31 39,40 £10,23 0,62
TOPLAM 62,37+ 16,09 65,05+ 16,16 66,97+ 18,18 0,25

p<0,05, *PB:Paralimpik Bilgi Puanlari, PI: Paralimpik Ilgi Puanlar:

TARTISMA

Universite &grencilerinde paralimpik spor farkindaligmin arastirildign calismamizda erkek
katilimcilarin paralimpik sporlar hakkindaki bilgi, ilgi ve toplam farkindalik diizeylerinin kadin
katilimcilardan daha fazla oldugu saptanmistir. Canpolat ve Akyol’un yapmis olduklari ¢alismada
calismamizdan farkli olarak kadin katilimeilar lehine anlamli fark bulunmus yine Dursun ve ark.
yapmis olduklar1 bagka bir ¢aligmada da kadin katilimeilarin farkindalik diizeyi erkeklerden daha
fazla olarak tespit edilmistir. Bizim ¢alismamizda sonucun literatiirle uyumlu ¢ikmamasinin nedeni
kadin ve erkek katilimcilarin sayilarindaki farkliliktan kaynaklanabilir. Paralimpik spor
farkindaliginda etkili olabilecegi diisiiniilen yas ve cinsiyet faktorlerinden farkli olarak ailede
engelli bir bireyin varligi, daha 6nceden engelli bireyle calisma deneyimi gibi degiskenlerde
bulunmaktadir. flerleyen ¢alismalarda bu faktorlerin de arastirmaya dahil edilmesi sonuglar1 gok
yonlii incelemek acisindan faydali olacaktir.
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