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ONSOZ 
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AHMEDOV A' a sukranlanrm sunanm. 

Cahsmalanm esnasmda en icten duygulanyla katkida bulunan Yakm Dogu Universitesi 

Kickboks takimmdaki sporculanma da tesekkurlerimi sunanm. 
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OZET 

Bu cahsma 2007 yilmm ocak aymda Y akm Dogu Universitesinin cirnnastik salonunda 

T.C ve K.K.T.C Kickboks Federasyonlanna bagli 2006 - 2007 Kickboks sezonunda spor 

yasantilanm surdurmekte olan 12 ust duzey sporcunun gonullu katihrm ile 

gerceklestirilmistir, 

Bu arastirmanm amaci; yuksek siddetli anaerobik efor siddetine sahip olan thai-kick boks 

yastik cahsmasi (padwork) esnasmda vucut fonksiyonlanrn, psiko-regulasyonel ve 

kardiovaskuler yonden aciklanmasidir, Soz konusu olan arastirrnalarda sporcularm 

psikoregulasyonel fonksiyonlan degerlendirilerek "KDE" uzerinde cahsmalar yapilmistir. 

Arastirmada 2 dakikalik yastik cahsmasi oncesinde deneklerin, boy, agirhk, seker, glikoz, 

nabiz, buyuk ve kucuk tansiyon, laktat, harcanan degerleri tespit edilmistir. Aktivite 

oncesinde antropometrik yapryi cahsmaya hazir hale getirmek icin 20 dakikalik bir ismma ve 

10 dakikahk esnetme yapilnustir. Daha sonrasmda tekrar kanda seker, glikoz, nabiz, buyuk ve 

kucuk tansiyon, laktat ve kalori degerleri almrmstir. Ismma ve asil egzersiz esnasmda 

harcanan enerji miktan polar kayis ve saati ile gerceklestirilmistir. 

Elde edilen veriler Microsoft Exsel bilgisayar programi kullamlarak istatistiksel islerne 

tabi tutulmustur. Y apilan degerlendirmeler de sporcularm 2 dakikalik yastik calismasi oncesi, 

esnasi ve sonrasmda fizyolojik farkhlik tespit edilmistir. Olculen seker, glikoz, buyuk ve 

kucuk tansiyon, nabiz, laktat ve kalori yakimi degerlerinin anlamh derecede farkhhk 

gosterdigi soylenilebilir. 

Sistolik kan basinci, KB (BPs) % 13.8 (146.8±17.8 mmHg' dan 167.1±16.1 mmHg'a). 

Diastolik KB (BPd) %5.6 (95.0±14,3 mmHg'dan 100.3±10.1 mmHg'a). Ortalama kan basinci 

[mean arterial pressure, MAP= ((2*BPd)+BPs)/3] %9.2 (112.3±14.4 mmHg'dan 122.6±10.6 

mmHg'a). istatistik degerlendirme esnasmda sistolik kan basmci, KBs, 146.8±17.8 mmHg' 

dan 167.1±16.1 mmHg' a degiserek %13.8' lik artis saglarmstir (t-test, p < 0,05). Benzer 

artislar diastolik kan basinci, KBd (95.0±14,3 mmHg' dan 100.3±10.1 mmHg'a) %5,6 ve 

ortalama kan basmcmda, 0KB, (112.3±14.4 mmHg'dan 122.6±10.6 mmHg'a) %9,2' lik 

artism saglanmasiyla beraber bu degisimler KBd icin istatistik onem tasimadigi halde (p > 

0,1), 0KB icin istatistik farkhligma dcgru meyil gostermektedir (0,05 < p < 0,1). Kan seker 
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seviyesmin %19 (96.4±25.8 mg/dl'dan 81.0±14.7 mg/dl'a). Kandaki seker seviyesinin 

96.4±25.8 mg/dl'dan 81.0±14.7 mg/dl'a %19' .luk dususu tespit edilmistir. 

Kan laktik asit seviyesinin %278.8 (3.4±1.1 mmol/dl'dan 12.9±2.7 mmol/dl'a). Veriler 

arasmdaki korelasyon katsayismm incelenmesi sirasmda sporculann cahsma esnasmda kayip 

ettikleri kalori miktanyla; laktik asit degisimi arasmda ters orantili istatistik onem tasiyan 

korelasyon saptanrmstir (r = - 60). 

Ortalama nabizm 162.2±19.8/dk. Maksimal nabizin ise 189.2±8.8/dk. Olarak tespit 

edilmistir. Polar monitoruyle kayit edilen kalp atis sayismm averaji 162.2±19.8/dk iken bu 

verinin maksimali 189.2±8.8/dk. Olarak kaydedilmistir, Sonuclar soz konusu faaliyetin 

yuksek siddetli anaerobik cahsrna oldugunu sergilemektedir. 
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ABSTRACT 

This study is become with participate of 12 upper level volunter sportsman who continue 

sport life Near East Universty gymnastic at 2006-2007 Kickboxing season connected with 

T.R (Turkish Republic) and TRNC (North Cyprus Turkish Republic). The aim of the study is 

to examine the body functions of high hard work kickboxing. 

In this research we determine spending worth of height, diabets, glucase, pulse, high and 

low blood pressure, lactat in tested persons before 2 minutes pillow working. Before activity 

making 20 minutes warming-up and 10 minutes streching for becoming ready antropometric 

structure. After that we determine again spending worth of diabets, glucase, pulse, high and 

low blood pressure, lactat on blood. We determine spending quantity of energy in time of 

warming-up and main exercise by polar belt and watchband. 

Finding datas are dependent on statistic transaction by using Microsoft Exsell program. in 

evaluating of before and after 2 minutes pillow working we determine same physiological 

differences. We can say that measuring diabets, glucose, high and low blood pressure, pulse, 

lactat and spending calorie worths have expressive differences. 

Sistolic blood pressure,BPS %13.8 (146,8±17.8 mmHg to 167±16,1 mmHg). Diastolic 

BPD % 5.6 (95.0±14.3 mmHg to 100.3±10.1 mmHg). Mean Arterial Pressure 

MAP=((2*BPD)+BPS)/3) %9.2 (112.3±14.4 mmHg to 122.6±10.6). At statistic evaluation 

time sistolic blood pressure, KBS changing 146.8±17.8 mmHg to 167.1±16.1 mmHg and 

provide %13.8 increase (t-test, p<0.05). Similar increases diastolic blood pressure, KBD, 

(95±14.3) mmHg to 100.3±10.1 mmHg) %5.6 and Mean Arterial Pressure, MAP, (112.3±14.4 

mmHg to 122.6±10.6) % 9.2 provide increase, together this changes in the valve of variables 

is not statistic important on BPD but (p>0.1). Show off statistic changes tendency for 

MAP.(0.05<P<O.l). Blood diabets level %19(96.4±25.8 mg/dl to 81.0±14.7 mg/dl).We 

determine diabets level on blood is decrase 96.4±25.8 to 81.0±14.7 mh/dl %19. Blood lactic 

asid level %278.8(3.4±1.1 mmol/dl to 129.9±2.7 mmol/dl). in determining between datas 

correlation coefficient we realised between sportsman spending calorie worth and lactic asid 

changing have inverse proportion wihc statistic important correlation in the time of exercise 

(r=60). 
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Average pulse 162.2±19.8 minute, Maximal pulse 189.2±8.8 minute. Heartbeat average 

number 162.2±19.8 minute, maximal number 189.2±8.8 minute are restiricted by polar 

monitor.Results are show off under consideration activity is high intense main aerobic 

working. 
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BOLUMI 

Bu bolumde giris, arastirmanm amaci, problem cumlesi, alt problemler, sayithlar, simrhliklar, 

tanimlar ve arastirmarun onernine yer verilmistir. 

1.GiRi~ 

insanlarm yasamlanni idame ettirebilmeleri icin bircok fizyolojik, biyolojik, psikolojik ve 

sosyolojik olgu gereklidir. Bunlarm icinde en onemlilerinden biri, insanm fizyolojik ve biyolojik 

kisrruyla ilgili olan solunum sistemlerinin gerektigi gibi cahsmasi ve gelistirilebilmesiyle; 

psikolojik ve sosyolojik acidan da kisinin icinde bulundugu ruhsal durumdur. Insanoglunun bu iki 

olguyu her zaman en iyi seviyede tutmaya ihtiyaci vardir. Sporcular icin ise olmazsa olmaz 

kosullann basmda gelir. 

Iyi donammh bir sporcunun en eek ihtiyac duyacagi durum antropometrik olarak hazir 

olmaktir (stady state). Hazir olmanm tek sarti ise antrenman yapmaktir. Belirli bir sistem icinde 

hedeflenen sportif performansi elde etmek icin bir program cercevesinde, sportif performans 

ogelerini gelistirmeye yonelik cahsmalann tumudur. Fizyologlar antrenmanm tamrmm soyle 

yapmaktadir: Vucuda yapilan tilm ytiklenmelerde fonksiyonel ve morfolojiye uygunluk, 

ytiklenmeler sonucu organizmada bir degisikligin meydana gelmesi ve sonucta verim artisma 

neden olunmadir. Bir baska antrenman tammnu ise soyle gormekteyiz: Ahstirmalar yardimi ile 

sporcularm fiziksel, teknik, taktik, zihinsel, psikolojik ve motorsal hazirligidir seklindedir, 

(www.sporbilim.com). 

Antrenman iceriklerinin en onemli unsurlanndan biri oksijen alabilme kapasitesidir. Bir 

sporcu ne kadar oksijen kapasitesine sahipse performansi da o olcude yuksek paralellik gosterir, 

Bu acidan bakildiginda kardiovaskuler sistemin sporculann performanslanm ortaya 

koymalarmda ne kadar onemli oldugu bir kez daha ortaya cikmaktadir. Spor uzamanlan ve bilim 

adamlan, gerek aerobik kapasiteli olsun gerekse anaerobik sistemde bir calisma veya brans olsun 

sonuc itibariyle kardiovasktiler sistemin performans icin ne derece onernli oldugunun 

bilincindedirler. 



Kalbin aum hacminin, sporcularda maksimum atim hacmine bagli olarak kalp debisinde arttigi 

gozlenmis olup, ozellikle mukavemet sporculannda istirahat sirasinda gorulen dusuk kalp atim 

hizi (40-50 kalp-dk), kalbin ans hacmin artisma bagli olmaktadir. Normal (sedanter) bireylerde 

70 ml gibi bir degerde olan atim hacmi sporcularda duzenli antrenmanlar sonucu 120 ml. gibi bir 

duzeye cikmaktadrr. Ozellikle atim hacminin artist kalp atim sayismm dususune neden 

olmaktadir. 

Fiziksel egzersizlere dolasim sisteminin uyumu; yas, cins ve kondisyon gibi cesitli nedenlere 

baghdir. Egzersizle artan metabolik gereksinimler ise kalp aum sayisi, hacmi ve kan akirrunm 

artisi ile mumkundur. (Noyan, 1989: 821). 

Bugun dunya uzerinde, koroner kalp hastahgi ve hipertansiyon, olum ve sakathklann en 

onemli sebeplerindendir. Bu hastahklara bagli olum oranlan saghkli yasam programlarmm 

kuvvetlendirilmesi, kontrol edilmesi ile dusurulmeye cahsilmaktadir. Son yillarda, saghk 

yonunden sporun oneminin anlasilmaya cahsilmasryla bu hastaliklara bagli olumlerin onemli bir 

dti~il~ gosterdigi gorulmustur, Bugun sadece bir kac i~ turu fiziksel kapasiteye dayahdir, insanlar 

genelde araclarla yol almakta, bos zamanlarmda ise televizyon seyretmektedirler. Golf ve 

bowling gibi sporlarm yararlan vardir; fakat duzenli bir aktivite kadar etkili degildir, Sonuclara 

gore, dusuk tempolu aktivitelerin bile kisa ve uzun donemde faydalan oldugunu gostermektedir, 

Bunlar sayet gunluk olarak yapilirsa kalp hastaligi ve hipertansiyon riskinin azalmasma yardimci 

olur. 

Bugun bircok insan yuzme, tempolu yuruyus, kosma ya da ip atlamamn yararlanm kesfettiler, 

Aerobik egzersizler en az 30 dk. ve haftada 3-4 kez yapihrsa kalp ve akcigerlerimize kondisyon 

saglarlar. 

Tespit edilen diger faydalan ise, kendini iyi hissetme, daha fazla enerji, stresle bas edebilme 

gucu, fiziksel gorunum, gee yorulma, endise ve depresyona direnc, sosyal ve kulturel yarar, vucut 

kompozisyonuna direnc katar, kas gucu artar, fiziksel kapasite artar, daha verimli olmaya yarar, 

kalp ve akcigerler daha iyi cahsir. 
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Kondisyonlu bir kisinin kalbinin 1 dk. da, 45-50 atimla pompaladrgi kan miktanru inaktif bir 

kisinin kalbinin pompalamasi icin 75-80 kez atmasi gerekmektedir. Kondisyonlu bir kalple 

kiyaslandiginda bir kalp ortalama 3 6000 kere fazla, bir dig er deyisle bir yilda 13 mil yon kere 

daha fazla pompalama yapmaktadir, (Solak, Gormus, 2003: 46). 

Dogru ve sistemli yapilan bir antrenman ile turn performans ogeleri gelistirilebilinir. 

Antrenman enerji olusum sistemi uzerinde olumlu etkilerde bulunur. Bu sekilde kardiyo-vaskuler 

(kalp-damar) sistemi antrenman ile geliserek sporcunun aerobik gucu (oksijenli-guc) aratmhr. 

Yorgunluga karsi direnc artar. Noro-muskuler (sinir-kas) ileti antrenmanla iyilestirilir. Kuvvet 

artmrru saglarnr, Koordinasyon, esneklik gelisir. Hareketlilik ve beceri gibi ozellikler, iyilestirilir. 

Aynca sporcunun, teknik, taktik, zihinsel ve psikolojik ozellikleri de gelisir. Ozet olarak 

antrenman ile sporculann enerji olusum sistemleri, kuvvetleri ve motorik ozellikleri 

gelistirilebilinir. 

Eide edilen bulgularda Thai-kickboks bransinm, bircok spor dalinm gereksinimi olan 

prensipleri ihtiva ettigi saptannustrr. Buna gore bir body-buildingci gibi agirhk, bir atletizmci 

gibi uzun ve kisa sureli kosular, bir futbolcu gibi interval cahsmalar, cimnastikci gibi esneklik ve 

flexibilite ( denge ), bir guresci gibi pyluimetrik cahsmalar, bir boksor veya taek-won-do cu gibi 

koordinasyon ve hiz icerikli uygulamalanyla birlikte, bir uzakdogu zen rahibi gibi metafizik 

konulanna hakim olmali ve bunlan ifa edebilmelidir. Bu baglamda antropometrik durumlan 

surekli bransm gereklerini uygulayabilecek durumda hazir tutmak, buyuk bir caba, sabir ve 

saglam bir pisikoljik durus gerektirir. 

Bu calisma da yuksek siddetli anaerobik bir brans ozelligine sahip olan thai-kickboks 

sporunun kardiovasktiler ve psikoregulasyonel fonksiyonlanru inceleyerek bransm gereklerini, 

psikoljik ve fizyolojik yonlerini ortaya koymaya cahsrmstir. 
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Lf.Arasnrmamn Amaci 

Bu arastirmanm amaci; yi.iksek siddetli anaerobik efor siddetine sahip olan thai-kick boks 

yastik calismasi (pad work) esnasmda vucut fonksiyonlanru, kardiovasktiler ve psikoregtilasyonel 

yonden aciklanmasidir. 

1.2.Problem Ciimlesi 

Yuksek siddetli anaerobik egzersiz esnasmda, kardiovasktiler ve psikolojik sistemlerin isleyisi 

ve performansla, olculen degerler arasmda bir iliski varrmdir? 

1.3.Alt Problemler 

Sporda dusunce sureclerinin sporcularm performansma etkisi varrmdir? 

Jet Lag (zaman degisimir'm Kick-boks sporcularma etkisi varmidir? 

2 dakikahk yastik cahsmasi (pad work) esnasmda sporculann nabiz atislannda degisiklik 
varmidir? 

- 2 dakikahk yastrk calismasi (pad work) esnasmda sporcular arasmda tansiyon degisiklikleri 

varmidir? 

Kalori yakimi ile performans arasmda iliski varmidir? 

Laktat esigi ile performans arasmda iliski varmidir? 

Seker oranlannm aktivite basi ve sonundaki degerleri nelerdir? 

Ortalama kan basmcmdaki degisiklik varrmdir? 

1.4.Sayiltilar 

Orneklem grubu evreni temsil etmektedir. 

Testier her sporcuya aym siralama ile uygulanrmstir. 

- Her sporcu arasnrmada kullamlan test bataryalannm tamammdan gecmistir. 

l.S.S1n1rl1l1klar 

- Arasurmaya katilan deneklerin tamami, 1986 dcgumlu sporculardan olusmaktadir. 

- Arastirmaya katilan deneklerin tamarru, 75 kilo gram sporculardan olusmaktadir. 

Sporculann hepsi 2006-2007 sezonunda T.C ve K.K.T.C' de mucadele eden sporcularla 

sirnrh tutulrnustur. 

- Arastirmada yer alan sporcularm, spor yaslan 4' ten yuksektir. 

- Arastirmaya katilan deneklerin hepsi aym siralamalarla olcumlere tabi tutulmuslardir. 
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1.6.Tammlar 

Aerobik Kapasite: Bireyin soludugu havadan alabildigi ve dokulara dogru tasiyabildigi 

maksimal oksijen kapasitesidir. 

Anaerobik Esik: Vucudun aerobik solunumdan anaerobik solunuma gectigi kalp atim luzi 

olarak belirlenir. 

Laktat E~igi: Kandaki laktat oranmm belirli bir degere ulasng: kalp atim hizidir. 

inotropic etki: Norepinefrin ve adrenalin kalp kasmm kasilma gucunu artmrlar. Sempatik 

sinirlerin etkisi de aymdir. Bu etkiye pozitif inotropic etki denir. 

Chronotropic etki: Kalp sinirlerinin sinu-atrial dugumu etkileyerek kalp atim sayisim 

degistirmeleridir, Ornegin, vagus siniri kalp tizerine kronotropik etki yapar 

Perfiizyon: Oksijensiz kanm akcigerden gecmesi ve tekrar oksijenlenmesi stirecidir. (Berne, 

Levy, Koeppen, Stanton, 2008: 485). 

Difiizyon: Stirekli hareket halinde olan molektillerin yuksek konsantrasyondan alcak 

konsantrasyona dogru hareket ettiklerinde olusan duruma denir.(Fox, Bowers, Foss, 1999: 367). 

Hipertrofi: Kasm enine kesitinin buyumesi. 

Prognoz: Onceden tahmin. 

Dispozisyon: Motivasyonel hazirhk. 

Dehidratasyon: Vticudun su eksikligi, 

Skleroz: Y aslilarda damar ceperlerinin kalmlasip, sertlesmesidir. 

1.7.Ara~tlrmanm Onemi 

Bu arastirma ile, yuksek siddetli bir anaerobik spar faailyeti olan 2 dakikalik tha-kickboks 

yastik cahsmasi esnasmda vticuttaki hemodinamik ve biokimyasal sistemin isleyisi aciklanmaya 

cahsilrrustrr, Arastirma esnasmda uygulanan cesitli testier ve olcumlerle yuksek siddetteki bu 

egzersizin performansi nasil etkiledigi vurgulanmaya cahsilmrstir. Bu aciklamalara bagh olarak 

farkli fizyolojik ozelliklere ve antrenman performansma sahip olan sporculann vticutlannm 

calismaya verdigi tepki anlasilmaya cahsilrmstrr. Bundan dolayi da bu arasnrrna sporculann 

performanslanru etkileyen onemli bir etkenin antrenman yapisiyla beraber kan-glikojen 

duzeylerinin aciklanmasi acismdan onemlidir ve bu arastirma bu bransta daha once yapilmamis 

olmasmdan dolayi konuyla ilgili yapilacak cahsmalara onemli bir referans teskil edecektir. 
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BOLUMII 

Bu bolumde, psikoreglilasyon, mental cahsma, otojen antrenman, kardiovasktiler sistem, 

laktik asit, solunum ve dolasim sistemleri, glikojen kavramlan hakkmda bilgiler verilerek, 

gerceklestirilen arastirma oncesinde sporcularm performanslan ile ilgili olarak yapilan calismalar 

aksettirilmistir. 

2. n.ottr ARASTIRMALAR 

2.1.THAi KiCKBOKS'UN TARiH(:ESi 

Muay Thai eskiden Siam olarak adlandmlan bolgenin bolunmesinden sonra olusan 

Tayland'da uygulanan dovus sistemlerinin tumunun genel adidir. Her ne kadar ulke bolunse dahi 

bu ulkeye komsu olan Myan Mar (eski adr Burma) 'da uygulanan "BANDO" Kambocya' da 

yapilan "Khmer Boksu" ile buyuk benzerlikler gosterir. Bugun Muay Thai evrim gecirerek 3 

dalda "Profesyonel, Amator ve Tradisyonel (Geleneksel)" olarak uygulanmaya konmustur, 

Tarihi 1300' lere kadar dayanabilmektedir. Eski antik sistemlerin tumu "Muay Boran" (Antik 

Dogti~ Sistemi) semsiyesi altmdadir (Bu konuda bircok efsane mevcuttur). Muay Boran 

semsiyesi altmda ;"Muay Lopburi (bugunku Muay Thai'nin atasi sayilir, dik duruslar ihtiva eder), 

Muay Chaiyuth, Muay Korat, Muay Kochasarn, Muay Nakorn" sistemleri bulunur. Geleneksel 

sistemler bazen Myan mar, Tayland veya Kambocya simrlannda musabaka duzenlerler, eldiven 

yerine sargi, bandaj kullamlir ve ozellikle "Burma" bu konuda gelenekselligi fazla 

birakmamaktadir. Krabbi Krabbong, tamamen "kihc, rrnzrak vb." ihtiva eden silahh geleneksel 

kendine has bir disiplin olup ancak samldigi gibi Muay Thai sistemi ile bir ilgisi yoktur. Aynca 

Tayland ordusunun bazi bolumlerinde kullarulan "Military Lerdrit" diye ulkeye has ayn bir 

sistem mevcuttur. Tayland' da uygulanan profesyonel sistem dogti~leri icin ise "Lumpini, 

Rachandamnern, TV 7 vb" gibi ozel olarak insa edilmis stadyumlar mevcuttur. Bunlar arasmda 

ozellikle Rachandamnern dtinyada yalmzca "Boks" amaci icin insa edilmis en buyuk stadyumdur. 

Buralarda her hafta gun asm dogusler duzenlenir ve ycgun olarak ilgi ceker. Enternasyonel 

profesyonel muay thai konusunda bashca dunya organizasyonlan " WMC (WORLD MUA Y 

THAI COUNCIL), S-1 (SONGCHAI PROMOTIONS) olarak adlandmlabilir. 
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Amator kapsamda ise 110 ulke "IFMA (INTERNATIONAL FEDERATION MUA YTHAI 

AMATEUR) semsiyesi altmda toparlanmis olup, sozkonusu kurulus 2006'da "GAISF" 

(Olimpiyatlar icin kriter kuruluslardan biri) tarafmdan uyelige secilmistir, Amator Muay Thai; 

"Musabaka, Y ansma (Koreografi) ve Aerobic Muay Thai" bolumlerinden olusturulmustur, Daha 

onceleri "iamtf, imtf, wmf' kuruluslannin faaliyetlerine istirak eden Ulkemiz, Mucadele Sporlan 

Federasyonu Baskaru, Muay Thai asbaskaru, cahsmalan akabinde 2006'da olimpiklesrne yolunda 

olan, gaisf ve oic tarafmdan tanman "IFMA" uyeligine kabul edilmistir, nitekim 2007 de kurulan 

federasyonumuz bu kurulusun faaliyetlerine istirak etmeye baslarmstir. (www.turk-do.com.tr). 

ilk defa literature 1968 Jerde japonlar tarafmdan "muay thai" (tayland boksu) nin turetilmesi 

ile giren bir terminolojidir. 1968 de unlu kyokushin antrenoru "kurosaki" ve ekibinin taylandhlara 

karsi dramatik yenilgilerinden soma, once muay thai' ye baslamasi (ki tarihte rajamdamnem 

sampiyonu cikartabilmis yegane antrenordur) ve japonya da kurallann (dirsek vuruslanmn 

cikarnlmasi, sirurh clinch (sanlmalar) uygulanmasi), kalca atislanmn konmasi ve raundlann 

(surenin 2 veya 1.5 dakikaya indirilmesi vb) degistirilmesi ile butunltige kavusmustur ve 1970 

Jerden soma eski kyokushin karate antrenorlerinin vasitasi ile ttim dunyaya yayilmaya 

baslanustir. Bugunku unlu "k-1" ve "thaikickboxing" kulvarlan asagi yukan bu baslangic 

kurallan ile seyretmektedir. Diger yanda 1970 Jerde abd' de "tumuva karate musabakalan 

sporculanmn ve organziatorlerinin onculuk ettikleri "full contact karate" ve sonraki adi ile "full 

contact" akirrn kuruluslannm "wka" (world karate association) kurulusu araciligiyla japon 

kickboxing otoriteleri ile temasa gecmeleri ve 1984 Jerden den itibaren "kickboxing" kokenli 

japon ve hollandah sporculann diger sistemlere dominant olmalan sonucunda kuruluslar zaman 

bazmda isimlerine "karate" yerine "kickboxing" ibaresini almaya baslarmslardir. .. (fujiwara, 

royers, brilleman, kaman, yamah, carbin, el geubli, karakus gibi sporcular yanisira kurosaki, plas, 

brizon, pachy gibi antrenorler bu konuda onculuk yapanlardir). Boylece sirasi ile baslangicta 

birer "full contact karate" organizasyonu olan "wka, iska, wako vb" gibi kuruluslar "kickboxing" 

ibaresini ve kurallanm bunyelerine alrmslardir. Touch Contact (dokurma kontrollu) maclar 

Amerika'da sporculann Full Contact musabakalan oncesinde tekniklerini gelistirmesine imkan 

tamr. (www.turkdosport.com). 
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FULL CONTACT (Tam temash) 

Koruyucu malzemesi Full Contact ile ayni olan bu sistemde vuruslar tamamen serbesttir. 

Rakip yere dusunce de vurulabilir. Yani tam anlarmyla serbest dogli~ttir. Profesyonel ve amator 

maclar yapilir. Bu maclarda da para odulu vardir, Bugun 90k degisik tlirlerde dovus stili sporcu 

veya antrenorleri Ful Contact yaptiklanm iddia etmektedirler. Iste bu noktaya gelindiginde bir 

kavram kargasasi ortaya cikmaktadir. Bilhassa bircok vurusa izin vererek stiller kendilerini tam 

temash diye tarumlamaktadirlar. Amator sporcular ise her ekolden ve her stilde yansa 

bildiklerinden. Ortak kurallarla yonetilen ve her sporcunun katilabilecegi bir stildir. 

LOW KiCK (Tam temash) 

Teknikler denetime gerek duyulmadan serbest olarak uygularur, Koruyucu malzemeleri ayak 

botu ve kask harici malzemelerden olusur. Lowkick tabiri rakibin baldinna kaval kernigiyle 

yapilan vurustur. 

HARD CONTACT (Thai-kick) 

Teknikler tam temasli sekilde uygulanir. Koruyucu malzemeler diger branslardan farkh olarak 

profesyonel sekle uygundur. Kask ve ayak botu kullarnlmaz, diger butun malzemeler aynen 

bulunur. Bu bransta full contact' tan ziyade diz ve lowkick diye tabir edilen teknikler de ek olarak 

kullanihr. 

K-1 

K -1 kurallarmm gecerli oldugu branstir. Merkezi Japonya da olan bu kurulusun dunya 

lizerinde hemen hemen turn lilkelerde yansmalan dlizenlenir. K-1 agrr siklet ve K-1 max usulleri 

uygularur, Grand Prix, A vrasya, A vrupa, Asya, Amerika ve A vustralya sampiyonalart seklinde 

dlizenlenir. Diz, lowkick ve sanlma serbesttir. Koruyucu malzemeler thai kick boksla ayrudir. 

AERO KiCK (Miizikli form) 

Kickboks branslannda kullarnlan turn tekme, yumruk drilleri ve hareketlerinin muzik 

esliginde belli bir tempoda yapilmasidir. Burada esas olan hareketlerin muzigin ritmine gore 

ayarlanmasi ve belli bir gorsellikle uygulanmasidir. Daha 90k kardio sistemi lizerinde etkin 

oldugu bilinir. Y ag yakici bir egzersiz turudtir. Vucuda estetik, esneklik, koordinasyon, ceviklik 

ve hiz kazandinr. Bugun bircok spor salonunda vazgecilmez bir dal haline gelen aero kickboks 

iclerinde Halwood unlulerininde bulundugu gorunuslerine ve sagliklanna onern veren insanlar 

tarafmdan tercih edilen bir spor cesidi haline gelmistir, 
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2.2.PSiKOREGULASYON 

Sportif basan bedensel performans, zihinsel performans ve psikolojik performansm 

toplarrudir. Ozellikle derby maclan olarak tanimlanan, listtin fizik kondisyon ve mukemmel 

teknige sahip en iyi sporculardan olusan takimlar arasmdaki musabakalar aslmda "psikolojik 

maclar'tdir. Bu gibi durumlarda basanh olmak icin gereken on kosullan bilen ve uygulayabilen 

sporcu ile antrenor basanli olacaktir. Kazanmak, galip gelmek ya da yenilmemek olarak 

dusunulmemelidir. Sadece sonucu dusunmek ve ne olursa olsun galip gelmeye cahsmak, 

sporcunun dogru dusunmesini ve dogru davranmasiru engeller. Sporcu sadece mevcut 

potansiyelini sergilemeyi dusunmelidir. 

Rakibin gucu, macin onemi, seyircinin tezahurati, basmm izlemesi, sporcu izin vermedigi 

surece performansmi etkileyemez. Sporcu basansirn saglayamnda, engelleyeninde yalrnzca 

kendisi oldugunu bilmelidir. Tek rakip vardir, o da sporcunun kendisi, kendisini yendigi zaman, 

yani izleyicinin, basmm, rakibin, hakemin, hatta hava ve saha durumunun basansma tarnk 

olmaya hazir bekledigine inandigi zaman kazannus demektir. Ve sonuc kendiliginden gelir. Bu 

guvenle sahaya cikan sporcu her seyin kendi kontrolunde olduguna inandrgi icin ne gerekiyorsa 

yapacaktir. Cunki, beyni ile vucudu arasmda cnlenemeyecek bir iletisim vardir. Aksini dusunurse 

vucut da o sekilde hareket eder ve vucut nasil davrarursa beyin o sekilde dusunur. Panik halinde 

hareket eden, koordinasyon bozuk, telasli davranislar sergileyen, hakeme sinirle el kol 

hareketleri yapan, takim arkadaslanna bagiran bir sporcunun beyni, o gun kotu bir gtinde 

oldugunu, her seyin ters gittigini, bu kadar sansiz bir gunde kazanmanm mucize olacagina 

dusunmeye baslar, Dustmcesinde yenilgiyi kabullenen, kazanacagi konusunda supheler olan 

sporcu, asla kazanamaz. Basanli sporcu mucadeleyi seven, zorluklarla basa cikmayi zevkli hale 

getirebilen, yaraticr, buyuk dusunen ve hayaller kurmaktan korkmayandir. En yeni tekniklerle, en 

iyi kosullarda ve en bilgili antrenorlerle calisan, benzer yetenekli bircok sporcudan sadece 

bazilan sampiyon veya yildiz sporcu ol~r. Cunki, onlar psikolojik olarak basarmaya hazirdirlar. 

Kendilerine guvenir, yenmek ya da yenilmemek icin oynamazlar, sadece ellerinden gelenin en 

iyisini yapmaya cahsirlar. Y aptiklan isten zevk ahr ve kendileri izin verrnedikce hicbir seyi ya da 

kimsenin basanlanrn engelleyerneyecegini bilirler. Kendileri ile ilgili asla olumsuz dusunrnezler. 

Sadece o am yasarlar ve hata yapmaktan korkmazlar. Olumlu davranislara yol acacagina 

inanirlar. Neseli, rahat ve kendinden emindirler. (www.sporbilim.com). 
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2.3.SPORDA DUSUNCE SURE<;LERi 

Sporda dusunce stirecinin ozelliklerinin ve cesitlerinin bilinmesi hem antrenorun, hem de 

sporcunun teknik ve taktigi bilincli olarak uygulayabilmesi acismdan yararh gorulmektedir. 

Yansmalar sirasinda son derece heyecan duyulan ortamlarda ve her an beklenmedik durumlarla 

karsi karsiya olan sporcunun her seye ragmen kendinden isteneni yapabilmesi hie de kolay 

olmayabilir. 

2.3.1.Dii~iince sureelerlnin siirati: Dusunce stirecinin buyuk bir stiratle gerceklesmesi bircok 

spor dalmda onemli bir rol oynamaktadir. Maclarda, kosularda veya onceden tahmin edilemeyen 

olaylann ortaya cikmasi durumunda cok stiratli olarak olaylar arasmda iliskiler kurulmali ve bir 

karara baglanabilmelidir. 

2.3.2.Duygusal durum: Spordaki dusunme sureclerine sik sik duygular etki eder. Hem acemi 

hem de tecrtibeli sporcular asin bir duygusal uyanlma durumunda, kendilerine hakim olmayi, 

onceden belirlenmis stratejiye uygun davranmayi ve bunlan zihni bakimdan mantikh ve planh bir 

sekilde sevk ve idare etmeyi cgrenebilmelidir. 

2.3.3.Fiziki yiiklenme: Asmya kacan fiziki ytiklenme durumlannda bile bir sporcu, dusunme 

sureclerini mantikh ve planh bir sekilde gerceklestirrneyi ogrenmelidir. Antrenorlerin de sik 

olarak bu sekilde gerceklestirmeyi ogrenmelidir. (Bauma,1994: 216). 

2.4.0ZEL DUSUNCE TURLERi 

Yansma devam ederken bulundugu pozisyon icerisinde hedefini, kendi durumunu, takim 

arkadaslanmn ve rakibin durumunu stiratle degerlendirerek dogru hareket etmek zorundadir. 

Yapilan her hatayi veya olasi daha uygun hareketi disandan kolaylikla gozleyip elestirrnek 

olasidir. Sporcudan yogun ytiklenme icerisinde ve stiratle hareket ederken mantiklr ve dogru 
hareket etmesi beklenir. 

Antrenorler genellikle antrenmanlar icinde soylediklerine uygun davranan sporcunun, 

yansmalarda bunlan unutmus gibi davranmalanru anlamakta gucluk cekerler. Oysa bilinmesi 

gerekir ki yansrnalarda gerceklestirilmesi istenen dusunce surecleri ancak yansmaya benzeyen 

anlam ve onemi olan ortamlarda ogretilebilinir. Ve sporcunun deneyini gecirdigi hazirhk sezonu 

ile sporun turu, dusunme seklini etkiler. Sporda gorulen dusunce cesitleri asagida orneklenmeye 

cahsrlmistir. 
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Benlik: Bir kimsenin kendisi ile ilgili dusunceleri ve cevresindekilerin kendisiyle ilgili 

dusundugunu sandigi karularm btittinti onun benligini olusturur, Olumlu benlik bilincinin 

gelisebilmesi icin cocukluktan itibaren kosulsuz sevgi iccinde bulunmasi gerekir. Pangrazi, 

benlik kavrammi kisinin i<; dunyasim olusturan, dusunceler, tutumlar, degerler ve yorumlar 

olarak tarumlar. Benlik kavrami, bireyin kendi kisiligine iliskin kanaatlerinin toplarru, bireyin 

kendini tarnma ve degerlendirme bicimidir. Bireyin kendini kavramasi, kim ve ne oldugunu, bir 

insan olarak nitelikleri, sorumluluklan, amaclan, inanclan ve bilincli olarak elde ettigi 

degerleridir. Benlik kavrami, insan davramsmda onemlidir ve olumlu benlik kavrami kisinin 

uyum islevleri ve mutlu yasami icin gereklidir. Cocukluktan baslayarak btittin yasam boyu 

insanm cevresinde bulunan kisilerle kurdugu iliskiler, iletisim ve etkilesim bu gelismede bir 

yandan bireyin toplumsallasmasiru, ote yandan kendi benligini tarumasiru saglar. Ben kimim, 

neler yapabilirim, amacim nelerdir, gibi sorulara verilen yamtlar sonucunda kisinin benligi ortaya 

cikar, Kisinin kendisini oldugu gibi gorebilmesi ve gercekci olarak istedigi gibi degerlendirip 

kabullenmesi basanh ve mutlu olmasmi engeller. Y etenekli bir sporcu kendisini veya yeteneksiz 

bir sporcu, yetenekli oldugunu dusunerek basaramayacagi gorevler almak isteyebilir. 

Antrenorler, ozellikle gene sporculann basansizhklan durumunda, benliklerinin zarar 

gormemesi ve kendilerine olan guvenlerini yitirmemeleri icin elestirilerinde dikkatli olmalrdir. 

Algi: Genel olarak algi ic ve dis dunyamizim farkmda olmaktir. Duyu organlanmiz araciligi 

ile almis oldugumuz uyancilann belirli bir kismi algilarur. Ayru cevredeki iki ayn kisi farkli 

seyler algilayabilir. Algilar kisinin deneyimleri, ogrenrneleri, dikkatinin yonu ve duygulanndan 

etkilenir. 

Algi bireyin bes duyu organi ile cevreden, derin duyu organlan ile vlicudundan gelen 

uyancilar araciligi ile edindigi izlenimlerin bilinc duzeyine ulasmasidir, Algilama etkinligi ile 

sporcu, yaptigi isi bu isin onemini, rakiplerin durumunu, uygulamasi gerektigi taktigi 

kavrayabilir. Bir sporcunun oncelikle kendi bedenini algilamasi gerekir. Beden algisi, bedenin 

sekli, olcusu, kol ve bacaklann konumu, yapisr, hatta eklemlerin hareket genisligi ve mekan 

icindeki hareket yonlerini kapsar. Bunun yanmda mekan algisi, zaman algisi ve hareket algisi 

spordaki performansi etkiler. 
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Mekan algisi, spor ortamma katilan nesnelerin seklini, buyuklugunu, uzakhgmi ve yonunu 

bildirir. Zaman algisi, hareketlerin zaman birimi icerisinde duzenlenerek, ritmik bir olaya 

donusmesi sayesinde bir anlam kazarur. Hareket algisi, hem baskalanni hem de sporcunun kendi 

hareketlerinin algilanmasuu kapsar. Asagidaki yanhsliklar beklenen performansa ulasma ve 

yaralanma riskleri icinde yer ahr. 

Algilann her biri duyusal uyanmlardan gelip cabuk sekilde olusan organize edilmis, 

yorumlanrms seylerdir ve bir kimsenin eski deneyimlerinden, gecmisinden ve ogrenmelerinden 

yapilanrms olarak hafizasma yerlestirilmis olur. Sporcunun heyecan durumu ve dikkatinin yonu 

algilanru genis olcude etkilemektedir. Ornek olarak tenis oynayan biri topa vurmaya ve pozisyon 

almaya kendini o kada verebilir ki, rakibin pozisyon degistirdigini algiyalamaz hale gelebilir. 

Futbolda pas bekleyenler bazen karsilanndaki savunma elemanmdan siynlmaya kendilerini o 

kadar kaptmrlar ve acele ederler ki, topu yakalamaya pek az dikkat sarf ederler ve topu kacinrlar. 

Dikkat ve dolayisiyla algi bir bakima ayirdedici bir ozelliktir, Bir kimsenin dikkatini odakladrgi 

yon ve motivasyonu onun algilayasmi etkiler. Cevrenin kisi tarafmdan algilamsi stres uzerinde de 

etkili olmaktadir. D1~ dunyarnn kendisinin degil de bizim onu algilayis seklimizin stres kaynagi 

oldugunu ileri surenler bulunmaktadir. Deplasmanda oynayan bir sporcu sahayi, seyirci veya 

hakemi perforrnansiru engelleyici bir faktor olarak algihyor ise kendinden daha zayif bir rakibe 

yenilebilir. 

Alg1 tek bir uyannm degil pek eek uyarmm hizh bir sekilde yorumlanmasma dayarnr. 

Ozellikle yansrna ortammda uyaran sayisi daha da artar, buna karsilik basan icin eek cabuk ve 

art arda dogru algilama yapilmasi gerekir.(www.sporbilim.com). 

2.4.1.Prognoz (Onceden Tahmin): Davramsm sartlan, guduleri ve hareket sebepleri 

hakkmda yeterli bilgiyi elde etmesi halinde ancak, beden egitimi ogretmeni veya antrenor, 

sporcusunun gelecekteki davramsirn hem tahmin, hem de sevk ve idare edebilir. Boylece teshis 

prognoza, yani gelecekteki davrarnsm tahmin edilmesiyle onun sevk ve idaresine yol acar. Bunun 

sonucunda da, psikolojik durumun teshis edilmis olmasma bagh olarak, ogretmen veya 

antrenorun almasi gereken tedbirler ortaya cikar, (Bauma,1994: 40). 

2.4.2.Somut Dtistlnce: Ozellikle kucuk yastaki sporcularm dusunme sekli, dusuncenin somut 

olarak algilanabilmesine baghdir. Bu yuzden oyun icindeki olasi gelismeleri onceden zihinde 
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canlandirarak soyutlamalan olasi degildir. Ancak 10-12 yasmdan itibaren sporcudan somut 

dusunceyi gerceklestirrneleri beklenebilir. (www.sporbilim.com). 

Y eni iliskileri kavrama ve yeni cozumler gelistirmede buyuk yarar saglar, Y eni hareketler 

bulunmasi bunlar arasmda baglar kurulmasi yetenegidir, Ve hayal gucuyle yakmdan iliskilidir. 

Ozellikle, dans, artistik patinaj ve ritmik cimnastikte yaratici dusunce yetenegine gereksinim 

vardir, 

Arna genelde turn performans sporculan icin yaratici dusunce zorunludur. Dokuz veya daha 

kucuk yastaki sporla ugrasan cocuklann dusunme sekilleri o andaki duruma baghdir. Bunlar, 

hareketlerin gidisatim, goruneni esas alarak kavrar ve onlan somut bir iliski icerisinde 

buttmlesirler. (Bauma, 1994: 210). 

2.4.3. Kavram Dllstince: Hareketlerin cgrenilmesi ve uygulanmasmda temel olusturur. Sozlu 

olarak yapmasi gerekeni anlayabilen sporcu, becerilerini daha net ve istenen hedefe yonelmis 

olarak gerceklestirebilir. Her kavramm bir icerigi vardir, Bu kavramm acik ve net olarak ortaya 

konmasi daha cabuk ogrenilmesini saglar. Bu antrenor ve sporcunun birbirini anlayabilmesi icin 

sarttir, 

2.4.4. Soyut Dusunce: Sporcunun edindigi deneyimleri goz onunde bulundurarak karsrlastigi 

benzer sorunlann ustesinden gelebilmesini saglar. Bu sayede sporcu var olan yetenek ve 

becerilerini sonuc elde etmeyi saglayacak sekilde organize edebilir. (www.sporbilim.com). 

2.4.5. Sezgisel Diisunce: Sporcunun daha onceden edindigi benzer bir deneyim olmamasma 

karsi yeni olan sorun ile ilgili cabuk ve dcgru karar verebilmesidir. Ornegin sporcunun 

uygulanmakta olan taktige uygun olmayan bir harekete bulunarak takimma sayi kazandirmasi ya 

da antrenorun iyi bir oyuncuyu gorunen bir neden olmaksizin degistirmesi gibi. 

2.4.6. Kontrollii Dusunce: Sporcunun kendi hareketlerini analiz edebilmesi ve hatayi kendi 

dismdaki nedenlerle (rakip, antrenor, takim arkadaslan, hakem v.b) aramak yerine, kendi 

yanhslanm tespit etmeye yonelmesidir, Bu sayede sporcu kendisini bilincli olarak izleyerek var 

olan yanhslanni dtizeltebilir. (www.sporbilim.com). 

2.4. 7. Batil Dtlsiince: Bu dusunce seklinde, arasmda iliski bulunmayan olay da nesnelerle 

basan ya da basansizlik arasmda iliski kurulrnaktadir. Ornegin belli bir forma, maskot, muska, 

v.b. Bagimh sekle gelmedikten sonra ozellikle gene sporcularda duygusal dengenin korunmasi 

acismdan yararh olabilir. (www.sporbilim.com). 
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2.4.8. Sporda Hedef Belirleme: Sporda hedef belirleme, sporcunun amacma ulasabilmek icin 

oncelikle elde edilmesi gereken ozelliklerii: ortaya konulmasi anlamma gelir. Hedeflerin 

belirlenmesi, sporcunun performansiru gelistirmek icin planlamalar yaparken antrenore yol 

gosterir. Hedef belirleme uygulamali spor psikoljisinin en onernli konulan arasmda 

bulunmaktadir ve sporda cok yararh bir strateji olduguna dair kanitlar bulunmaktadir. Hedeflerin 

sporcularm performanslanyla ilgili olarak ozel olmalan ve sporcularm bunlara adanmalan icin, 

sporcularm kendi kontrollerinin dahilinde olarak planlanmasmm performansi yukselttigi cesitli 

spor psikologlar tarafmdan gosterilmistir. (Erkut, 1998: 359). 

2.4.9. Y eniden U retilen Dtisiince: Spordaki beceriler ve eylem sekilleri uzun sureli ogrenme 

stireclerinin sonuclandir. Bunlarm uygulanabilmesi icin, gecerli ve yerlesik dusunme kahplannm 

surekli olarak yeniden sekillendirilmesine gerek vardir. (Bauma, 1994: 212). 

Sporcudan beklenenlerin neler oldugunu acik ve anlasilir bicimde ortaya koyacagi icin de 

sporcunun motivasyonunu artirarak, calismanm kalitesini ytikseltebilir. Sporda hedefler 

belirlenirken sporcunun sahip oldugu fiziksel ve psikolojik beceriler goz onunde 

bulundurulmalidir. 

Basan, belirlenen gercekci hedeflerle, vanlan hedefler arasmdaki farkla sekillendirilebilir. 

Kazanma ise, performans basanlanndaki sureklilik ve gelisme sonucu, dogal olarak ortaya cikan 

bir sonuc seklinde aciklanabilir. Basanh antrenor, sporcu ve spor psikologlanyla yapilan 

arastirmalar, basan sonrasi basan, kazanma sonrasi kazanma psikolojisinin yaratilrnasmda, en 

onemli olan psikolojik faktor ve konulann ortaya cikartilmasma olanak saglayabilir. 

Bu psikolojik faktor ve konular sunlardir. 

-Zihinsel antrenman. 

-Vucudun bir butun olarak uyanlma duzeyinin duzenlenmesi, 

-Gevseme antrenmaru. 

-Stresle basa cikma. 

-Hedef belirleme uygulamalan. 

-Kendi kendine konusma, 

-Dikkat ve konsantrasyon yonetimi, 

-Kendine saygi ve deger verme. 

-Kritik durumlarla basa cikma. (burgul, davulcu, yagan, emiroglu, 2005: 163). 
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Bir bireyin salt kendi ugruna basanyi stirdi.inne istegi basan motivasyonu olarak bilinir. Spor 

baglammda bu yansmacrliga yakmdan baghdir, Basan motivasyonu basanli olabilecegimiz 

kosullan aramak ya da basanli olamayacagirmz durumlardan kacinmak secimiyle ilgilidir. 

Arastirma secime iki faktorun katkida bulundugunu gosterir. 

L-kisilik. 2-ko~ul. 

Kisilik: Bireyin kendisinden kaynaklanan tutarh davrams kahplan ve kisilik ici surecler 

olarak tammlanabilir. (Burger, 2006: 23). 

Kosul: Sart. Yerine getilmesi gereken. (http://tr.wiktionary.org/wiki/ko%C5%9Ful). 

Atkinsona gore (1974) basan motivasyona iki sekilde etki eder. 

a-basan gereksinimi. 

b-basansizhktan kacmma gereksinimi. 

Kosul da ise basan olasihgi dusuk oldugundan basannm ozendirici degeri yi.iksektir. (Sevim, 

2002: 335). 

Ulasilmasi 90k zor olan hedefler ya da hemen basanlabilecek kolay hedefler bir yarar 

saglamaz. Spora yeni baslarrus, kendi kapasitesi ve spor bransiyla ilgili yeterli bilgisi olmayan 

gene sporcularda hedef belirlemeyi antrenor yapmalidrr. Ancak, ilerlemis sporcularda, hedefin 

sporcunun kendisi tarafmdan belirlenmesi sporcunun daha istekli ve sorumlu davranmasirn 

saglar. 

Sporcunun eger varsa o andaki hastalik veya sakatlik gibi problemleri unutulmamah, onlar da 

goz onune alinmahdir. Hedeflerin ne zaman ve ne duzeyde oldugu bilinmelidir. Ornegin; hafta 

sonu oynanacak basketbol macmda 5 tane ti<;: sayilik ans yapabilmek veya 10 savunma ribauntu 

alabilmek gibi. Genelde sporcular ve antrenorler hedefleri maci kazanmak olarak belirler. Oysa 

maci kazanmak sporcularm kendi dismdaki baska faktorlere de baghdir. Ornegin; rakibin 

durumu, izleyicilerin etkisi, hakem, hava durumu v.b. Bu nedenle sonuc yerine performans 

duzeyi ile ilgili hedeflerin belirlenmesi daha dogru olabilir. Performans hedeflerinin 

gerceklesmesi sonucunda basan kendiliginden gelecektir 

Hedefler ulasildikca basamakli olarak yukseltilebilir. Hedefler sadece yansmalar icin degil, 

antrenmanlar icin de belirlenmelidir. Sporcu yansmadan daha uzun bir sureyi antrenmanlara 

ayirmaktadir. Hedeflerin belirlendikten sonra not seklinde yazilarak sporcunun surekli 

gorebilecegi bir yere asilmasi yararh olur. Hedefler basanldikca abaruh olmayan oduller 

verilmesi sporcunun motivasyonunu devam ettirecek ve kendine olan gi.ivenini artiracaktir. 
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Sporcunun hedefleri yanmda takimlar icin de hedefler belirlenebilir. Ancak taki 

sporcu hedefleriyle iliski olmasma dikkat edilmelidir. Takim hedeflerinin 

sporculann birlikte cahsma ve basarma istegini artmr. Belirlenen hedeflere ulasilabilmesi icin 

sporcunun antrenorti yanmda, takim arkadaslan ve ailesi tarafmdan da desteklenmesi gerekir. 

Hedeflerin zihinsel olarak hayal edilmesi onlarm gerceklestirilmesinde etkili bir yoldur. 

Belirlenen hedeflerin neler oldugu, ne zaman gerceklestirilmesi bekledigi kartoteksler uzerinde 

yazilarak takip edilmeli ve kaydedilen ilerleme ile ilgili bilgiler sporcuya bildirmelidir. Arna her 

seyden once sporcu ve antrenoru hedef belirlemenin yaranna ve zorunluluguna inandirmak 
gerekir. 

2.4.10.Gev~eme: Fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak aktivitenin ya da gerilimin yokluguyla 

karakterize edilir. Gerekli olan, duygulanmzm tamamma son verildigi hareketsizlik periyodudur. 

Gevseme ve' gerilim derecesi bir sureklilik boyutu ( continium) uzerinde yer ahr. 

-Bireyden bireye ve ortamdan ortama gevserne duzeyi degisir. 

-Tam gevseme yeniden elde etmeye yol acar ve kaynaklann kavranmasiru saglar. Davrarnsm 

ve ortamm ozelliklerinin anlasilmasim saglar. 

-Anhk gevseme reaksiyon h121m artmr, dengeyi yeniden duzenler ve kinestetik duyu algisi 

saglar. (www.sporbilim.com). 

Arastirmalar, gevseme cahsmalanyla kombine edilen imgelemenin daha etkili sonuclar 

verdigini gosterrnektedir. ilerlemeli kas gevserne calismasi, derin nefes teknigi v.b. 

uygulamalarm, imgeleme oncesi sporculann zihinlerini daha hazir duruma getirdigi, rahatsiz 

edici faktorlerden anndirdigi soylenebilir. (Kanter, 1999: 82). 

2.5. KONSANTRASYON 

Konsantrasyon tum sporculann iyi performans icin on kosul olarak farkmda olmasi, anlamasi 

gereken bir durumdur. Diger konulann ihmal edilmesi ve belirli bir konunun farkmda 

olunusudur, Yogunluk olarak degisik bicimler alabilir. 'Derin Konsantrasyon' bicimleri 'derin' 

gevseme bicimleri olarak gorulur. Bunlar dogu disiplinlerinden kaynaklanrmstir. 

-Bir an icin tam etkiyle tepkide bulunrnanuzi saglar, 

-Performansmizm kontrolunuz altmda olmasmi saglar ve sizi kontroltmuz disindaki 

durumlardan uzaklastmr, 

-Performansuuzin guncelligini yitirmis parcalanmn temizlenmesini saglar, 
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2.5.1. Konsantrasyonun kullamlmasi 

-Y ansma sirasmda, degisen derinlik, sure, yonelim ve cercevede, duruma gore. 

-Y etenegi duzeltmek icin, yansrnadan once ve sonra. 

2.5.2. Konsantrasyonun kaybiyla ilgili 

-Kuvvetli davranis bicimlerini olusturma ve ahstirma. 

-Yonelmeyi istediginiz nesneye ya da harekete cezb edilmeyi kuvvetlendirme. 

-Olumsuzluklara acele etmeksizin dikkat etme. 

-Olumsuzlukla arkadas olma. Yonelimi, duygusal olumsuzluktan fiziksel ve zihinsel bicimlere 

cevirebilme. 

-Yonelimi zihinsel ve fiziksel olumsuzluklardan duygusal bicimlere cevirme. 

-Konsantrasyon egzersizleri antrenmam, (Syer, Connoly, 1998: 35- 38- 46). 

2.5.3. Zihinde Canlandrrma: Sporcunun yapmak ya da basarmak istedigi seyleri zihninde 

prova etmesine denir ve bir 90k adi vardir. Hayal etme, psiko-sibemetik bunlara ornektir, Zihinde 

canlandirma adi ne olursa olsun, sporcunun psikolojik performansmi gelistirmede en onemli 

cahsma sayilir. Sonuclan onceden yasamadir. Sonuclann onceden zihinde canlandmlarak 

yasanmasi, sporcunun sinir sistemini olumlu yonde kullanmasma onculuk eder. Zihinde 

canlandirma, sistemli ve bilincli olarak yapilan guclu .imajlann zihinde prova edilmesi olarakta 

aciklanabilir. Bir anlarrnyla da, beyni olumlu ve guclt; olmasi arzulanan yonde programlamaktir. 

Dr. Maxwell Maltz, cahsmalannda spor psikolojisi icin 90k onemli bir sonuca varrmsnr: Zihin, 

gercek bir deneyim ile hayal edilip canlandinlan bir ic deneyim arasindaki farki 90k iyi 

algilayarnaz. Yani, bazen yasanilan bir deneyim ile gercekrnis gibi canlandinlan bir deneyimi 

ayni algilar. iki deneyimde merkezi sinir sistemini ayrn oranda etkiler. (www.sporbilim.com). 

-Duygulan kontrol eder. 

-Konsantrasyonu gelistirir. 

-Strateji oluturmaya yardim eder. 

-Kendine guveni gelistirir. 

-Sakathklann iyilesmesini hizlandmr. 

-Teknik becerileri artirarak sporcunun maksimum kapasitesini gelistirir, 
-Hatalan duzeltir, 

-Ismmayi kolaylastmr. (Bicer, 1998: 162-163-172). 
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2.6. Y A~AMIN YONETiCi GUCU MOTiV ASYON 

Dogumundan olume kadar durmadan devinen hareket eden insam bu davramslara yonelten 

sebep nedir. lnsan olsun, hayvan olsun canh organizmayi hareketsiz atil (inaktif) durumdan, faal 

(aktif) hale getiren gucler nelerdir? Faaliyeti organizmaya tercih ettiren sebepler nelerdir? 

Bu sorulara verilecek cevap gudulenrne (motivasyon) kavramidir. insanlann hayatmi da yakm 

veya uzak hedeflerini de ihtiyaclar ve bunlara bagli degisik siddetlerde fizyolojik ve sosyal 

guduler (rnotivler) yonetmektedir. (Ozbaydar, 1976: 95 - 96). 

Yuksek sportif verimlilik ile bedensel yetenek arasmda eek siki bir iliski vardir, iki kosul 

beraber olmadan uluslar arasi basan beklenemez. Bugun sporda ileri gitmis ulkelerde, yaklasik 

esit bedensel yeteneklere ve cahsma imkanlarma sahip binlerce gene sporcudan bazilan basanli 

olabilmektedirler, Yalmz sporda degil yasamm her kesiminde bu boyledir. Bu farkhligm bir eek 

nedeni vardir, en belirgini bireyin icinde yasadigi biyolojik ve sosyal olgudur, bu olguya 

motivasyon denir. Biyolojik ve sosyal olarak ikiye aynlan motivasyon, bireyin organik varhgim 

surdurmeye yonelik davramslannm nedeni biyolojik durtu ve icguduler, biyolojik motivasyondur, 

Y emek, icmek, uyku ... Buna karsihk birey toplum ile olan iliskilerini kendi organizrna ve yasarrn 

icin rahatsizhk vermeyecek bir durumda surdurrnek zorundadir, bu amacla yaptrgi davranislarda 

da sosyal motivler baskindir. (Sevim, 2002: 335). 

Farkh spar branslannda farkh motivasyon duzeyleri basanyi olumlu yada olumsuz 

etkileyebilmektedir. Baska turlu soylersek sporcunun motivasyonel hazirhgmin 

(dispozisyonunun) soz konusu edilmedigi bir spar tartismasmm eksikligi goz onundedir, 

Sportif yuksek performansm elde edilmesi icin sporcunun uzun ve yogun antrenmanlara 

katlanmasi, ulasmis oldugu perforrnansi degisik hava kosullan altmda, rakip ve seyirci etkisine 

ragmen sergileyebilmesi onun rnotivasyonu ile ilgilidir. Degisik nedenlere bagh olarak bir 

davrarnsta bulunmak veya bulunmamak, bir isi yapmak ya da yapmamak motivasyonun hangi 

yonde ve ne kadar kuvvetli oldugu ile dogru orantihdir. (www.sparbilim.cam). 

Burada motiv, bireyin icinde yasadigi biyolojik ve sosyal ortamda varhgiru surdurmeye 

yonelik davranislannm nedenidir. 

Motivasyon ise bilincli ve bilincsiz, kalitimsal ve ogrenilen psikolojik seyir ve durum icin 

kullamlan bir terimdir. 
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Krsacasi motivasyon, durumun sartlan ve motiv arasmdaki oyundur. Motivasyon performansi 

olumlu yonde etkileyecek sekilde kullanabilmek icin antrenorun sporculanm yakmdan tarumasi, 

onlarm ilgi ve gereksinimleri konusunda bilgilere sahip olmasi gerekmektedir. Bu konuda olanak 

var ise bir psikologla calismak en yararh ~ekildir.(www.sporbilim.com). 

2.6.1. Yetersiz Motivasyon: Burada motivasyon dtizeyi dusuktur, Yetersiz motivasyon 

durumundaki sporcu keyifsizdir, nedensiz yorgunluk hisseder, yansrnayi birakma egiliminde 

veya bir an once yansmanm bitmesi istegindedir. lste bu ortamda sporcuda "start tembelligi'' 

soz konusudur. 

Demek oluyorki motivasyon ve spor performans 90k defa birlikte kullamlabilen bir bakima es 

degerli kavrarnlardir. 

-Bir kimse nicin bir spor faaliyetine yonelmektedir. 

-Nicin yaralanma, sakatlanma hatta olum tehlikesi goze almmaktadir, 

-Bazi kimselerin spor faaliyetlerine katihp tatmin ettikleri duygulanmi vardir. 

-Bazi sporcular derecenin zorlugunun ve tehlike ihtimalinin ytiksek oldugu yanslarami 

katilmak isterler. 

-Neden bazi sporcular, cogunlugun ortalama kimselerin arzu edilir bulduklan sporlan birakip, 

kendisine hasar verecek bir spor dalma gonullu olarak katihrlar, 

-Neden bir sporcu kati bir disiplin altma sokulmasma razi olur. 

-Spor, basan firsatlan vaad etmekle beraber, neden yenilgi goze almmaktadir. 

-Bir sporcuyu bir numara ve ya en iyi olmaya iten gtis; nedir. (Fisher, 1976: 227). 

Motivasyonla ilgili faktorler onemlidir, cunki istenen tepkilerin ornek alici davramsa 

donusmesini kontrol eder. Gozlemleyerek yapilan ogrenme davrarnslan ancak motive edilirse 

performansa donusebilir, (Tavacioglu, 1999: 18). 

Modelin stattistintin de ogrenmeyi etkileyecegi aciktir. Lander'in (1973) te yaptigi arasnrmada 

nitelikli bir modelin niteliksiz bir modelden daha etkili oldugu saptanmistir. Bazi bulgular 

modelin sosyal karakteristiklerinin de omeklemeyi etkiledigini ortaya cikrmstir. Gold-robert 

(1982) Gold weiss'in (1981) yaptiklan arastirmalarda ise aym cinsiyetteki bir modeli ornek alan 

sporculann kendileri ile zit cinsiyetteki modellerle cahsan sporculardan daha basanli olduklan 

ortaya konulmustur, lkinci gruptaki modelin 90k basanli olmasi bile, birinci gruptakilerin basanli 

olmasiru engelleyememistir. (Tavacioglu, 1999: 19). 
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Sporculann motivasyon yonetiminde, fizyolojik ve psikolojik uyanlma duzeyleri dikkate 

almirken, su onemli noktanm hatirlanmasmda yarar vardir, 'Spordan spora, sporcudan sporcuya 

farklar oldugu gibi, gorevden goreve, konudan konuya veya aktiviteden aktiviteye de farklar 

bulunmaktadir.' Sporcularm uyanlma duzeyleri ile iliskili olarak motivasyonlanrn ve 

performanslanni etkileyen bu farkhhklar, ogrenme duzeyleri bakimindan da onemli olmaktadir, 

(Konter, 2006: 109). 

Uyanlrrushk durumunda beyin kabugu, retiktiler aktive edici sistem, limbik sistem ve 

parasempatik sisteminde onemli rolleri vardir. Uyanlrrushk ve uyandan soz ederken esik deger 

kavramnu bilmek gerekir. Bir uyaranm islev gordugt! en kucuk degerdir, (Ozerkan, 2004: 38). 

Performansla uyanlma arasmdaki iliski 90k boyutluluk gostermektedir. Uyanlma duzeyleri ile 

performans arasmdaki iliskiyi aciklayan bircok kuram ortaya atilnusur. Ornegin gudu kurarru, 

ters U kurami, geri donus kurami, 9oki.i~ kurami vb ... Sporcularm motivasyonuna, onlann 

uyanlma ve kaygi durumlarmm mumkun oldugunca ytikseltilmesi seklinde bakis, bilimsel 

arastirmalarla da dogrulanmaktadtr. (Konter, 2006: 113). 

Sporcular daha once yaptiklan calismalarmda gerekli olan uyanlan, bilgileri aldilarsa, nelere 

yetenekli ve becerikli olduklannm ahsnrmalanni ve antrenmanlanrn yerine getirdilerse, onlara 

verilecek son dakika bilgileri ve uyanlan konsantrasyonlanni olumsuz yonde etkileyebilir. 

Cratty ( 1989) ye gore uyanlmishk, degisik hazirlik duzeylerini yansitan fiziksel, zihinsel ya da 

algisal dalgalanma durumudur ve devamh olur. Yine Cratty'e gore aktivasyon ise, enerji 

metabolizmasmm cesitli araliklarla kisa sureli degisikligidir, Aktivasyon olculebilir ve 

ayirdedilebilir bir baslangic ve bitis periyodu icerisinde olmaktadir. Aktivasyon genellikle kisa 

periyodlar icin, kisinin temel uyanlnushk hatti uzerindeki enerjisinin ytikselmesini 

gostermektedir. Uyanlnushk (arousal) daha yavas dalgalanan ve yuksek derecede 

heyecanlanmadan, derin uykuya ve hatta komaya kadar giden degisim ve yayilma gosterirken 

aktivasyon, duygusal durumlara eslik ederek hem duygulan hem de performansm tetikte olma 

· konsantrasyon gibi bilesenlerini harekete gecirebilir. (Ozerkan, 2004: 38). 

Thayer (1978) e gore uyanlrmshk, aktivasyon ile es anlamhdir ve tek boyutlu degil, 90k 

boyutludur. Cratty (1973) ve Sage (1984) de bu goruse katihrlar. 

Posner ve boies (1971) e gore uyanlrmslik, dikkatin ti9 onemli bileseninden biridir: dig er ikisi 

secici dikkat ve simrh bilgi isleme kapasitesidir. Bir sporcu 90k daha becerili bir sekilde 

uyanlrrussa daha dikkatli ve daha dar odakh olur. Uyanlrrushk, tetikte olma (alertnes) durumuyla 
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es anlamhdir.K'ox, 1998). Bir sporcunun performans duzeyi kesinlikle onun nasil uyanldigiyla 

ilintilidir.(Dufy, 1962, Malmo, 1959). Bu durumda karsirmza reaksiyon zarnaru kavrami cikar. 

2.7. REAKSiYON ZAMAN! 

Reaksiyon zamaru, 'bir uyaranm (hareket baslatici olarak) verilmesinden hemen sonra istemli 

olarak, bilincli hareketin baslatilmasma kadar gecen silre' olarak tanimlamr. (Guckstein, Guyton, 

1972), Schmidt (1988)' e gore ise reaksiyon zamarn 'aniden ortaya cikan ve birden 

kestirilemeyen bir uyaramn ulasmasmdan, bu uyarana verilen bir yarnta (davrarum) kadar gecen 

silrenin miktandir'. Burada sozu edilen uyaranlar gorsel, isitsel ve dokunsal olabilir. 

Reaksiyon zamaru, basit reaksiyon zamaru, secimli reaksiyon zamam ve ayirt edici olmak 

tizere ele ahrnr. 

2. 7.1.Basit reaksiyon zamam: Sadece belirli bir uyaran ve bu uyarana belirli bir tepki vardir 

(bir 1~1k uyarani verildiginde, denegin elini kaldirmasi istenir). 

2.7.2.Se~imli reaksiyon zamam: Denegin tepki verrnesi gereken birden 90k uyanci vardir. 

(kirrmzi 1~1k uyaranma isaret parmagi, maviye orta parmak, yesile yuzuk parmagiru kaldirarak 

tepki vermesi). 

2.7.3.Ay1rt edici reaksiyon zamam: Uyaran sayisi yine birden fazladir ancak, yalruzca tek bir 

tepki de bulunulmasi istenir. (yalnizca istenen 1~1k ta tepki vermesi). 

(Ozerkan, 2004: 38). 

2.7.4.Uyanlmi~hk Diizeyi: Dusuk uyanlmishk durumunda kisiler kaygisizhk, kayrtsizhk, 

onemsememek, konsantre olamamak ve uzerinde agirhk hissetmek gibi duygular, optimal 

uyanlrmshkta ise durgunluk, sakinlik, heyecanhlik, odaklanmishk ve kann agnsi gibi belirtiler 

gosterirken, asin uyanlmishkta ise, sinirlilik, sertlik, kayitsizhk, konsantre olamamak ve sakarlik 

gibi belirtiler gosterebilirler. (Kanter, 1996: 37). 

Insan uykuda ogrenemeyecegi gibi, asin uyanlrrushk durumlannda da ogrenemez. 

Uyanlrmslik duzeyini olcmede 3 temel gosterge vardir, 

1-Biyokimyasal gostergeler. 

2-Fizyolojik gostergeler, 

3-Davram~ gostergelerive subjektif (oznel) ifadeler. (Ozerkan, 2004: 44). 
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Etkinlik duzeyinin cesitli gorunumleri elli yildan beri tarnsilmaktadir. 'uyandmlma' (arousal) 

90k defa etkinlik duzeyi (aktivasyon) ile es anlamda kullamlmakta ve derin uykudan asin cabaya 

kadar uzanan sureklilik cizgisi uzerinde gorulmekte ve uyandmlma ile etkinlik duzeyi bir enerji 

kaydirmasi (energy mobilization) kavrami altmda toplanmaktadir. Bunu canlihk (vitalite) ile 

kanstirmamak gerekir. (Ozbaydar, 1976: 108). 

Weiner yuksek ve dusuk duzeyde basan kazananlarm nitelik temellerinde aynldiklanni 

belirtmis, bunun da davrams farkhligina yol actrgmi belirtmistir, Ytiksek duzeydekilerle dusuk 

duzeydekileri karsilasnrdigmda, yuksek duzeydekilerin basanyi ic faktorlerle nitelediklerini, 

basansizligi ise dengesiz faktorlere bagladiklanm, dusuk duzeydekilerin ise zamana biraktiklanrn 

saptanustir. Carol Dweck (1978) kisisel etkinlik konusunda belirtildigi gibi yuksek beklentiler 

yuksek performansa yo! acmakta ve hirs olusturmaktadir, Bu performans, kazanma ve kaybetme 

olarak tammlanabilir ve antrenorden gelecek fiili geri donusle son bulur. Bu durumda, sporcu 

performans hakkmda bir niteleme yapar ve o niteleme gelecekteki performans icin beklentilere 

yo! acar. (Tavacioglu, 1999: 32). 

2.8.START TEMBELLiGi: Start tembelligi durumundaki bir sporcuda yapilmasi gereken 

ruhsal gerilimi artirmaktadir. Bunun icin psikotonik antrenman uygulanmalidir. 

2.8.1. Start Telasi: Sporcunun bir yansmada asm motivasyona sahip olmasi nedeniyle ortaya 

cikan durumdur. Burada sporcu kontrolsuz davrarus ve asm gergin bir davrarus bicimi sergiler. 

(www.sporbilim.com). Start telasi durumundaki bir sporcuda yapilmasi gereken ruhsal gerilimi 

azalrnaktir. Bunun icin psikoayarlama antrenmam uygulanmahdir. 

2.9.0LiMPiK SPOR PSiKOLOGLARININ Y ARARLANDIKLARI MUDEHALE 

UYGULAMALARI 

Teknik Sayi Yiizde 

Odaklanma 23 96 

Solunum Teknikleri (Breathing Tecnicues) 22 92 

Olumlu Kendi Kendine Konusma 22 92 

Imgelerne/Zihinde Canlandirma 21 88 
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Teknik Sayi Yiizde 

Davrarns Degistirme 20 83 

Uyanlma Duzenlernesi 20 83 

Basa Cikma Ahstirmasi 19 79 

Ilerlemeli noro- muskiller Gevseme 18 75 

Otojen Antrenman 18 75 

Solunum Dtizenlemesi (Centering) 18 75 

Dusunme-Akilda Tutma (Mindfulness) 17 71 

Ustahk-Beceriklilik Ahstirmasi (Mastery rehearsal) 16 67 

Meditasyon 14 58 

Biyo-geribildirim 8 33 

Strese Bagisiklik Antrenmaru 8 33 

Tablo 1.0limpik Spor Psikologlannm Yararlandiklan Mudehale Uygulamalan.(Sullivan,1998: 

12-95-103). 

2.9.1. Psikotonik antrenman: Psikotonik antrenman, sporcularm psikolojik durumunu 

ayarlamak icin kas tonusunun (geriminin) bilincli olarak ayarlanmasi prensibine dayanir. 

Uygulamaya bakildigmda bircok kas tonusunu ayarlama teknigi vardir. Bunlar sirasiyla, otojenik 

antrenman teknigi, progresif (gittikce artan) rahatlama teknigi, psikofizik antrenman teknigi, aktif 

tonus ayarlama teknigi v.b. dir. 

2.9.2. Psikoayarlama: Psikoayarlama antrenmani, sporculann psikolojik durumunu bir 

uzman denetiminde ve onun yonlendirmesiyle ayarlamak icin kas tonusunun (geriminin) bilincli 

olarak kontrol edilmesidir. Psikosomatik problemlerin azaltilmasi veya yok edilmesi hedeflenir. 

Psikoayarlama yoluyla yansma icin uygun zihinsel durum elde edilebilir, gereksiz enerji kaybi 

onlenebilir, sporcuda basan ile ilgili kendine guven duygusu gelistirilir. 

Sporculann psikolojik yonden yansmalara hazirlanmasi icin kullarulan psikoregulasyon 

(psikolojik duzenleme) teknikler icinde en yaygm olani otojen traning (otojen antrenman) dir. 

(www.sporbilim.com). 
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2.9.3. Otojen Cahsma: Dunyada sayisiz sporcu, kaslanni kontrol etmeyi, stresi yenmeyi ve 

zor durumlara karsi zihinsel olarak hazirlanrnayi hedefleyen otojenik antrenmanlar yapar. 

Otojenik antrenmanm kurucusu ise alman psikiyatrist Dr. Johannes Shults' tur. 

Otojenik antrenmana, sporculann yam sira stresten kurtulmak isteyenlerde basvurur. Bu 

yontem abd' de agn kontrol klinikleri, psikiyatrist hastalannm tedavisi, kotu ahskanhklann 

degistirilmesi ile uyku ve fobi gibi problemlerde de kullamlir. Otojenik antrenmanm ozu, 

sporcunun kendine telkinde bulunarak, bilincinde uykuya benzer bir durum olusturmasidir. 

Otojenik gevseme, mutlak gevseme, mutlak sukunet ve rahathk durumundaki bedensel ve 

zihinsel ozellikleri ortaya koyan 6 standart cumleden olu~ur.(www.sporbilim.com). 

-Eller, ayaklar ve govde agrr, 

-Eller, ayaklar ve govde steak. 

-Kalp atislan, sakin ve duzenli. 

-Nefes derin ve rahat (huzur verici ve yogun) 

-Kann hafif sicak. 

-Alin serindir. 

2.9.4. Otojenik Antrenman Teknlgi: Otojenik antrenmana gecmeden once su kosullar 

mutlaka saglanmahdir. 

2.9.5. Ortamm sesslzligi (ustalastiktan sonra her tiirlii ortamda yapilabilir): Otojenik 

antrenmam oda sicakligmda, evinizde veya sevdiginiz, size huzur veren bir mekanda 

yapabilirsiniz. Fakat ac ya da tok kamma yapmamahsiruz, (Bicer, 1998: 215). 

2.9.6. Dogru oturus: Rahat bir koltuk ya da yere oturun, isterseniz uzanm. Uzanmayi tercih 

ediyorsaniz, bas ve diz altlanna ince bir yastik koyun. Basimzi gevsetin sonra elleri vucuda 

yapistmn ve bacaklannizi gevsetin fakat birbirine degdirmeyin, 

2.9.7. Dogru konusma (telkin): Kendinizi zorlamadan yavas yavas ve derin nefes alm. 

Diyafrarruruzi kullanm. Nefesi icinizde tutup yavas yavas verin. Her nefes arasmdaki sureyi 

uzatm, bu arada hayal gucuntizu kullanarak gevserneyi ogrenebilirsiniz. Size huzur veren bir 

rengm odayi doldurdugunu ve her nefeste onu icinize cektiginizi her nefeste daha fazla 

gevsediginizi hissedebilirsiniz. Bu calismayi 6-8 kere yapabilirsiniz. 
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2.9.8. Ag1rhk Duygusu: Kendinizi yavas, yumusak bir tavirla agirhk duygusuna 

yogunlastmn ve su sozleri tekrarlaym. Sag kolumda bir agirlik var (iki defa), sag kolum 

agirlasmaya basladi (iki defa), sag kolum gittikce agirlasryor (dart defa), sag kolum tamamen 

agrr (bir defa)' simdi agirhk goz kapaklanmda, goz kapaklanmdan ceneme yayihyor ve 

cenemden enseme geciyor. Ensem agir. Agirhk tath bir sekilde omuzlanma yayiliyor, simdi 

omuzlanm agir. Agirlik gogsume geciyor, simdi gogsum agir, Agirhk karrnmda, karmmdan 

kalcalanma gecti. Su an vucudum tamamen agir. Agirhg: butun vucudumda hissediyorum. 

Vucudum tamamen agir, Vucudun agirhk duygusunu yasadigina emin olun. Agirhk 

hissetmiyorsamz panige kapilmayin. Eliniz ve ayagmiza, kitap gibi bir agirlik koyarak o 

tecrubeyi yasaym, Asla zorlamaym. Her seyi kendi haline birakin. (Bicer, 1998: 215). 

Ruhsal ve bedensel gevsemeyi saglayarak dinlenme suresini ktsaltir. Otojen traning, fazla 1~1k 

ve gurultuden uzak bir odada yatar ya da oturur halde yapilabilir, Oturur durumda dirsekler 

dizlerde dayanmah, bas one dogru egilmelidir. Daha sonra son derece sakin ve huzurlu oldugu 

dusunulerek diger butun dusunceler kafadan uzaklastinhr. 

Ve asagidaki siralanan altr psikofizik ahstirmasi uygulanmaya baslamr, 

a-Kollann giderek ag1rla~t1g1 ve sicaklik hissiyle kaplandigi dusunulur. 

b-Bacaklarm giderek agila~t1g1 ve sicaklik hissiyle kaplandigi dusunttlur. 

c-Kamm list kisrmrnn ve giderek turn vticudun sicakhk hissiyle kaplandigi dusunulur. 

d-Nefes ahp vermeye dikkat kesilerek, kontrol edilir. 

e-Kalp atislanna dikkat kesilerek duzenliligi kontrol edilir. 

f-Alnm serinlik hissiyle kaplandigi dusunulur. 

Otojen training (otojen antrenman) tek basina uygulamayi ogrencnc kadar deneyimli bir uzman 

esliginde cahsilmahdir. (www.sporbilim.com). 

2.9.9. Biyofeedback: Biyolojik geri bildirme gevserne, sporcularm psikoenerji yonternlerine ve 

enerjilerine yaptiklan aktivitelere gore optimal (en uygun) kullammlanna yardimci olur. Eger 

sporculardan list duzeyde verim almak istiyorsak onlann fiziksel ve psikolojik kapasitelerini 

gelistirrnelerine yardimci olmak gerekir. Sporcular vlicutlarmdaki gerginliklerle ilgili yeterli bilgiye 

sahip degillerse biyolojik geri bildirimle gevseme cahsmalan gereklidir. Kas gerginligini ogrenmede 

uc cesit biyolojik geri bildirim kullamlabilir.(www.sporbilim.com). 
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a- Deri sicakhgi: Deri srcakligi genel gerginlik duzeyini isaret etmede onemli bir gostergesidir. 

Kaslar gevsek oldugundan deride daha fazla kan akisi oldugundan deride sicakligi ytikselir, kaslar 

gergin oldugundan deride daha az kan akisi oldugundan deri sicakhgi azahr, 

b- Deri yiizeyinin elektrik aktivitesi: Derideki elektriksel aktiviteyi olcen bircok yol vardir. 

Bunlarm icindeki en kullamsh olan"galvanik deri tepkisi"dir. (Galvanic Skin Responce-GSR). 

Vucut gergin oldugunda, ter bezleri gergin kaslarda meydana gelen 1s1y1 kaybetmek icin daha aktif 

olur. Deride nem oldugunda elektrik aktivitesinin bir noktadan, diger bir noktaya akisi daha 

kolaylasmaknr, GSR ile derideki bir noktadan diger bir noktaya olan bir dakikalik elektrik 

aktivitesi olculur. Bu olcum sporcuya isitsel veya gorsel uyaranlarla bildirilir. Sporcular kaslanru 

gerdirme ve gevsetme cahsmalanyla derideki nem oranlanrn alcaltip, ytikseltmeyi ogrenmelidirler. 

Bunun sporcular tarafmdan ogrenilmesi 90k zaman almaz. 

c- Kaslarm elektriksel aktivitesi: Kaslarda, 90k dusuk duzeyde olan elektriksel aktiviteler 

"elektromyografi" EMG ile olculerek gerginlik tespiti yapihr, EMG yontemiyle kas gerginligi 

olcmek, ozellikle sporculann ozel kas gruplannda gerginlikler yaratugmda ve GSR ile sonuc 

alinamadigmda oldukca yararhdir. 

Biyolojik geri bildirimle gevseme sportif becerinin ogretimine benzer. Oncelikle ogretilecek beceri 

tespit edilmelidir. Ogretilecek beceri genel kas gevsernesi ile veya ozel kas gevsemesi ile ilgili olabilir. 

Belirlenen becerinin, biyo geri bildirimle gevseme olarak nasil cahsacagi sporcuya aciklarur ve 

gosterilir. Sporcu sakin bir odaya getirilir, malzemeler tarutihr ve nasil kullamlacagi aciklarur. Soma 

sporculara bilincli olarak deri sicakhgmm veya GSR'in nasil degistirilebilecegi gosterilir. Kas 

kasilmalan biyolojik-geri bildirimle cahsilacaksa, sporcular EMG' ye baglanarak aracm kullamrm 

gosterilmelidir. Araclann kullarumi ogretildikten sonra, sporculardan, hayal becerileriyle 

gerginliklerini kontrol altma almalan ve isteklerine gore yonlendirmeleri istenir. Elektronikte bilimsel 

gelismeler, yukanda sozunu ettigimiz araclann basit, kullarnsh, portatif olarak uretilmesini ve bunlann 

antrenman veya yansmalar sirasmda kullanmalanrn daha pratik hale getirmistir. (www.sporbilim.com). 

2.9.10. Zihinsel Antrenman: Zihinsel antrenman yapilacak olan hareketin uygulama olmaksizin 

ycgun bir sekilde zihinde canlandmlmasidir. Vucut bilincli hareketlerinin tamammda beynin verdigi 

emirlere uymak durumundadir. Bu yuzden zihinsel antrenman, fiziksel antrenman ile birlikte 

dusunulmeli ve antrenman programlan kapsammda mutlaka yer almahdir. Bir hareketin zihinde 

canlandmlmasi sirasinda ilgili kaslarda, o hareketin uygulamah olarak yapildigi zaman oldugu gibi 

elektrik akimlanmn olustugu tespit edilmistir. Bu yuzden sporculann kendi spor dallannda ogrenmek 
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veya gelistirmek istedikleri becerileri dogru sekliyle zihinde canlandirmalan, daha 90k tekrar 

yapmalanni saglayacagi icin yararhd1r.(www.sporbilim.com). 

Hareketi durmadan, korkmadan dogru ve akici bir sekilde zihinde canlandirma uygulamali 

olarak yapmaktan daha kolaydir, Hareketin mukernmeligi zihinde saglandiktan sonra ise bunu 

pratikte gerceklestirmek kolaylastinr. Bu nedenle zihinsel antrenman koordinasyon gelisimde 

etkili bir yonterndir. 

Aynca zihinsel antrenman sporcunun yapacagi hareket yogunlasmasim engelleyen faktorleri 

ortadan kaldirarak konsantrasyonu saglamaktir. Zihinsel antrenman spora yeni baslayanlarda de 

ileri duzeydeki sporcularda da rahathkla uygulanabilir. Sporcunun uygulayacagi teknik ve taktik 

karmasiklastikca zihinsel antrenman daha da onem kazamr. Zihinsel antrenmanm uygulanmasmi 

sporcu asagidaki basamaklan izleyerek kolayca cgrenebilir. 

a-Rahatca oturarak veya uzanarak gozler kapatilir ve birkac kez derin nefes almip vucut 

serbest birakilir. 

b-Ayaklardan baslayarak yukan dogru vucut parcalannrn rahatlamaya basladrgi ve bir sicakla 

cevrelendigi dusunulerek hissedilir. 

c-Zihin sorunlardan uzaklastmlip, yapilmak istenen hareket ve yansma pozisyonu hayal edilir. 

d-Zihinde canlandmlan hareket net ve aynntih olarak dusunulerek, bu esnada ne hissedildigi 
ve nasil davramldigr yasanir. 

e -Hayal edilen harekette sporcu kendini her zaman basanh olarak dusunup gormelidir, 

f -Hareketin mukemmel olarak yapildigi zihinde canlandinldiktan sonra sporcu basanli 

oldugunu ve uyguladigi hareketi kusursuz olarak yaptigiru kendi kendine soylemelidir. 

g -Birkac derin ve yavas nefes aldiktan sonra gozler acihr. 

i -Zihinsel antrenman gunde 2-3 kez uygulanir ve baslangictan itibaren yaran giderek daha 

etkili ve cabuk hissedilir. (www.sporbilim.com). 
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2.10. MEDiTASYON 

Meditasyon konsantrasyonu gelistiren bilincli bir zihin cahsmasidir. dogu kulturunde gunluk 

yasamm bir parcasi olan meditasyon, gunumuzde dunyarun pek eek lilkesinde kullanihr. 

Meditasyon yoluyla rahatladiklan, daha huzurlu ve mutlu olduklan bilinmektedir. Spara 

meditasyon kendine guvenme motivasyonu yukseltme olumlu dusunce gelistirme ve stresi 

azaltarak ideal performansa ulasmak amaciyla zihinsel antrenman olarak kullarnlmaktadir, 

Sporcunun pozitif enerjisini artirdigi gibi, kaslanm kontrol altma almasi ve konsantrasyonunu 

gelistirrnesine yardim ediyor. (Bicer, 1998: 229). 

Meditasyon kolaylikla herkes tarafmdan uygulanabilir. Etkili olabilmesi icin glinde en az iki 

kere mumkunse aym saat ve aym yerlerde tekrarlanmahdir, Meditasyona sakin bir ortamda ve 

rahat bir pozisyonda derin nefes ahp vererek baslanir. Sembol olarak bir obje veya sozcuge 

yogunlasilir. Meditasyon yapihrken uykulu durumda olmamah zihni berrak olmalidir. 

-Meditasyon bir konsantrasyon ve dikkat gelistirrne cahsmasidir. 

-Meditasyon basladiginda dikkatin bir noktaya toplanmasmm zorlugu farkedilebilir. Fakat, 

gereken siklik ve bicimde yapildrgmda, sporcu dikkat odagmi ve konsantre olma yetenegini buyuk 

olcude gelistirebilir. 

-Meditasyon teknikleri cogunlukla yogunlasma ve su anda burada olmaya dayamr. 

-Meditasyonda zorlama yoktur. Tamamen dogallik, saflik ve zihinsel uyum vardir. 

-Meditasyon bir nevi dusunsel olarak olumsuz dusunceleri kendi glicli dcgrultusunda olumluya 

cevirrne slirecidir. 

-Getirdigi deneyim, farkmda olma, uyanma ve saf bilincle coskulu olmaktadir, Uyku ya da 

hissizlesme degildir, 

-Bu teknigi uygulamak icin mistik olmaya gerek yoktur. Meditasyon sadece gevserneyi ogreten, 

konsantrasyonu gelistiren ve sporcunun ic benlik duygusunu kuvvetlendiren bilincli bir dusunsel 

stratej i calrsmasidir. 

-Medityasyon diger zihinsel calismalar gibi rahat atmosferde yapilalidir. 

-Meditasyonun etkili olabilmesi icin slireklilik sarttir ve gunde on bes yirmi dakika olmak uzere 

iki seans olarak yapilmahdir. Baslangicta 8-10 dk. ile smirh olabilir. Fakat yuksek basan icin 

sikhk ve slireye dikkat edilmelidir. 
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-Meditasyon yaparken uykulu olmamaya, fazla ac ya da tok olmamaya ve mumkunse her gun 

ayrn saatlerde yapmaya dikkat etmelidir. (Bicer, 1998: 230). 

2.10.1. Sibervizyon teknig]: Gelismis tilkelerdeki spor psikologlarmm, sporcularm 

performansiru gelistirmek amaciyla kullandiklan zihinsel tekniklerden biridir. Ozellikle gelisme 

donemindeki sporcularda son derece faydah bir tekniktir. 

Bu teknikle ilgili spor dalmdaki sampiyonlardan biri model olarak ahmr. Zihin de o sporcu 

canlandinlir. Hareketleri, teknigi, basanlan canlrymis gibi net ve parlak gorulur, sporcu belirli bir 

seviyeye ulastiktan sonra model aldigi sporcu yerine kendisini koyarak dusunur. Ayrn mtikemmel 

teknik ve basanlan kendinin sergiledigin, zihinde canlandmlir. Boylece kendine gtivenme, kendi 

hakkmda olumlu dustmceler gelistirrne, basaracagmdan emin olma gibi duygular hakim olmaya 

baslar. 

2.10.2. Swish (degistir) teknigi: Sporcu ancak kendine guvenli, rahat ve olumlu dusuncelere 

sahip ise ideal performansmi sergileyebilir. Bunun yoluda kendini rahatsiz eden dusuncelerden ve 

davranislardan kurtulmasmdan gecer. Swish teknigi insanm mukemmel davramsi gerceklestirmek 

amaciyla kendi kendine iletisim kurmasma dayanan NLP' de (Neuro Linguistic Programming) 

kullamlan bir tekniktir. Bunun icin sakin bir ortamda rahat bir sekilde oturulur. Sporcu 

begenmedigi, degistirmek istedigi durumunu veya davrarusmi zihinde canlandinr ( olaylara cabuk 

sinirlenmek veya yanhs yaptigmda kendi kendine kizmak gibi). Bu hayali zihnindeki ekranmm sol 

list kosesinde buyuk ve net olarak yerlestirir. Sonra sahip olmak istedigi durumu veya davranisi 

zihninde canlandmr. (Sakin olmak hatalara ragmen kendine guvenini kaybetmemek, basaracagma 

inanmak gibi). Bu hayali de zihnindeki ekranm sag alt kosesine kucuk ve net olmayan sekilde 

yerlestirir, Daha sonra da soldaki goruntuyu giderek kucultup kaybederken, sagdaki olumlu ve 

istenen goruntuyu buyutup, net ve parlak bir sekilde turn zihin ekranma yerlestirir, Bu anda buyuk 

bir basan elde etmis gibi sevincle goruntuyu hissederek ve duyarak pekistirmeye calisir. Bu 

cahsmanin her seferindeki birkac kez ve sanki gercekten yasiyorcasma hissedilerek yapilmasi 

gerekir. Etkisi, sasirtrci sekilde olumlu sonuclar ortaya cikarmaktadir. (www.sporbilim.com). 

2.10.3. Aktivasyon teknigi: Bazi durumlarda sporcu istem d1~1 olarak kapasitesinin altmda bir 

performans sergileyebilir. Assagidaki durumlarda aktivasyon cahsmasi yapilabilir. 

-Son derece isteksiz ve gonulsuz hissedildiginde. 

-Yavas ve ne olacagmi bilmediginiz bir davranis esnasmda. 
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-Konsantrasyon ve dikkat sorunlannda. 

-Sabirsizlamp acele edildiginde. 

-Arzu ve hazzm yerine hosnutsuzluk olustugunda. 

-Zamanlama hatalan yapildigmda. 

-Y ardima ihtiyac duyuldugunda, 

Teknigin Uygulamsi, 

-Nefes alip verme hizlandmhr. 

-Gozlerinizi herhangi bir seye odaklarur. 

-Vucut hareketleri hizlandmhp, sicaranmaya baslanir. 

-Uyanci tipte dusunceler zihine getirilmeye cahsilir. 

-Hayati onern tasiyan hedefler dusunulur. 

-Kuvvetli, olumlu ve tok bir ses tonuyla kendi ile konusulur. Anahtar kelimeler kullanihr. 

-Zihinde canlandirrna yapilmah, ne kadar iyi olundugu ve bulunulan yerde kazanmak icin 

olundugunu ve bunun kimsenin engelleyernecegi bir kosul oldugu. 

-Gecmiste iyi olunan bir an dusunulur. 0 an neler yasandigi ammsanir. Ayni durum su an icin 

daha yogun yasamlir. 

-Durum ve kosullar ne olursa olsun daha iyisini yapmaya cahsmak. 

-Rahat, guvenli ve enerjik hissedilmiyorsa, hissediyormus gibi davaranilmah. Bir sure soma o 

durum soz konusu olacaktir. Bu davranis merkezi sinir sistemini uyanr. 

-Kendinizi fisekleyen semboller kullanm (yumrugunuzu sikrnak, anahtar kelimeler kullanmak, 

ugurlu esya, vucudu kasip gevsetmek v.b). (Bicer, 1998: 271). 

2.10.4.Ba~anh Sporcularm Psikolojik Ozellikleri 

Basanli sporcularm psikolojik ozellikleri Orlick ve Partington (1989) tarafmdan asagidaki gibi 

ozetlenmektedir. 

-Yansma planlan gelistirme. 

-Gunluk antrenman hedefleri belirleme. 

-Y ansmaya benzer kosullarda cahsma. 
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-Yuksek kendine guven. 

-Konu oryantasyonlu dusunceler, 

-Olumlu imgeleme. 

-Planlamayla engellerin tistesinden gelme. (Konter,1998: 66). 

2.11. DUYGULARIN PERFORMANSA ETKiSi 

Duygular sozle anlatilrnasi guc olan ve cosku, sevinc, nese, kizgmlik, ofke, hiddet, endise, 

korku v.b. isimlerle amlan yasantilan kapsar. Duygulann bilincli olarak yonetilebilrnesi icin 

antrenman planlamasi sirasmda ele ahnmasi gerekir. Duygulann kontrol altma almmasmdan kasit, 

onlann bastmlmasi degildir, Cunku duygular deneyim ve ogrenme sureclerinin kontrolu 

altmdadir, Duygulanm tammayan ve yonetemeyen sporcu, sahip oldugu gercek performans 

dtizeyini sergileyemez. 

Sporcunun duygulan kendine yonelik olabilir. Genellikle gene sporcular bir yandan yetersiz 

kendine guven, bir yandan da begenilme, kabul gorme istegi arasmdaki farklilik dusuk performans 

ortaya konmasma neden olabilir. Burada sporcu o gun havasmda olmadigi ya da her seyin ters 

gittigi gibi ifadelere olasi basansizligma kihf hazirlamaya cahsir. Baska bir sekilde sporcu 

duygulanm cevredeki kisi ve olaylara yoneltebilir. Sporcu hava durumunu, zemini, ulasnn 

kosullanrn, yakm arkadaslannm yaptigi hatalan kendi basansrzhgmm nedeni olarak gosterebilir. 

Hayal kinklrgi ve teslimiyetin sonucu sansizliktan kurtulamamak olarak aciklayabilir. 

Bu noktada antrenore buyuk gorev dusmektedir. Antrenor sporcunun duygularmm 

yansmandan once ortaya cikmasma olanak saglayacak planlamalar yapilmalidir. Cunki, kisisel 

farkhlik nedeniyle sporculann duygusal yonelimleri ve bunlann yonetimi farkh olacaktir. 

Bunlann yansma sirasinda tespit ederek cozurnlemek olasi degildir, (www.sporbilim.com). 

Sporcunun duygulan nese, endise veya kizgmlik duzeyinde ise gosterdigi tepkiler 

performansmi engelleyecek asamada degildir. Antrenor sporcuya aciklayici konusmalar yaparak 

veya omekler gostererek ona yardimci olabilir. Ancak bu duygulann ahskanlik haline gelmesi, 

yansmanm hafife alinmasi ve onemsenrnemesine yol acacagindan goz ardi edilmemelidir. 

Sporcunun duygulan sevinc, korku veya ofke duzeyinde ise dikkati, koordinasyonu ve taktik 

davrarnslan olumsuz yonde etkilenelebilir. Cunki bu duygular sporcunun yansrna icin hedefledigi 

teknik ve taktik davranislannm onemini kaybetmesine yo! acar. Kendisine faul yapildiginda veya 

rakip one gectigi durumlarda sporcu yukandaki duygulann etkisinde ise rakibine dusmanca 
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duygular sergileyebilir veya yansmayi kazanma umidini kaybederek caba gostermekten 

vazgecebilir. Ya da yansma sirasmda bu duygularla hareket eden sporcu, eger yansmada iyi 

durumda ise erken sevinc nedeniyle teknik, taktik davrarusi onemsemeyerek surpriz yenilgiler 

almmasma yol acabilir. 

Antrenor iyi gozlem yaparak sporcunun bu duygulanru hemen tespit edip algilama, dusunme 

ve karar vermesinde bilincliligin devamim saglamalidir. Sporcunun duygulan cosku, dehset veya 

hiddet duzeyinde ise basta dusunme ve algi yetenegi olmak uzere pek eek zihin fonksiyonu 

zayifnr ve hareketlerini bilincli olarak gerceklestirmesi olasi olmaz. Sporcunun sahip oldugu 

psiko-fizik denge durumuna kavusmasi icin yogun duygularm ortadan kaldmlmasi gerekir. Aksi 

takdirde sporcuya oyunda tutmaya devam etmek ve sonuc beklemek buyuk hata olur. 

(www.sporbilim.com). 

2.12. SPORCUY A DUYGUSAL YARD IM 

Sporda, hemen her durumda duygusal acidan yaklasilabilir ve eger dogru yontemler 

kullarulabilirse sporcunun duygulanru tarumasi ve kontrol etmesi ogretilebilinir. Duygulann 

onemli bir ozelligi, var olan durumun algtlanmasma bagli olarak ve subjektif yargilama sonucu 

ortaya crkrnasidir. Bu nedenle antrenor yansmada yasanan durumlan, antrenman planlamasi 

sirasmda benzer sekilde yaratarak, sporcunun deneyimlerini artirmali ve olumlu duygular, dcgru 

algilama, mucadele istegi uyandirmayi saglayarak, olumsuz tepkileri basindan engellemelidir. 

Bunun icinde oncelikle yapilacak olan antrenorun anlayisli ve guven verici davranarak sporcunun 

duygulanm rahatlikla aciklayabilecegi bir iletisim kurmasidir, Sporcuya yanlis tepkilerde 

suclamak ve yapmasi gereken dcgruyu soylemek yerine davrarusmm nedenini bulma konusunda 

yardimci olmak gerekmektedir. Genellikle sporcuda neden gereken yere pas verrnedigini, uygun 

pozisyonlarda atis yapmadigim ya da belirli durumlarda tereddutler yasadigirn aciklamakta gucluk 

ceker. Cunku kendisi de nedenin farkmda degildir. Bunlan anlammi saglamak, benzer durumlarda, 

baska sporcularm duygulan hakkmda bilgi vermek ve sonuctaki degisik olasihklan siralayarak 

sporcuyu bilinclendirrnek gerekir. Sporcudan yapmasmi istedigimiz teknik ve taktik hareketleri bir 

baska sporcuya yaparken gozletmek, istenenin zor olmadigmi anlamasiru saglar. Aynca sporcunun 

hayran oldugu ve ornek aldigi birini izlemesi saglandigmda, o sporcuya guclu bir duygusal bag 

kurulacagindan henuz kendisi o kapasitede olmasa da spor yasarru boyunca olumlu etkilenecektir. 

Bu durum ozellikle ergenlik donemi sporculannda gorulur, 
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Sporcunun kendine, arkadaslanna ve antrenortine guven duyarak mutluluk icinde hareket 

etmesi saglanmahdir. Bunlan saglayabilecek bir antrenorun oncelikle kendi duygulanru tamma ve 

yonlendirme konusunda yeterli olmasi gerekir, duygularm bulasici oldugu unutulmamalidir. 

Sporcunun hedeflenen sonuclara ulasabilmesi icin uzun ve yorucu antrenmanlarla d1~ fiziksel 

engelleri asmasi daha guclu daha cabuk ve daha mukemmel teknik, taktik davranabilmesi icin 

ugrasilmaktadir. Oysa sporcunun yorgunluk, isteksizlik, kendine guvensizlik gibi ic psikolojik 

engelleri asmadan duygulanni tamyip, yonlendirebilme yetenegini gelistirmeden yapilan 

cahsmalar her zaman antrenorleri hayal kmkligma ugratabilir. Bu nedenle duygusal egitime cocuk 

ve genclerin fiziksel antrenmanlara basladiklan ilk andan itibaren baslamak gerekir. Bu da 

antrcnorun antrenman planlamasi yaparken fiziksel ve psikolojik hazirhklan birlikte dusunmesi ve 

uygulanmasi anlamindadir. (www.sporbilim.com). 

2.13. STRES 

Organizmanm ruhsal ve bedensel olarak zorlanmasi sonucu ortaya cikan bedensel, zihinsel, 

psikolojik ve davranissal rahatsizhklar seklinde ortaya cikan durum stres olarak adlandmlir 

2.13.1. Basarisizhk Korkusu: Amerika da kisa sure once binden fazla sporcu uzerinde 

yapilan bir arastirmada, sporculann performanslanrn maksimum olcude kullanamama nedenleri 

sorulmus, gelen yarutlar icinde en cogu 'mac oncesi ve sirasinda basansizhk duygusuyla rnucadele 

etme' dogrultusunda olmustur. Sporcuyu en fazla etkileyen unsur basaramamak ve bunun 

dogurdugu endise ve belirsizlik duygusudur. Usta sporcular, amatorlerden, bu tur duygular 

karsismdaki inane, tutum ve davrarnslanyla aynhrlar. (Bicer, 1998: 97). 

2.13.2. Sporda Kaygr: Kaygi (endise) normalde korku duygusu uyandirmayacak nitelikteki 

uyaranlann bir takim tepkilere yol acmasi halidir. (Tavacioglu, 1999: 39). 

Bir baska tamma gore kaygi, belirli bir duruma gore ozgti olabilen bu durumu bireyin kendisi 

icin tehdit eder nitelikte algilamasi ve korku duymasidir. Gene! olarak insanlar kaygiyi gelecekte 

kotu bir sey olacakmis gibi duyumsarlar. Psikologlara gore kaygi, bireyin duygusal ve fiziksel 

durumlara karsi algilanmn zihinsel ve somatik gostergeleridir. (Konter, 2006: 113). 
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2.13.3. Olimpik Sporcularm Psiko-Sosyal Kaygilan 

Kisisel/ Ozel Kisiler Arasi Performans Sonufr 

Konular. ili~kiler. Yiikseltme. 

Beslenme Anne-Baba gibi Cevre Y onetimi Basansizlrgm 

bozuklugu buyuklerle ilgili konular sonuclan 

Sakathktan 

toparlanma Aileden aynlma Zihinsel antrenman. 

Y asam dengesi Grup dinamikleri Y ansma sonrasi 

Degerlendirme 

Tablo 2. Olimpik Sporcularm Psiko-Sosyal Kaygilan, (Sullivan, P.A. 1998: 12 -95 -103). 

2.13.4. Yetersizlik korkusu: 'Probleme cozum uretemiyorsan, sen de problemin bir parcasi 

olursun' der bir japan atasozu, Bircok sporcunun ortak endise ve korkusu yetersizlik duygusudur. 

Y etersizlik, fiziksel ya da zihinsel ozelliklerde olabilir. Sporcunun kendini algilama bicimi 

problemin temelini olusturur, Sporcu kendini yetersiz goruyorsa, iyi bir performans sergileyemez. 

Kendini yetersiz gorme, rakibini yticeltmeye neden olur ve yenilginin zeminini olusturabilir, 

2.13.5. Kontrolii kaybetme korkusu: Teknik, kondisyon ve zihinsel butunlugun oldugu yerde, 

kontrol otomatik olarak gelir. Kontrolu kaybetme, mutlaka bu lie; unsurun biri ya da birkacmm 

eksikliginde olusur, Sporcu, teknik yeteneklerini eksik buluyorsa kendini kontrollu hissetmez, 

zihni dagihr, gergin bir kas yapisma sahip olur ve bilincsizce hareket eder. (Bic;er,1998: 99). 

2.13.6. Anksiyete: Bir stres nedenine karsi en genel tepki anksiyetedir. Anksiyete ile zaman 

zaman cesitli derecelerde yasadigmuz, 'uzuntu, kuruntu, gerilim ve korku ' gibi terimlerle 

tanimlanan, hos olrnayan duygulann butunudur. 

insanlann basma gelen anormal olaylan (ornegin dogal felaketler, tecavuz, kacmlma) 

yasayan kisiler zaman zaman post-travmatik stres bozuklugu olarak bilinen, anksiyeteyle ilgili 

agir belirtiler gosterebilirler. a- daha onceki etkinliklere karsi ilgisizlik ve baskalanndan 

uzaklasma duygusuyla birlikte gorulen dunyaya karsi kayitsizhk hissini, b- travmanm gecmis 

olaylann hatirlarulmasmda ve ruyalarda tekrar tekrar ortaya cikmasiru ve c- uyku bozukluklan, 

yogunlasma zorluklan ve asm dikkatliligi kapsar. Bazi kisiler ise baskalanna karsi sucluluk 

duyar. (Atkmson Rita-richart.c.-Sm1th.e.edward.-dairly.bem.-Nolen.s., 2002: 495). 
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Stresin kabul edilen bir tammma ulasmak arastirmacilann farkhhgi nedeniyle zordur. Stres 

organizmanm fizik ve ruhsal simrlanrnn zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle ortaya cikan bir 

durumdur. Selye' nin 1976 gecerli kullammi stresin bir sonu oldugu seklindedir, Bu nedenle 

selye tarafmdan stres vticuda yapilan her hangi bir baskiya vucudun genel bir tepkisi olarak 

tarumlamr. Stresin kaynaklan stresorlerdir (sters vericiler). Bazi stresorler evrenseldir. Her kes 

gece beklenmeyen bir gurultuden endise duyar, fakat digerleri kisiden kisiye farklihk gosterir. 

Ornegin seyirci onunde mac yapma biri icin sters verici olurken tecrtibeli ve mticadeleden 

hoslanan biri icin stres etkisi dogmaz, Kaygi ve korku karsismda kisinin gosterdigi tepkiler 

birbirine benzer bu nedenle kaygi ile korku duygusunu ayirt etmek pek kolay degildir. 

Psikologlar, kaygi ve korku arasmda tepkilerin kaynagi siddeti ve stiresi bakimmdan 3 onemli 

fark oldugu gortlsundedirler. 

1-Korkunun kaynagi belirli ancak kaygmm kaynagi belirli degildir, 

2-Korku, kaygiya gore daha siddetli yasamr, 

3-Korkunun stiresi kaygidan daha kisadir, 

Diger yanda korku sirasinda bireyde gorulen duygulanma siddeti, var olan tehdidin onemiyle 

orantih iken kaygi icin ayrn sey soylenemez, Korku duygusunu yasayan biri tehditi ortadan 

kaldirmaya yonelik bedensel ve zihinsel eylemleri daha kolay baslatabilir. (Tavacioglu, 1999: 

40). 

Beyinde amigdala kaygi ve korkuya dusunmeden verilen tepkileri dtizenler (hizh yol). Bu 

tip bellek bilinc disidir. Hipokamptis ise "yavas yol" yarut sistemi icinde yer ahr. Algilanan 

uyaranlarla uyaran icerigini baglantilandiran bu "bilincli bellek" bolumudur. Birbirini 

btittinleyen bu iki beyin bolgesi kortizol dtizenlenmesinde farkh roller tistlenir; amigdala kortizol 

salmmum uyanrken hipokamptis baskilar. Strese bagli uzun stireli kortizol salmimmdan amigdala 

zarar gormezken, hipokamptis etkilenmekte; buradaki sinir hticreleri uzantilanru kaybederek, 

sonucta hipokamptis kuculmektedir. (Senol, 2006: 35). 

Srtes yaratan bir olaya baska bir genel tepki, saldirganliga yol acan ofkedir. Laboratuvar 

arastirmalan, bazi hayvanlarm asin kalabahk, elektirik soku ve beklenen bir yiyecek odulunu 

almamak gibi stres etkilerine tepki olarak saldirgan davrandiklanm gostermistir. Bir cift hayvan 

kacamayacaklan bir kafeste soka ugrarlarsa, sok basladiginda birbirleriyle catismaya baslarlar ve 

sok sona erdiginde catismayi birakirlar. (Atkmson, Richart, Smith, Edward, Dairly, Nolen, 2002: 

495). 
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Stresorler degisik bicimlerde olabilir sosyal, kimyasal, bakteriyel, bedensel, iklimsel, 

psikolojik (pergman,1986). Sportif aktivite de ozellikle son ucu onemlidir. Bir spor sakatligmda 

ya da sporcunun ayakkabilanndan duyulan bedensel acr sporcuda onemli bir stres nedenidir. 

Hava kosullan bir stresor olabilir. Spor yapilan ortamm havasiz, 90k soguk ya da sicak olmasi 

sporcuya stres verebilir. (Sevim, 2002: 336). 

2.13.7. Stresin Performans Uzerine Etkileri: Her insan belirli durumlarda kaygi duyar. Bu 

normaldir ve kendini korumasi ya da ulasmasi icin gereklidir. Ancak kaygi uzun sureli ve yogun 

yasandigmda strese donusur, Kaygi, olaylan algilama durumuna bagli olarak farkh duzeylerde 

yasarur. Bazilan kisilik ozelligi olarak kaygi duymaya meyillidir. Bu kisilerin belirli durumlarda 

yasanacak olan kaygiyi daha yogun yasadiklan gorulmektedir, Aynca duruma bagli olarak 

yasanan kaygmm yas ve tecrube ile de ilgili oldugu bilinmektedir. 

Bilindigi gibi stres organizmanm ruhsal ve bedensel olarak zorlanmasi sonucu ortaya cikan 

bedensel, zihinsel, psikolojik ve davranissal rahatsizhklar seklinde ortaya cikan durumdur. 

Milyonlarca insana bir anda cosku ya da huzun yasatabilen spor milsabakalannda basrolu oynayan 

sporcu da hem bedensel hem ruhsal olarak ycgun yuklenmeler altmdadir. istenen perforrnansi 

sergileyebilmek icin, uzun sureli antrenmanlara katlanmak zorundadir. Ozel yasami dahil her 

hareketi kontrol altmda tutulan sporcudan tek istenen kazanmaktir. Her yansrna sporcu icin sosyal 

ve ekonomik acidan buyuk onem tasir, Boylesi bir ortamda sporcunun fiziksel ozellikleri ne kadar 

milkemmel ve gecirdigi antrenman si.ireci ne kadar kusursuz olursa olsun basanya ulasmasi stresle 

basa cikabilme yetenegine baghdir, 

Vucut, algilanan tehdide karsi karrnasik bir icsel tepki sirasi baslatarak stres etkenlerine 

tepki gosterir, Tehdit cabucak cozulurse, bu acil tepkiler yausir ve fizyolojik durumunuz normale 

doner. Stres yaratan durum devam ederse, kronik bir uyum saglama girisiminde bulundugumuz 

surece, farkh icsel tepkiler gerceklesir. (Atkmson, Rita-Richart.c., Srmth.e.edward.vdairly.bern., 

Nolen.2002: 49). 

Stres yaratan bir durum hipotalamusu harekete gecirir. Hipotalamus da iki noroendokrin 

sistemini denetler. Sempatik sistem ve adrenal-kortik sistem. Sempatik sinir sistemi, 

hipotalamustan gelen noral etkilere karsilik vererek; 

1-Denetimindeki cesitli organlan ve duz kaslan harekete gecirir, 

2-0rnegin, kalp atislan hizlanir, goz bebekleri buyur. Sempatik sinir sistemi de adrenal 
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medullaya sinyal verir. 

3- Ve epinefrin ile norepinefrinin kan dolasimma birakilmasim saglar. 

4- Adrenal kortik sistem, hipotalamus CRF salgiladrgi zaman harekete gecer, CRF 

hipotalamusun hemen altmda yer alan ve hipofiz bezini etkileyen kimyasal bir maddedir. 

5- Hipofiz bezi de kortekse kan akmu aracilrgiyla tasinan ACTH hormonunu salgilar. 

6- ACTH hormonu, adrenal kortekse kandaki gilikoz duzeylerini duzenleyen kortisol dahil 

bir gurup hormonun serbest kalmasmi uyanr. 

7- ACTH, 30' a yakm hormonun serbest kalmasi icin diger endokrin bezlerine de sinyal 

gonderir. Kan dolasimi araciligiyla tasman cesitli stres hormonlannm ve otonom sinir sisteminin 

sempatik sisteminin noral faaliyetinin birlesik etkisi, savasma ya da kacma tepkisini olusturur. 

(Atkmson, Rita-Richart, Smith, Edward, Dairly, Nolen, 2002: 499). 

Stres altmdaki bir sporcuda su degisiklikler gorulur, 

Fizyolojik olarak kan basmcmi (tansiyon arteriyel), kas gerginligi (gerim/tonus) ter bezi 

faaliyetlerinin ve kalp vurum sayisinm (pulse/nabiz) arttigi gorulur. Solunum (respirasyon) 

siklasir ve gozbebeklerinde buyurne olur. Beyine ve kaslara daha fazla oksijen gerektigi icin 

kanda alyuvarlar ( eritrosit) sayrsi artar, ic organlardaki kan miktannm azalmasi nedeniyle 

sindirim yavaslar, zihinsel olarak dikkat azahr, algilamada yarnlgilar ve unutkanlik gorulebilir, 

Psikolojik olarak guvensizlik hisseder, huzursuz ve karamsardir, yetersizlik duygusuna bagli 

olarak korku baslarmstir. Butun bunlar antrenman veya yansma sirasinda sahip oldugu 

performansi sergileyememesine neden olur. Konsantre olamaz, koordinasyon bozulur, teknik ve 

taktik hareketlerde hatalar sergiler. 

Sporcularm kisilik ozelliklerini iyi bilen bir antrenor, sporcunun bu durumunu hemen tespit 

edebilir ve stresle basa cikabilmesi icin yardimci olur. Aksi halde kendisi de sporcunun 

beklenmedik hatalan karsismda acimasiza elestirip normal performansmi gerceklestirecegi 

beklentisiyle oyun icinde tutmaya devam edecektir. Bu da sporcunun stresinin artmasma neden 

olur. Stresle basa <;1~1lan arasmda insanlar en cok onerilen fiziksel egzersizler sporcuda 

stresin kaynagi oldugu icin gecerli degildir. Bunun yerine dogru nefes alma egzersizleri, 

biyolojik geri bildirim, otojenik gevseme, progresif gevseme uygulamalan ve pozitif dusunmeyi 

saglayacak zihinsel cahsmalar yapilmahdir. 
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Yansma, sporcunun bir dizi problemle mticadelesi olarak algilanabilir. Rakip, seyrrci, 

malzeme, engel, kurallar, saha ve iklim kosullan gibi unsurlar sporcu acismdan birer problemdir. 

ister dunya ve olimpiyat klasmanmda, ister amator ve mahalli nitelikte oynansm, yansma 

yansma, mac; mactir, ikisininde ortak dtirttisi.i, yenmek ve kazanmaknr. Maci yada yansmayi, 

kurallar cercevesinde ibreyi kendisine cevirmeyi bilen, teknik beceri, kondisyon ve zihinsel 

ozellikleri ustun oyuncular kazanir. Aslmda yans o kadar kolay degildir. Sporcu rakibiyle 

yansirken, kendi yeteneklerini ortaya koyabilmek icin bir anlamda kendisiyle yansir, Rakibi ve 

kendisiyle yansirken hava kosullan, seyirci baskisi, yetersiz isiklandirma, kotu malzeme ve 

kurallar gibi zorluklarla da karsi karsryadir. Zorluklar, sporcuyu tehdit ederek performansiru 

olumsuz etkiler. Bu durumda mi.icadele hie; de kolay degildir, Sporcu agir yuk altmdadir. Yillarca 

stiren antrenmanlar, maclar ve kati disiplinli yasam, stireklilik saglama, stirekli gundemde kahp 

ornek almmak, sporcuyu diger insanlardan aymr. Bir anlamda ozel hayati olmadigi gibi ozgtirltigti 

de kisitlanir. Sporcu her yonden, her zaman dikkatli olmak zorundadir. Bu tur fizyolojik ve 

psikolojik baskilar, bi.ittin sporcular acismdan olumsuz bir etkendir. Sporcu bu etkenlerle bas 

etmek icin bir hayli caba ve zaman harcar. (Bicer, 1998: 96). 

2.14. YERKES-DODSON YASASI 

Ters cevrilmis "u" hipotezi olarak bilinir. Bu hipoteze gore sporcunun istenen performansi 

sergileyebilmesi icin uygun bir uyanlrrushk, dolayisiyla belirli bir gerginlik di.izeyinde bulunmasi 

gerekir. Bu dtizeyin alti ve tisti.i performansi olumsuz yonde etkiler Yerkes ve Dodson (1908) 

fareleri kullanarak bu hipotezin deneysel dogrulugunu kanitlayan ilk kisilerdir. Burada dusuk 

uyanlnushk iki durumda gorulur, ilki genele sporcunun kendinden cok gtic;lti rakiplerle 

karsilasmasi durumunda ne yaparsa yapsa da kazanamayacagma inandigi durumdur. ikincisi ise; 

rakibin kendisinden cok zayif buldugu ve rahatca kazanacagina inandigi durumdur. Her iki 

durumda da sporcu yetersiz uyanlma sonucu basansiz olacaktir Asin uyanlrmslik durumunda ise 

sporcu sonuca yogunlastrgi ve sadece galip gelmeyi dusundugt; icin normal performansuu 

sergileyemez. Asin gerginlik, gi.ivensizlik ve korku dogurur. Bu durum yine basansizlik getirir. 

(www.sporbi.com). 
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2.15. SPORCU iLE iLETi~iM 

Sporcular yuksek performans hedefleyen uzun ve yorucu yolda basta antrenorler olmak tizere 

kulup idarecileri izleyiciler, basm, takim arkadaslan ve dogal olarak ailesinden destek gormek 

ister. Olumlu ve etkili bir iletisim, pozitif dusunme, guven duyma, dcgru davranislan pekistirme 

ve ovme hatta odullendirme ile olur. Etkili bir iletisim ise sozlu oldugu kadar sozsuz mesajdir 

(jestler, mimikler, el-kol hareketleri v.b.) onemini bilerek dogru ve yerinde kullanmaya dayamr. 

Aynca etkili bir iletisim icin gonderilen mesajlar, dogru bir sekilde algilanabilmelidir, 

Genelde antrenorler sporculanna surekli talimatlar gonderir. Ne yapmasi gerektigi ve 

yapmamasi gerektigi ne yemesi gerektigi ne zaman yatrnasi gerektigi v.b. ama sporcuyu nadiren 

dinlerler. Oysa sporcular gorev ve sorumluluklarm farkmdadir, Hicbir sporcu basansiz olmak 

istemez. Basansizhk durumunda hatalanm bilirler. Hatalann nedenlerini aciklayacak 

durumdadirlar, Antrenorlerin sadece kendileri konusmak yerine sporcuyu dinlemeye de onern 

vermeleri gerekir. Sporcu kendi tespitleri ve kendi dusuncelerine onem verildigini hissetmelidir. 

Sporcuyla iletisim kurma, olumsuzluklanm soyleyerek yermeye degil, bilgi vermeye yardim 

etmeye kendine guvenini pekistirmeye yonelik olmalidir. (www.sporbilim.com). 

2.16. BiYO RiTiM 

Gunumuzde antrenman programlan uygulamrken ya da musabik takim listesi belirlenirken 

goz onunde olan konulardan biride sporculannm biyoritm egrileridir. Biyoritm egrileri fiziksel 

duygusal ve dusunsel sistemleri yoneten enerji dalgalarmm seyrini gosterir, Her organizma 

fiziksel, duygusal ve dusunsel olarak periyodik bir dalgalanma icinde canlanma ve dinlenme 

evreleri gecirir. Bu konu 20. y.y. baslanndan itibaren tip, hava ve kara trafigi, sanayi, sigorta ve 

giderek spor alanlarmda dikkate almmaya baslanmisur. Bu alanlarda yapilan pek 90k arasnrrna, 

alman sonuclann biyoritm grafiklerinin durumlan ile yakmdan iliskili oldugunu ortaya 

koymaktadir. (www.sporbilim.com). 

Fiziksel devre 23 gun surer, Bu sureninin ilk yansmda fiziksel guc ve dayarukhhk ytiksektir. 

Ikinci yansmda ise fiziksel kapasite dusuk oldugundan organizma cabuk yorulur. Hal boyle ise 

sporcunun durumunu bilerek degerlendirmek, yuklenme yogunlugunu azaltamayacagirmz bir 

zamanda ya da~akada ise uygun ilaclarla destekleyerek, hasta olma, sakatlanma v.b. riskleri 
azaltmak gerekir. 
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Duygusal devre 28 gun surer, Bu surenin ilk yansmda sinir sistemi ile ilgili sevgi, zeka, 

duygu gibi durumlar olumludur. Ikinci yansmda ise sinirli, almgan davrarnslan bakimmdan 

olumsuzdur. Bu durumlarda sporcuya karsi tahammul gosterip, anlayisli davranmak ve motive 

etmek icin uygun yollan secmek gerekir. (www.sporbilim.com). 

Zihinsel devre 33 gun surer. Bu surenin ilk yansmda kisi ogrenmeye daha yatkmdir. Kolay 

kavrar ve net dustmebilir, hafiza iyi cahsir. Ikinci yanda ise dtisunme kapasitesinin tamami 

kullarulmadigi icin ogrenme zordur. Yaratici dusunemez ve cozum yollan bulmada gucluk ceker. 

Bu durumdaki sporcunun ozellikle suratle devam eden musabaka icinde zekice ve cabuk kararlar 

vermesi beklenmemelidir. 

Her U9 devrenin birinci, sonuncu ve ortasmdaki gunler kritik gunlerdir. Bu gunlerde kisinin 

ozellikle dikkatli olmasi mecbur kalmadiginda onemli kararlar almamasi, onemli ve yeni 

denemelerde bulunmamasi gerekir. Ozellikle fiziksel devrenin kritik gunu, cakisan diger kritik 

gun var ise "ikili kritik gtm'tolusmustur. Ve son derece riskli bir durumdur. Arastirmacilar boyle 

ikili kritik gunlerin yilda en 90k alu kez ortaya cikabilecegini ve bu saymm azligmm sans olarak 

gorulmemesi gerektigini belirtmektedirler. 

Biyoritmik devrelerin grafigini cikartmak 19m kisinin dcgdugu gunden itibaren biyoritmi 

gorulmek istenen aym ilk gunune kadar yasadigr sure bulunarak bazi hesaplar yapihr, Bu 

hesaplamalarm pratik olarak yapilabilmesi icin gelistirilmis tablolar bulunmaktadir. Ancak 

biyoritmin kullammmm, yaygmlasmasina bagh olarak hazirlanan bilgisayar programlan en kisa 

yoldur. Degum tarihi ve istenen tarih bilgisayara girildiginde ekranda her U9 devrenin grafiklerini 

gormek mumkun olmaktadir. (www.sporbilim.com). 

2.17. JET LAG (Zaman Degtstmi): 

Jet lag belirli zaman farkhhklan olan bolgeler arasmda yapilan ucak yolculugu sonrasi ortaya 

cikan fiziksel ve mental (zihinsel) uyumsuzluk sorunlandir. Ani zaman degisimi icsel vucut 

ritmlerini etkileyerek, kansiklik yaratir. Ozellikle dogu ve ban yonunde uzun ucuslar yapilrms ise 

uyuma ve uyamk olma siklusu bozuldugundan meydana gelen fizyolojik degisiklikler sonucu jet 

lag olusur, (www.sporb~om). 

Bunun sonucunda yorgunluk, depresif (saldirgan) duygulann olusmasi, bas agnsi, konsantre 

olamama, istah kaybi, uyku bozuklugu, kuvvet kaybi ortaya cikar. Vucudun eski durumuna 

kavusmasi ve eski ritmini yakalamasi icin birkac gun gerekebilir. Jet lag, bireyleri farkh 
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derecelerde kavusmasi ve farkh sekillerde etkiler. Bu etkilemede cesitli faktorler soz konusudur. 

Bu faktorler sunlardir: 

a. Yas, b. Onceki uyku ahskanhgi, c. ice/disa donuk kisilik. 

Burada uyum suresi ucus yonune baglidir. Ban yonune dcgru yapilan bir ucus sonrasi uyum, 

uculan iki yer arasmdaki saat farkmm yaklasik yansi kadar bir surede saglanabilmektedir. Dogu 

yonunde dogru yapilan ucusta ise uyum, uculan iki yer arasmdaki saat farkmm 1. 5' e bolumu 

sonucu ortaya cikan surede gerceklesir, Kuzey veya gi.iney yonune dcgru yapilan ucuslarda bu 

uyum, bir dus almarak, yemek yenilerek ve kisa bir uyku ile saglanabilmektedir. Bu nedenle 

ulkemiz kosullannda ozellikle Amerika'dan gelen oyuncularda bu konu goz onune almmahdir. 

Onlann ucus yonu batidan doguya dcgru oldugu icin en az iki ulke arasmdaki saat farkmm 1. 

5' e bolumu sonucu ortaya cikan sure, o sporcunun uyumu icin gerekir. Bu konu uluslararasi 

yansmalarda ulkemizi temsil eden takimlann veya sporcularm deplasmanlarm da da gecerlidir. 

Burada ucus yonleri, sureleri ve saat farklihklan goz onune ahmp ona gore seyahatler ve gunluk 

programlar yapilmahdir. Bu tur seyahatlerden bir gun once sporculara karbonhidrat yonunden 

zengin besinler verilmelidir. Uzun ucuslar sirasmda sporculann dehidratasyonlarma (su 

kaybetmelerine) engel olmak icin meyvesulan, madensulan icmeleri saglanmahdir, Sporcularm bu 

tur seyahatlerde dehidrata (su kaybi) neden olabilecek ve onu artirabilecek cay, kahve ve alkol gibi 

iceceklerden kacmmalanna dikkat edilmelidir. (www.sporbilim.com). 

2.18. SPOR Y ARALANMALARININ PSiKOLOJiK YONLERi 

Spor yaralanmalanmn olusum nedenlerinden biride psikolojik nedenlerdir. Bu durumun 

bilinmesi ve ortadan kaldinlmasi spor yaralanmalanndaki bir olusum nedenini ortadan 

kaldirabilir. Sporcunun zaman zaman ortaya koydugu kontrolsuz, saldirgan ve riskli 

davrarnslannm nedenlerini i9 sartlara (psikofizik) baglarnak gerekir. 

Kendisini yansmanm heyecanma kaptiran sporcu, objektif olarak algi alam icinde olmasma 

ragmen, bazi sakatlayici unsurlan gormeyebilir. Bu da gerek rakip, gerekse sahadaki bazi 

maddelere carpmasma neden oljr. Spor yaralanmalannm meydana gelme olasihgirn artiran 

kisilikle ilgili psikolojik durum1an; duygusal nedenler, zihinsel nedenler ve sensomotrik (duyu 

hareket) nedenler olarak uc ana bashkla altmda toplayabiliriz. 
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2.18.1. Duygusal nedenler: Saldirganhk, korku, lurs, rekabet, psikolojik yuklenme ve 

duygusal catismalardir. 

2.18.2. Zihinsel Nedenler: Algi bozuklugu, zihinsel yuklenme, tehlikeyi goze alma 

yatkmhgi ve zihinsel catismalardrr. 

2.18.3. Sensomotorik Nedenler: Yorgunluk, duyarsizhk, kondisyon eksikligi ile gtidti ve 

beceri arasmdaki uyumsuzluk olarak ele almabilir. Basansizhktan duyulan toplumsal korku 

stirekli takimda kalabilme cabasi icinde olan sporcunun sozt; edilen bu nedenlerle basa 

cikabilmesi icin antrenorun tin bilincli bir yonlendirme ve idaresine gereksinim vardir, 

2.19. KARDiOV ASKULER SiSTEM 

Dolasim sistemi, gerekli maddeleri dokulara tasir, daginr ve metabolizma yan tirtinlerini 

uzaklastmr. Bu sistem vticut sicakligmm ve srvi dengesinin dtizenlenmesi gibi homeostatik 

mekanizmalara ve farkli fizyolojik kosullarda oksijen ve besin saglanmasmm ayarlanmasma da 

katihr. Bu gorevleri yerine getiren kardiovasktiler sistem; bir pompa (kalp ), dallanan ve bir araya 

gelen bir seri boru (kan damarlan) ve dokular ve damar kanallan arasmda hizh degis tokusa izin 

veren yaygm bir ince damarlar sisteminden (kilcal damarlar) olusur. (Berne, Levy, Koeppen, 

Stanton, 2008: 265). 

D1~ ortam ile organizma arasmda stirekli gaz degisimi vardir. Insan ve yuksek yapih canhlar, 

bu i~ icin, solunum organlanndan olusan ozel bir aygita sahiptirler. Solunum aygitmda burun 

boslugu, girtlak, soluk borusu, bronslar ve akcigerler bulunur. Yaptiklan ise gore ikiye aynhrlar, 

1-Hava tasiyanlar. 2-Solunum yapanlar. 

Kanla hava arasmdaki gaz degisimi bunlarda olur. Diger solunum organlan havayi alveollere 

tasirlar. (Hatipoglu, 1998:143). 

Solunumun dort ozel amaci vardir. 

-Dokulara gereken 02 nin saglanmasi. 

-Dokularda olusan CO2 nil atilmasi. 

-Kan asiditesinin kontr~ 

-Agiz yoluyla iletisim. 

Genel olarak solunum, yasamm hticresel biyo-enerjik surecleri icin elzemdir. 
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2.19.1. Solunum·Sistemi Anatomisi: Akcigerde oksijen ve karbondioksit degis tokusu yani 

difiizyonu yalmzca, alveol denilen kesecikler ve alveollere 90k yakm soluk yollarmda 

gerceklestirilir. Alveollerin etrafi kilcal damarlarla cevrelenmis durumdadir. Alveol ve kilcal 

damar arasi mesafenin kisaligi ve aradaki zarlann ozelligi sayesinde, oksijen ve karbondioksit 

kolayhkla alveol ve eritrosit arasmda yer degistirir, Dst solunum t yolu yani agiz, burun ve 

trakea, havanm filtre edilmesi, vucut tsisma ulastmlmasi ve nemlendirilmesi gibi onemli islemleri 

gerceklestirir, Trakea'dan sonra soluk yolu iki ana bronsla devam eder. Bronslar akciger de daha 

kucuk bronslara, onlarda bronsiyol diye amlan daha da kucuk solunum borucuklanna aynhr, 

oyleki, alveollere gelene degin solunum yollan 20-25 kez bolunmeye ugrar, (Ergen, Demirel, 

Gilner, Turnagol, Basoglu, Zergeroglu, Ulkar, 2002: 52 - 53). 

Kan, organizma icinde surekli hareket eder, bu tavira kan dolasimi denir. Bu dolasim 

devamli kapali devredir. Turn organlar bu durumla ilintilidir. Kan da besinler ve oksijen, artik 

urunler, hormonlar bulunur. Kan dolasimi olmazsa vucut olur. 

Kan dolasimi ile ilgili organlar, yurek ve damarlardir. Yurek, kam damarlara gonderir, 

damarlar kam dokulara yayarlar ve toplayarak tekrar yurege getirirler. Kan dolasmu ilk kez 

lngiliz bilimci William Harvey (1758-1867) tarafmdan tammlanrmstir. (Hatipoglu, 1998: 117). 

Kalbin buyuklugu sahsa, yasa ve cinse gore degisir. Agirhk erkeklerde 280-340 gr, 

kadmlarda ise 230-280 gr'dir, Myokard adi verilen kalp kasi, iskelet kasi gibi cizgili 

gorunumludur, Ancak istem d1~1 cahsmaktadir. Duzensiz olarak dallanan kalp kasi 100 mikron 

kadardir. Lifleri, discus interkalarisler araciligiyla uc uca baglamr. Nucleus hucrenin merkezinde 

yerlesir. 

Kalp kasi, kendisinin ozellesmis bir alan tarafmdan baslatilan spontan uyansiyla kasihr. 

Aynca kalbin kas sistemi, otonom sinir sistemi tarafmdan innerve edilir. (Solak, Gormus, 2003: 

13). 

2.19.2. Vital Kapasite: Ak~gerlerin vital kapasiteleri islevsel ozelliklerini belirlemek icin 

olculur, ~ 
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Akcigerlerde dort ayn hacimde (velum) hava bulunur. 

1-Solunum havasi; bir solukta alman ve birakilan havadir. (500 ml). 

2-Insprituvar rezerv hava; normal solukla alman solunum havasi dismda almabilen havadir. 

(3500 ml). 

3-Eksprituvar rezerv hava; normal solukla cikanlan solunum havasi dismda zorlu bir 

ekspriasyonla atilabilen havadir. (1500 ml). 

4-Rezidtiel hava; zorlu ekspriasyondan soma bile akcigerlerde kalan havadir, 

2.19.3. Akciger kapasiteleri 

1-inspiratuvar kapasite; akcigerlerin en yuksek duzeyde sisirilruesiyle alman havadir. 

Yakla~1k 3500 ml. 

2-Fonksiyonel reziduel kapasite; normal ekspirasyon sonunda akcigerlerde kalan hava 

miktandir. Y aklasik 2300 ml. 

3-Vital kapasite; akcigerlerin iyice sisirilmesinden soma en son sirura dek cikardigi havadir, 

Y aklasik 4600 ml. 

4-Total akciger kapasitesi; en zorlu inspirasyonla alman hava miktandir. Yaklasik 5800 ml. 

Akciger hacim ve kapasiteleri kadmlarda erkeklere gore %20-25 kucuktur. Aynca iri ve 

sporcu tipte olanlarda daha yuksek olur. (Hatipcglu, 1998: 151 ). 

2.20.ANTRENMAN KALP- KAN DOLASIMI: Antrenman esnasmda dolasirn sisteminin 

odevi, aktif dokulara gerekli karu temin etmektir. Uzun sureli antrenmanlarda dolasim sistemi bir 

gorev daha yapar. 0 da antrenman nedeniyle artmaya baslayan vucut istsim sabit tutmaya 

yardimcr olur. Dolasim sisteminin antrenmana olan uyumu akut ve kronik olmak uzere 2 ye 
aynhr; 

Akut olgu: Her hangi bir kimsenin bir antrenman esnasmda gosterdigi reaksiyon akut bir 
olgudur. 

Kronik olgu: Bir sure sportif antrenman yapan birinde istirahat veya antrenman esnasmda 

kalp dolasim sisteminin gosterdigi reaksiyon veya dolasim sisteminin kazandigi ozellikler kronik 
bir olgudur. 

Dolasim sisteminin egzersize akut olusumu, Kassa! antrenmanda dolasim sisteminin verdigi 

cevaba yas, cins, vucut yap1:~j kisinin kondisyon duzeyi etkiler. Bu normal kosullarda istirahat 

halinde kalbin dakikada tum 'anizmaya gonderdigi kan 5-9 It civandir. (Kalp-dk. voltimi.i). 
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Kalp Debisi: Atirn hacmi. * kalp atim hizr (nabizj.lt-dk, Kalbin her kasilmasinda perifere 

pompalayabildigi kan miktan (storoke velum). (Solak, Gormus, 2003: 66). 

Kalp debisi= Atim Hacmi * kalp atim hizi 

=70 ml*70/dk= 4.9 lt/dk' dir. 

iyi antrene edilmis, performansli sporcularda atim hacminin istirahatte 80* 120 ml gibi bir 

duzeyde oldugu ve egzersizde 120-150 ml gibi bir degere ulasarak kalp debisini 42 It dk ya kadar 

artirdigi gorulmustur, Egzersiz yapmayanlarda kalp debisi 4 kat artarken, aktif sporcularda 

meydana gel en kalp kasmm hipertrofisi ile kalp hacmi 800 cc den 1000 cc ye kadar artabilmekte, 

bunun sonucu olarakta kalp debisi artmaktadir. Kalp debisi asagidaki forrnulle 

hesaplanabilmektedir. 

Kalp debisi= Q2 ttiketimi(ml/dk)* 1 OO=lt/dk. V02 farknrnl/I 00cc kan). 

Kalp atim hacmi su 4 fizyolojik faktor tarafmdan kontrol edilir 

- Kalbin kan ile dolmasmda etkili basmc. 

- Kannciklann diastol sirasmda genisleyebilme yetenegi. 

-Kalbin kasilma gucu 

-Arteriel kan basmci, (Solak, Gormus, 2003: 67). 

2.20.1. Kardiovaskiiler Sistemin Egzersize Karst Etkisi: Saghkh yetiskin bir insanda kalp 

atim sayrsi dakika da 76-84 kadardir. Egzersiz derecesi artikca kalp atim sayisida artar ve 180'e 

kadar cikabilir. Egzersizde iskelet kaslanndan gecen kan miktan %150-300 kadar artrnaktadir. 

Kalb in pompaladigi kan miktan da istirahattekinin 4- 7 katma ulasabilir. Kalbin istirahat halinde 

pornpaladigi kan miktan dakikada 5-6 litredir. Agir egzersizde bu miktar 25-35 litreye ulasabilir, 

Kalbin bir sistolde pornpaladigi kan miktan (atim volumu) istirahat te 70 ml kadar iken, egzresiz 

de 140 ml' yi bulur. Insanm oksijen kullanma miktan istirahat te dakikada 250 ml iken, egzersiz 

esnasmda 3000 ml' ye ulasabilir. (Noyan, 1989: 821). 

Herhangi bir fizyolojik kontrol sisteminin en onemli fonksiyonu bazi degiskenleri optimal 

seviyelerde tutmayi saglamaktir. Kardiorespirator kontrol sistemi de bazi degiskenleri butun 

ortam sartlannda optimal seviyede tutmayi saglamaktir. 
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Kalp solunum sisteminin her durumda optimal seviyede kaldigmi soylemek oldukca zordur. 

Bu degisiklikler hi.icrelerin metabolik ihtiyaclanna gore ( egzersiz ve egzersiz oncesi gibi) 

degisiklik gosterir, Aslmda, herhangi bir durumda hi.icrenin ihtiyaci oldugu ventilasyon seviyesi 

ve kan akismm yeterli olup olmadigim ve bunun kontroli.ini.i aciklamak imkansizdir. Hatta, bu 

sistemdeki bircok uyancmm roli.i hala tam olarak bilinmemektedir.(Fox, Bowers, Foss, 1999: 

232). 

Bi.iti.in bu degisiklikleri, baska bir degisle egzersize adapte olmayi, meydana getiren esas 

nedenler assagida belirtilmislerdir. 

Simpatik sinirlerin kalp i.izerine inotropic (*) ve chronotropic (**) etkileriyle, kannciklann 

kasilma gi.ici.i ve bir sistolde pompalanan kan miktan artmlir. Fakat kalbin pompaladigi kan 

miktarmdaki artism en onemli nedeni, damarlarda kan akirnma karsi direncin %50 kadar azalmasi 

ve kas pompasmm kalbe donmesi ile kan miktanm artirmasidir. Kalp sinirlerinin esas roli.i, atim 

sayisindaki artis, perifer direncteki azalma ile dogru orantilidir. Kopeklerde perifer direnc temiz 

tutuldugunda, kalp atim sayrsi pek az degisme gostermistir. ( eckert ve randall, 1978). 

Arteriyollerin ve prekapil sfinkterlerin genislemesi, dolasima acik kapiller sayismi 10-100 kat 

artmr. Kapiller kan basinci bi.iti.in kapiller boyunca artar ve ozmotik basmca i.isti.in gelir. Aynca, 

doku aktivitesi nedeniyle, ozmotik basinci artmci metabolitler doku sivisnun ozmotik basmcini 

artmr. Bu nedenlerle kapillerden disan dogru srvi gecisi, lenf tesekkulu ve akisi ileri derecede 

artar. 

Egzersizlerde simpatik kolinerjik sinirlerin etkisiyle iskelet kaslannm kan damarlannda 

vazodilatasyon olur ve dolasan kan genis olcude kaslara (aktif dokuya) yoneltilir. 

Kemoreseptorlerin ve baroreseptorlerin egzersizdeki kardiovaski.iler degisikliklere az etkili 

oldugu samliyor. (Noyan, 1989: 821). 
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2.20.2. Kardiovaskiller Sistemin Egzersize Karst Reaksiyonu 

istirahatte Ag1r egzersizde ArtI~ (Normalin Kati Olarak) 

Nabiz Sayisi -dak. 75-80 180 e kadar 2.2 

Kalbin atim volumu (ml) 70 140 2 

Kalbin pornpaladigi 

kan miktan (litre-dk.) 4-6 25-35 5-7 

Dokulann 02 kullanma 

miktan (ml-dk.) 250 3000 12 

Dolasima acik 

kapiller sayisi 1 10-100 10-100 

Tablo 3. Kardiovasktiler Sistemin Egzersize Karst Reaksiyonu. 

Egzersizde kalbin pompaladigi kan miktanmn artmasmda en onemli nedenler, 

I-Damar direncinin %50 kadar azalmasi. 

2-Artan kas pompasi. 

3-Simpatik sinirlerin kalp uzerine inotropik ve kronotropik etkileri. 

*inotropic etki: Norepinefrin ve adrenalin kalp kasmm kasilma gucunu artmrlar. Sempatik 

sinirlerin etkisi de ayrudir. Bu etkiye pozitif inotropic etki denir. 

**Chronotropic etki: Kalp sinirlerinin sinu-atrial dugumu etkileyerek kalp atim saytsmi 

degistirmeleridir. Ornegin, vagus siniri kalp uzerine kronotropik etki yapar. (Noyan, 1989: 821). 

2.20.3. Kardiovaskiller Sisteme Ait Agnlar: Kardiovaskuler sistem hastahklan ile ilgili 

agnlar asagidaki gibi suuflandinlabilir: 

-Kalp adelesinden dcgan agnlar. 

-Perikart agnlan, 

-Ploral agnlar, 

-Disseksiyon ve distansiyondan ileri gelen vasktiler agnlar. 

Kalp adelesinden dogan visserek agnlar: Visseral agnyi doguran seyin miyokart iskemisi 

olduguna inarulmaktadir. Kalp adelesine gelen oksijen, miyokardm ihtiyacim karsilayamaz ise 

iskemi durumu ortaya cikar. 

Belli bash iskemi sebepleri: 

-Koroner damar caplannm daralmasi sonucu koroner kalp akimmm azalmasi. 

-Koronerlerin diyastolik dolus zamanmm kisalmasi (koroner kan akimmm buyuk kisrm 
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diyastol zamanmda olmaktadir). 

-Koronerleri perfilze eden basmcm azalmasi, (Sokta oldugu gibi). 

-Miyokart oksijen ihtiyacmm artmasi ve kanda daha fazla oksijen bulunmasmm gerekli 

oldugu hipoksemi ve sonuc olarak nispi bir kan akimi eksikligi. 

Bu son durumda hatirda bulundurulmasr gerekli olan onemli bir husus sudur, Normalde 

miyokart kendisine gelen arteriyel kan oksijenini azami derecede kullanarak arter oksijeninin 

% 70 den fazlasirn ekstrakte eder. 
Perikart agnlan: Perikart hastahklannda agn perikardm paryetal tabakasmdan dcgar. 

Visceral tabaka agnya duyarh degildir, lltihaplandigi zaman agn doguran kisim paryetal 

perikarttir. Perikardit agn keskin, batici bir karakterde olmakla beraber, miyokard iskemisinde 

oldugu gibi substernal ve sikistmci bir ozellikte gosterebilir. 

Ploral agn: Bu tip agn, pulmoner embolizasyonda gorulur. Perikarditlerde gorulen agn ile 

ayni ozellikleri olan bir agndir. 

Damar gerilmesi (Distansiyon) agnlan: Pulmoner hipertansiyon ile birlikte agn olabilir. Ve 

bu agnrun karakter ve ozellikleri, miyokard agnlanmnkine benzer, yayilma ozellikleri aynidir. 

Arter disseksiyon u agnlan: Gen el olarak aortayi ilgilendirir. Disseksiyon (yirtilma, 

aynlma) agnlan, dayanilmaz derecede siddetli ani baslangiclidir. (Sonel, 1976: 29- 33). 

2.20.4. istirahatte Ventilasyon: istirahat sartlannda solunum dakika ventlilasyonu (hacmi) 

kisiden kisiye degisiklik gosterir. Yas, cinsiyet, vucut yuzeyi, sicaklik gibi cevre sartlan, kisinin 

kondisyon duzeyi gibi etkenlere bagh olarak degisiklik gosteren S.D.V. ortalama deger olarak 6 

lt. civanndadir. Solunum dakika volumu istirahat duzeyinde hesaplanirsa, solunum volumu ve 

solunum frekansmm carpinn ile bulunur. Solunum voli.imli ortalama 500 mlt civanndadir ve 

dakikada 12 olarak kabul edilen solunum frekansi ile carpilirsa; S.D.V=S.V*S.F=500 ml*12=6 

lt/dk olarak bulunur. istirahat sartlannda solunum (tidal) velum 400- 600 ml, solunum frekansi 

ise 10-15 soluk arasmdadir. (Gtinay, Cicioglu, 2001: 173). 

2.20.5. Antrenmanm dolasim iizerine etkisi 
1-Di.izenli antrenmanlar sonucu, max. kalp. dk. voli.imi.ide artar. Bazilannda 18- 20 dk. cikar, 

Cok yi.iksek kondisyonlu bir sporcuda 42 dk 91kt1g1 gorulmustur. 

2-Antrenmanla nabiz da daha az artma meydana getirir. 

3-Zamanla si.ini.izal bradikardi meydana gelir, nabiz 60 in altma iner. En dusuk nabizm 30 

geriledigi saptanrmstir. 
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4-Ytiklenme sonrasi nabizm normale donusu, antrerimansizlara gore suratli olur. 

5-Antrenmanda kanm aktif-inaktif organlara dagihrru daha mukernrneldir. 

6-0zellikle dayamkhhk sporlannda, kalpte, kisiden kisiye degisik boyutlarda hipertrofi (kalp 

btiyumesi) gorulur. Patolojik degildir. Antrenmanlara uyumdandir. (Sevim, 2002: 28). 

2.20.6.Antrenmanrn Kalp Uzerindeki Etkileri: Antrenmanla kalpte meydana gelen uzun 

sureli (kronik) degisimler asagidaki sekilde toplanrrnstir. 

l-Yap1lan cesitli arasnrmalarda, duzenli yapilan antrenmanlarla kalp atim hizinda anlamh 

azalmalar elde edilmis ve kalbin kasilma gucunun hacminde meydana gelen artislardan 

kaynaklandigi belirlenmistir. 

2-Kalbin atim hacminin, sporcularda maksimum atim hacmine bagli olarak kalp debisinde 

arttigi gozlenmis olup, ozellikle mukavemet sporcularmda istirahat sirasmda gorulen dusuk kalp 

atim h121 (40-50 kalp-dk) kalbin atis hacmin artisma bagh olmaktadir. Normal (sedanter) 

bireylerde 70 ml gibi bir degerde olan atim hacmi sporcularda duzenli antrenmanlar sonucu 120 

ml gibi bir duzeye cikmaktadir. Ozellikle atim hacminin artist, kalp atim sayisinm dusustlne 

neden olmaktadir. 

Fiziksel egzersizlere dolasim sisteminin uyumu yas, cins ve kondisyon gibi cesitli nedenlere 

baglidir. Egzersizle artan metabolik gereksinimler ise kalp anm sayisi, hacmi ve kan akimmm 

artisi ile mumkundur. Kalp debisine, kalbin dakika volumu veya kardiyak output adi da 

verilmektedir. 'Kalp Debisi' kalbin bir dakikada pompalayabildigi kan miktandrr. (Noyan, 1989: 

821). 

Antrenman Etkileri, 

Antrenmana bagli degisimler asagidaki gibi snuflandinlabilir. 

-Doku duzeyindeki biyokimyasal degisimler, 

-Sistemsel duzeyde, yani oksijen tasimm sistemi dahil olmak uzere dolasim ve solunum 

sistemindeki degisimler ve, 

-Beden bilesimi, kan kollestrol ve trigliserit dtizeyleri, kan basmci ve 1s1 aklimitizasyonu 

uzerine degisimler. Antrenman etkileri antrenman ti pine aerobik ( dayarukhhk) ya da anaerobik 

(sprint) olusuna bagh olarak ozellesir, (Fox, Bowers, Foss, 1999: 269). 
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2.20.7. Enerji Sistemleri ve Biyokimyasal degi~imler 

Enerji Sistemleri 

Organizmada enerji uretimi ile ilgili maddelerden ATP yapimi ve ATP yikirm sonrasmda 

ATP' nin tekrar sentezlenmesi silrecinde bircok metabolik islemler soz konusudur. 

Kas kasilmasi enerji gerektiren bir olaydir. Kas kimyasal enerjiyi mekanik ise ceviren bir 

mekarnzmadir. insan organizmasmdaki yasamsal fonksiyonlar, ozellikle sinir uyanlannm iletimi, 

kas kasilmasi gibi kimyasal reaksiyonlarla enerji aciga crkanlmasma baghdir. Bu enerjinin 

kaynagi kastaki enerj iden zengin organik fosfat bilesikleridir ve kaynagim karbonhidrat, yag ve 

protein metabolizmalanndan almaktadir. Fiziksel aktiviteler icin ozellikle 3 metabolik sistem 

onemlidir. 

1-Fosfojen. 

2-Glikojen-laktik asit. 

3-Aerobik sistemdir. (Gunay, Cicioglu, 2001: 45). 

Sis tern Enerji Uretimi 

ATP-PC 

La Asit 

10-15 sn. 

45 sn-2 dk. 

02 Sistemi Surekli (besinler bulundugu surece ). 

Tablo 4. Sistemler ve Enerji Sureleri, Gunay, Cicioglu, 2001: 59). 

Her kg Kastaki Oran Urettigi Enerji Miktan 

4-6 mmolATP 

15-17mmol PC 

19-23mmol ATP+PC 

13-15 gr glikojen 

0.04-0.06 kcal. 

0.15-0.17 kcal. 

0.19-0.23 kcal. 

23-32 kcal. 

Tablo 5. Enerji Kaynaklan ve Kalorik E~ Degerler. Gunay, Cicioglu, 2001: 59). 
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Adenozin Tri Fosfat (ATP) 

Besin maddelerinin parcalanmasi ile olusan enerji, is yapmunda kullamlmaz, yani direkt 

mekanik enerjiye donusturulemez. Bu enerji kasta depo edilen kimyasal bir maddenin (ATP) 

yapimmda gorev ahr. (Gtinay, Cicioglu, 2001: 46). 

ATP' nin molekuler yapisinda bir adenozin ve tiy fosfat grubu mevcuttur. Son iki fosfat grubu 

arasmda yuksek enerji bag: olarak adlandmlan fosfat bagi bulunmaktadir, Bu bag onemli bir 

kimyasal (potansiyel) enerji kaynagi olarak kabul edilmektedir. Bu baglardan birisi koparak 

digerlerinden aynldigmda, yani kimyasal olarak parcalandigmda 7000- 12000 kalorilik bir enerji 

aciga cikar ve adenozin difosfat ve bir serbest fosfat (Pi) meydana gelir. ATP' nin parcalanmasi 

sonucunda meydana gelen bu enerji kas hucrelerinin i~ yapabilmeleri icin yegane enerji seklidir. 

Nasil ki ATP' nin kimyasal reaksiyonlarla yikimmdan enerji ay1ga cikiyorsa, tekrar 

kullamlmak uzere yapmu, yani rezentezi icinde enerji gerekir. ATP yikirm ve yapnrn iki yonlu 

bir kimyasal reaksiyon olarak adlandmlmaktadir. ATP' nin yeniden yapilmasi icin gerekli enerji 

ATP-PC (fosfojen), laktik asit ve oksijen (aerobik) sistem ile saglanmaktadtr. Kimyasal acidan en 

basiti ATP-PC' dir ve sadece PC (fosfokreatin) parcalanmasim gerektirir. Diger iki sistemde ise 

glikoz gibi molekuller parcalanarak enerji ay1ga cikanhr, PC ve besin maddelerinin parcalanmasi 

ile saglanan enerji ise ATP yapmu icin kullamhr, Bu olaya cifte reaksiyonlar serisi denir. (Gunay, 

Cicioglu, 2001: 46). 

Dinlenme Sliresi %ATP-PC Yenilenmesi 

10 sn' den az 

30 sn 

60 sn 

90 sn 

120 sn 

120 sn' den fazla 

Cok az 

50 

75 

88 

94 

100 

Tab lo 6.Arahkh Egzersizlerden sonra ATP restorasyonu. (Gunay, Cicioglu, 2001: 81 ). 
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YAG K.HiDRAT PROTEiN 

Hidroliz 

Gliserol ve serbest 

Y ag asitleri 
Beta oksidasyonu 

Asetil Koenzim A 

Glikoz 

Glikoz 

Polypeptidler 

Amino Asitler 

Piruvik Asit 

Asetil Koenzim A 

Krebs Cemberi 

Oksidatif F osforilasyon 

Deaminasyon 

Keto Asit 

Enerji 

H20 CO2 

Tab lo 7. Aerobik Enerji Uretimi. (Gunay, Cicioglu, 2001: 52). 

-Aerobik Sistem 

Aerobik yol, mitokondrilerde besin maddelerinin enerji saglamak uzere oksidasyonu demektir. 

Aerobik yol oksijenin ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve yaglann su ve karbondioksite kadar 

parcalanmasiyla enerji elde edilmesiyle saglanmaktadir. 

Aerobik Degisimler: Dayamkhhk antrenmam programmm sonucunda, kas ve iskelette ti<; 

temel aerobik uyum gerceklesir. 

J-Artmts Miyoglobin lcerigi: Antrenmandan sonra iskelet kasmdaki miyoglobin icerig; 

belirgin bicimde artugi gosterilmistir. 

Miyoglobin, hemoglobine benzer bicimde oksijen baglayici bir pigmenttir. Ancak oksijen 

depolayrci ozelligi aerobik sisteme az katkisi vardir. Ana islevi hticre zanndan mitokondriye 

oksijen tasmmasmda aracilik etmektir. 

2-Karbonhidratlarm (glikojen) Artmis Oksidasyonu: Antrenman oksijen varligmda glikojeni 

iskelet kasmda yikma kapasitesini artmr. Buna bir kamt maksimal aerobik ttiketiminin 

(maxV02) artmasidir. Subsektiler duzeyde antrenmana bagli iki temel uyum olur. (Gtinay, 

Cicioglu, 2001: 48). 

-Iskelet kasi mitokondrilerinin sayisal, btiytikltik ve zar dtizeyi artist, 

-Krebs cemberi ve elektron tasmim sistemindeki enzimlerin konsantrasyonunda etkinlik 

duzeyinde artis, 
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Kadmlarm miyofibril basma dusen mitokondri sayisi erkege gore daha azdir. Bu fark, madde 

1 deki bilgilere dayarularak cinsiyetler arasmdaki maksimal aereobik ti.iketimindeki farklihklan 

aciklayabilir. Antrenmana boyle glikojeni okside etme yetisi yamsira, glikojenin kaslarda 

depolanmasmda da artis vardir, Bu durumu antrenmana bagh olarak glikojen sentez ve yikim 

enzimlerinin artisiyla gorebiliriz, (Gtinay, Cicioglu, 2001: 48). 

3-Yaglann Artrms Oksidasyonu: Glikojende oldugu gibi yaglann C02+H20' ye 

parcalanmasiyla atp tiretilir. Dayamkhhk egzersizleri sirasmda yagm iskelet kaslarma temel 

enerji kaynagi olarak islev gordugu hanrlanmahdir. Ornegin belirli submaksimal ytiklenmede 

antrene bir birey daha fazla yag ve daha az karbonhidrat okside eder. Submaksimal ama agrr 

egzersizlerde bunun anlarrn daha btiytik bir yag oksidasyonu, daha az glikojen ttiketimi, daha az 

laktat birikimi ve daha az kas yorgunlugu anlamma gelir. Dayamkhk antrenmam sonucunda 

kaslann yag oksidasyon kapasitesinin artmasi su ti<; faktore baghdir. 

-Intramaskuler trigliserit kaynaklarmm artmasi, 

-Y ag hticrelerinden serbest yag asitlerinin aynlismm artmasi, 

-Yag asitlerinin parcalanmasi tasmmasi ve aktivitesinde rol alan enzimlerin aktivitesinin 

artmasi, Dayamkhhk antrenmam sonrasmda kaslarm trigliserit depolarmda buyuk oranda artis 

gorulur, 

Aerobik Degi~iklikler 

Miyoglobin sayimmda artis. 

Glikojen oksitlenmesinde artis. 

Mitokondrialarm sayica ve hacimce btiytimesi. 

Elektron tasima sistemi ve krebs cemberindeki enzimlerin etkinliginin artmasi. 

Kaslardaki glikojen miktannm artmasi. 

Yaglann oksitlenmesinin artisi. 

Kaslann trigliserit depolarmm artmasi. 

Yaglann enerji olarak kullammmm artist. 

Enzimlerin etkinliginin artist (tasima ve yag asitlerinin parcalanmasi). 
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Aneorobik Degi~il<likler: Antrenman sonucunda iskelet kaslarmdaki anaerobik degisiklikler 

1-Fosfojen (ATP-PC) sisteminin ve 2-Anaerobik glikolizin (Laktik Asit sistem) kapasitesini 

artinr. 

ATP-PC (Fosfojen Sistemi) ATP' nin tekrar sentezi icin ADP molekultme bir fosfat grubu 

eklenmesi gerekir. Fosfokreatin, fosfat ve kreatin gruplarma hidrolize olurken onemli derecede 

enerji serbestlenmesine sebep olur. Fosfokreatin kasta depolu olan, yuksek enerji bagi iceren 

baska bir kimyasal bilesiktir ve ATP gibi parcalandigtnda onemli miktarda enerji a91ga cikanr. 

Kaslann cogunda ATP' nin iki-uc kati kadar PC bulunur. Kas icinde depolu bulunan PC miktan 

suurlidir (0,3-0,Smol) 90k yuksek siddette ve 90k kisa stireli egzersizlerde ( 10 sn' den kisa stireli) 

kas kasilmasi icin gerekli olan enerjinin onemli bir kisrmda bu yolla saglanmaktadir. (Gtinay, 

Cicioglu, 2001: 48). 

Otururken yilrtimeye basladigimtzda enerji ihtiyacirmz 4 kat, kosmaya basladignnizda 120 

kat artis gosterir. Bu nedenlerle acil enerjiye ihtiyac duyulur. ATP ve PC kisa stirede ve acil 

maksimum gticti belirleyen en onemli etkenlerdir. Sprint ve guc performansi ATP ve PC 

depolanna baglidir. Eger sprint tipi veya 6-10 sn arahkh yapilan interval tipte antrenmanlar (all 

out egzersiz) ATP ve PC depolarmda artis gorulurki: buda performansm artisim saglar. (Gtinay, 

Cicioglu, 2001: 48). 
1-Fosfojen sistemin kapasitesinin artmasi (ATP-PC). ATP-PC sistemin kapasitesinin 

artmasma iki biyokimyasal degisiklik yardimci olur: a)ATP ve PC nin kaslardaki depolarmm 

artmasi ve b )ATP-PC sistemdeki enzimlerin aktivitesinin artmasi. 

ATP nin kaslardaki depolan antrenman sonrasmda %25 artar (7 ay stiresince ve haftada 2-3 

gun yapilan mesafe kosusu sonucunda). Aynca erkek cocuklarda (11-13 yas) kaslardaki PC 

konsantrasyonu 4 aylik cahsma sonrasmda %40 artar. Fosfojenlerin kaslann elde edilebilir en 

hizh enerji kaynagi oldugundan dolayi fosfojen stoklan antrenmanlarla gelistirilidiginde aktivite 

esnasmda bir kac saniye de kulamhr ve aym sekilde kisa surede yenilenir. Daha onceki 

bolumlerde antrenmanm ATP-PC nin bircok enzimini etkiledigini belirtmistik, ATP nin 

parcalanmasi, AZE enzimi yardimiyla olur, miyokinaz (MK) ve kreatinkinaz (EPK) yoluyla 

yenilenir. Miyokinaz ADP' den ATP olusmasmda katalizor gorevi gorur. Kreatinkinaz kreatin 



fosfat (PC) ATP olusmasmda katalizor gorevi gorur. Insanlar lizerinde yapilan son cahsmalarda 

bu enzimlerin aktiviteleri 8 haftahk sprint antrenmam sonucu artis gosterir: ATP az %30 MK 

%20 ve CPK %36. Bu yuzden antrenmanlarla ATP-PC sonuclan artmaz, bu stoklann yenilenme 

sliresi kisadir. Birbirine bagh olarak meydana gelen bu degisiklikler duzenli olarak yapilan sprint 

antrenmanlan sonrasmda kas hlicresinden enerji gonderimi oldugunu acikca gosterir, (Fox, 

Bowers, Foss, 1999: 274). 
2-Glikolatik kapasitenin artmasi: Bu konuyla ilgili fazla bilgi yoktur. Antrenmanlarda 

kullanilan enzimlerin glikolizin kontrol ettigi, yapilan arastirmalar sonucu ortaya cikanlmisur. 

Ornegin dayarukhhk antrenmam sonrasmda iki kat artar. Fasfaktakinazm (PFK) ki bu enzim 

glikolizin olusumundaki reaksiyonlann baslangicmda onemli rol oynar, baska bir cahsmada %83 

artrgi bulunmustur. 11-13 yasmdaki erkek cocuklarmda PFK %20 artar. 

Atp-pc sisteminin kapasitesinin artisi, 

Atp' nin enzimler yoluyla toparlanmasmm hizlandmlmasi. 

Glikoliz kapasitesinin artmasi. 

Glikolatik enzim aktivitelerinin artist. 

2.20.8.Hizh ve Yavas Kasilan Liflerdeki Degi~iklikler 

Her iki kas lifinde de esit oranda aerobik kapasite artist olur. 

Hizh kasilan kas liflerinde, glikoliz kapasitesindeki artis daha fazla olur. 

Hizh kasilan kas liflerinde sprint antrenmam sonucu hipertrofi, yavas kasilan kas 

tiplerinde dayamkhlik antrenmam sonucu hipertrofi olusur, (Fox, Bowers, Foss, 1999: 

274). 

Plan Performans Stiresi Temel Enerji Sistemi Aktivite Ornegi 

1 30 sn den kisa ATP-PC Gulle atma, 1 OOm kosu, yuksek 
Atlama v.b. 

2 30-90 sn ATP-PC ve laktik asit 200-400m, 1 OOm, yuzrne, 

3 90-180 sn Laktik Asit ve 02 800 m, boks, gures, cimnastik 

4 180 sn den uzun 02 Kros, Takim oyunlan,maraton 

Tablo 8. Fiziksel Aktivitelerin Enerji Yo11an. (Gunay, Cicioglu, 2001: 73). 
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2.20.9. Uzamis Egzersizde Kalp Debisi: Egzersizin baslamasiyla birlikte kalp atrm hizi ve 

paralelinde kalp debisinde de once hizh bir ytikselme izlenmektedir. Daha sonra bu yukselme 

yavaslamakta ve bir plato olusturmaktadir. (Omegin, ayrn siddette ytiklenmeyle 5-10 dakikalik 

bir egzersizde oldugu gibi). Bu surec metabolik denge durumu (metabolik denge=steady state) 

olarak adlandmlmaktadir. Dolasim sistemi ile dokulara saglanan oksijen ve besin maddeleriyle 

tuketilen miktarlan dengededir. 
2.20.10. Egzersizde Kan Ak1m1 Dilzenlemesi: Dinlenik durumdayken kalp debisinin 

yaklasik %15-20 kadan kaslara, geri kalan kismi diger dokulara gonderihrken, egzersizin 

baslamasryla birlikte kaslann oksijen gereksinimi artacak ve daha fazla miktarda kanm kaslara 

pompalanmasi gerekecektir. Bu nedenle, yeni bir kan akimi duzenlenmesi gereksinimi 

dogmaktadir. Aktif kaslar, egzersiz sirasmda toplam kan debisinin % 80-85 kadanm almaktadir. 

Bu arada suphesizki, kalp debisinde de ytikselme olmaktadir. Bu yeni dlizenlemede etkili olan 

faktorler sunlardir, 
-i<;: organlar ve deri gibi egzersizde aktif olmayan vucut kisimlanna ait ince damar yapilannm 

(arteriollerin) refleks olarak daralmasi (vazokonstriksiyon). 

-Egzersizin basmdan itibaren aktif kas gruplarmm arteriollerinin refleks yolla 

genislemesi. ( vazodilatasyon). 
-Egzersiz devam ettikce, lokal sicaklik, karbondioksit ve laktik asit dlizeylerinin ytikselip, 

oksijen duzeyinin dusmesi ile aktif kaslarda vazodilatasyon olmasi, 

2.20.11. El ve bacak egzersizlerine kardiovaskiller uyumlar 

%70-80 maxV02 siddetinde yapilan el ve bacak egzersizlerinde 02 tuketimi karsilastirihrsa el 

ile yapilan (list ekstremite) egzersizlerinde daha yuksek 02 tuketimi oldugu gorulur. Aynca bu 

egzersizlerde kalp atim hizi ve akciger ventilasyonu da alt ekstremite egzersizlerine gore daha 

ytiksektir. Bunun sebebi kollarm daha az kas kitlesine sahip olmasidir. Dolayisryla bu kaslara 

bacaklara gore daha az kan akimi ve 02 tasmmasi soz konusudur. Buna ragmen aym egzersiz 

siddetinde kollarda daha 90k 02 ttiketimi oldugu gorulur. Bunun nedeni posture ve kol 

hareketlerinin ekonomik olmayisma baghdir. 

Bu nedenle kol egzersizlerinde 02 tuketimi, kalp atim hizi ve hacmi, kan basmci daha 

yliksektir. Bu yuzden list ekstremitelerin dayamkhhgm1 (aerobik gucu) belirlemek icin kol 

ergometrelerine ihtiyac duyulmaktadir. 
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2.20.12. Postilriin Egzersizde Dolasim Fonksiyonlarma Etkisi 

ist. submax.egz. Max.Egz. 

Viicut postiirii Yatay Di key Yatay Di key Yatay Di key 

K.Debisi (lt/dk) 9.1 6.6 19 16.9 24.3 24.5 

A.Hacmi (ml) 141 103 163 149 164 155 

K.A.H121 (atim/dk) 65 64 115 112 160 159 

MaxV02 (mlt/dk) 345 384 1769 1864 3364 3387 

Tab lo 9. Posti.irlin Egzersizde Dolasim Fonksiyonlanna Etkisi. (Gunay, Cicioglu, 2001 :215). 

2.20.13. Dinlenik durumda ve maksimal egzersizde kalp debisinin diizenlenmesi 

Organ Dinlenik oran(%) L.dk-1 Maks.Egzers. Oran(%) Ldk-1 

Kemikler 5 0.3 0.5 0.15 

Bey in 15 0.9 4 1.2 

Kalp 5 0.3 4 1.2 

Bobrekler 25 1.5 2 0.6 

Karaciger 25 1.5 3 0.9 

Kaslar 15 0.9 85 25.5 

Deri 5 0.3 0.5 0.15 

Diger Organlar 5 0.3 0.3 

Top lam 100 6 100 30 

Kosullar V02ml. Atim Hacmi Kalp atim H121 a-vo2 farki 
dk-1 L.vuru-1 L.vuru-1 ml.L-1 

Dinlenik 
(Antrenmansiz) 300 0.075 82 48.8 
Maks.Egzers. 
(Antrenmansiz) 3276 0.12 195 140 
Dinlenik 
(Antrenmanh) 300 1.105 58 49.3 
Maks.Egzers. 
(Antrenmanh) 3440 0.126 192 140.5 
Maks. Egzers. 
(Maratoncu) 4473 0.156 185 155 

Tablo 10. Dinlenme durumunda ve maksimal egzersizde kalp debisinin dlizenlenmesi. 

Tablada da goruldugu uzere, her degisken maksimal egzersizlerde oksijen tasmmasi acismdan 

onemli katkida bulunmaktadir. -Ost duzeyde antrenmanh sporcularda oksijen tasmmasuu 

etkileyen en onemli faktorun atim hacmi oldugu izlenmektedir. (Ergen, Demirel, Gilner, 

Turnagol, Basoglu, Zergercglu, Ulkar, 2002: 76-77-78). 
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Antrenmanlarla solunum hacmi ve frekansmda belirgin bir degisim meydana gelmemektedir. 

Ancak antrenmanlarla max V02 olarak adlandmlan dokulardaki maksimal aerobik 

metabolizmadaki oksijen tuketim hizmda bir artis meydana gelmektedir. Haftahk bir antrenmanla 

max V02' de% lO'nun lizerinde bir artis gorulur. Kisi antrenmanh olsa da olmasa da bir hastahk 

yoksa, her zaman vi.icudun ihtiyacmdan cok daha fazla 02 ni saglayabilmektedir. Bu yuzden 

onemli olan antrenmanlarla oksijenin kullamlabilirligi baska bir deyisle maxV02' nun artmlmasi 

da onemlidir. 

Antrenmanm en belirgin etkisi sporcularda 02 diflizyon kapasitesini artirmaya yoneliktir. 02 

dufuzyon kapasitesi oksijenin alveollerden kana diflizyon hizmm bir gostergesidir. Bu 

alveollerdeki ve akciger kanmdaki 02 parsiyel basmclan arasmdaki bir milimetre civa basmci 

farki ile dufuzyona ugrayan kapasitesi, egzersizde sedenterler ile 48ml/dk iken, yuzuculerde 71 

ml/dk, kurekcilerde 80ml/dk olarak bulunmustur. 

Yapilan dtizenli antrenmanlar ile sporcularda solunum volumu istirahat ve submaksimal 

egzersizlerde pek degismez ise de maksimal egzersizde belirgin artis gorulur. Bu belirgin artis 

solunum frekansi ve solunum dk. Voltim' tin de de goriilur.I'Gunay, Cicioglu, 2001:173). 

2.20.14.Anaerobik Esik ve Laktat E~igi 

Bircok bilim adarru Anaerobik esigi, laktik esigin ani artisma bagli olmast nedeniyle laktat 

esigi olarak adlandirmakta ve laktat esig], OBLA ( onset of blood lactate accumulation) 

terminolojisini savunmaktadirlar. (Fox, Bowers, Foss, 1999: 277). 

-Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz) 

Genel anlamda anaerobik glikoliz, glikojenin anaerobik yolla parcalanmasidir. Bu yolla enerji 

liretilirken sadece glikoz kullamhr. Kasta depo edilen glikojen glikoza parcalanabilir, glikozdan 

daha sonra enerji a91ga cikabilir, Anaerobik glikoliz oksijensiz ortamda gerceklestigi icin bu 

slirece anaerobik glikoliz denir. Glikoz parcalanmasiyla iki pirtivik asit molekulu olusur, Ortamda 

oksijen olmadigi icin sitrik asit dongusune giremeyen piruvik asit laktik aside donusur, Bu arada 

3 mol ATP olusur. Bu yolla ATP olusturulurken son urun olarak ortaya laktik asit cikmasmdan 

dolayi bu sisteme bu isim verilir. Laktik asit daha sonra kas hlicrelerinden intertisyel srvi ve kana 

difiizyona ugrar. 
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Glikoz olaymm tek amaci ATP tiretimidir. 3 mmol uretildigi gorulsede net olarak 2 mmol 

uretilir, Halbuki 1 mol glikoz aerobik ortamda par9aland1gmda 38-39 mol ATP tiretir, anaerobik 

glikozda tiretilen ATP miktan, aerobik yola oranla %5 tir, ama aerobik metabolizmadan 2 kat 

daha hizh ATP tiretilir. Fosfojen sistemi kadar hizh olmasada yine hizh bir sekilde ATP 

yenilenmesi soz konusudur. Yaklasik olarak 2-3 dakikalik maksimum dtizeyde devam eden 400- 

800 m gibi egzersizlerde enerji daha 90k bu yola dayali olarak saglanmakta ve ATP, ATP-PC ve 

laktik asit sistemi ile birlikte olu~turulmaktad1r. (Gtinay, Cicicglu, 2001: 49-50-51). 

Laktik asit ve laktat aym seyler degillerdir, Laktik asit kimyasal formtilti C3H608 olan bir 

asittir. Laktat ise laktik asidin tuzudur. Laktik asit H+ sald1gmda geri kalan kisim Na+ ve K + ile 

tuz formunda birlesir. Anaerobik glikolizde tiretilen laktik asit 90k cabuk cozunerek tuz-laktat 

yapihr. 

Laktat e~igin olusum sebepleri; 

-Egzersizde hipoksia nedeniyle calisan kaslarda anaerobik metabolizmaya bagh olarak laktik 

asidin artist, 
-Gilikolizde son tirun olarak piruvat laktatm olusmasi, 

-Glikoliz artist NAD'm hidrojen iyonlanm sarkoplazmadan mitokondriaya tasima hizmm 

yetersiz kalmasi, egzersizde epinefrin ve norepinefrinin NADH tiretimini arnrsada tasima h121 

yine de yetersiz kahr. 
-Piruvik asit ortamda kalan H+ iyonlanru kabul ederek laktata donusur, 

-LDH enzimi piruvati laktata donti~ttirmeyi hizlandmr.tf'T liflerde). 
-Egzerizde laktik asidin olusum h121, laktik asidin kandan uzaklastmlma hmm asar, bu da 

laktik asit birikmesine neden olur. (Fox, Bowers, Foss, 1999: 277- 278). 

Laktik asit metabolizmanm (cooh+NAD) (Laktik Asit) bir artik maddesi olarak 

dti~tintilmemelidir; aksine cok degerli bir enerji kaynagidir. Vticutta toplanan laktik asit agir, 

zorlu egzersizler stiresince muhafaza olunmaktadir. Tekrar yeterli oksijen sagland1gmda 

egzersizin yavasladigi, vticudun kendine geldigi durumlarda laktik asite bagh hidrojenler NAD+ 

tarafmdan toplamr ve okside edilir. Bunun sonucu olarak laksit asit derhal piruvik asite donti~tir 

ve glikozun yeniden sentezinde temel madde ya da enerji kaynagi olarak kullamhr. 
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0 oh 

CH3-C-COOH+NADH+H+¢;>CH3-C-COOH+NAD+ 

(Piruvik Asit) H (Laktik Asit) 

(William, D, Mcadle, Viktor, Kotch:1998 s.224). 

2.20.15.Submaksimal Egzersizler strasmdaki Degi~iklikler 

Submaksimal egzersizlerde, steady-state sirasinda oksijen tasima sistemi ve fonksiyonlan ile 

ilgili bir 90k onemli degisiklikler olusur. Bu degi~iklikler ~oyledir. 

1-0ksijen tuketiminde herhangi bir degi~iklik olmaz veya 90k az bir dusme gorulur. 

Submaksimal egzersizlerdeki oksijen ttiketimi antrenman sonrasmda ayru veya biraz dustikttlr. 

Oksijen ttiketimindeki dil~ti~ mekaniksel verimin artmasmdan dolayidir ve en belirgin oldugu 

durum elit seviyedeki atletlerle antrenmans1z olanlarda ortaya cikar. Bu tip farklar iyi kosucular 

ve orta seviyedeki kosucular arasmda da a~ikard1r. 
2-Kas glikojen kullamrnmin azalmast. Antrenman sonrasmda submaksimal egzersizler 

sirasmda tuketilen kas glikojen miktannda 90k az bir dusme gortililr. Cogu zaman bu etkiye 

glikojen kullammmm dusmesi adi verilir ve muhtemelen kaslann enerji icin yag asitlerini 

kullanmasi sonucu olusur. 
3-Laktik Asit iiretirninin azalmasi (anaerobik esigin artmasi). Antrenmanlarda uygulanan 

submaksimal egzersizlerde laktik asit birikiminin en aza indirilmesiyle saglanir. Bu onemli bir 

degi~ikliktir, ctmku uygulanan cogu antrenmanlar buyuk oranda submaksimaldir. 

(Fox, Bowers, Foss, 1999: 277- 278). 

2.20.16.Kas Glikojen Tilketimi ve Toparlanmas1 

Y apilan bir bilimsel ara~tirmanm sonu9larma gore, 
Toparlanmanm ilk 30 dk'si ile 2 saati arasmda karbonhidrat almadan dahi kas 

glikojeninin buyuk bir kismi yenilenir. 
Kas glikojeninin tam olarak toparlanmasr normalden fazla karbonhidrat almayi 

gerektirmez. 
Ister normal diyet, ister bol karbonhidrat iceren diyet uygulansm, kas glikojeninin 

tamamen toparlanmasi icin 24 saat gerekmektedir. 

Toparlanmasmm ilk saatlerinde yenilenme 90k hizlidir. (ilk iki saatte %39'u, 5 saatte 

%53'ti yenilenmis olur). 
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Antrenorlerin, arahklarla yapilan kisa sliren yukleme tipi cahsmalar sonrasi toparlanma 

safhasmm ilk iki saatlik bolurnunde kas glikojeninin biiyuk bir kismmm besin almadan da 

yenilenebilecegini bilmeleri zorunludur. Bu, bir gunde birkac kez yansma durumunda olan 

sporcular (atletizm ve yuzme se9melerine, jimnastik, gures ve basketbol tumuvalarma katilan 

sporcular gibi) icin de ge9erlidir. (Fox, Bowers, Foss, 1999: 42). 

Aralikli (interval-intermittent) kisa sureli yuksek siddetli egzersizlerden soma 30 dk-2 saat 

arasmda karbonhidrat tuketimi (diyetle) olmasa bile onemli derecede kas glikojeni yenilenir. Kas 

glikojeninin yenilenmesi icin normal bir diyet yeterlidir. Fazla miktarda karbonhidrat diyetine 

ihtiyac duyulmaz. Kas glikojeni tamamen 24 saatte yenilenir. 

ilk 2 saatte %39. 

ilk 5 saatte %53. 

24 saatte % 100 kas glikoj eni yenilenir. 

Uzun sureli-surekli (continius) egzersizlerinden soma ise, kas glikojen depolarmm dolmasi 

saatler ya da gunler ahr. Eger sporcu diyetinde karbonhidrati bolca tuketirse, glikojen depolan iki 

glinde ger9ekle~ebilmekte (zengin karbonhidrat diyeti), yuksek protein ve yag diyeti alan 

sporcularda ve besin almayan gruplarda 5 gunltik uzun bir aradan soma bile son derece az bir 

yenilenme soz konusu olmaktadir. Sporcular bu yuzden mlisabakalardan 24-48 saat once yiiksek 

karbonhidrat diyeti alsalar bile agir egzersiz yapmamahdirlar. Ciinku kas glikojen depolanmn 

doygunlugu performansm olumlu yonde gelisimini saglamaktadir. Aynca egzersiz oncesindc kas 

glikojen depolannm doldurulmas1 ve diyetle egzersizin sliresi arasmda yuksek bir iliski vardir. 

Y apilan bir arastirmada, yuksek yag ve kansik diyetle beslenenler cabuk yorulurken, yuksek 

karbonhidratla beslenenlerin gee yorulduklan saptanrnistrr. 

Bergstrom ve arkadaslan, 3 gun boyunca dusuk karbonhidrat ahmmi ve yogun egzersizlerden 

soma 3 glinde yuksek karbonhidrat besin ahnmasuu onermi~lerdir. Bu rejim kas glikojen 

depolanm 435' ten 960 mmol/kg kuru agrrliga yukselmistir. (Gunay, Cicioglu, 2001: 83-84). 
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2.20.17.Kastaki Asm Glikojen Tiiketimi 

Antrenman sonrasi toparlanma sirasmda iskelet kaslarmda yenilenen glikojenin oraru ve 

miktan ozel bir antrenman diyeti uygulayarak artinlabilir. Boyle bir diyetin sporculann 

performansmi gozle gorulur bir sekilde artirdigi ispatlanrmstir. Bu bilgi antrenman programlarm 

da antrenorlere cok yardimci olabilir. (Fox, Bowers, Foss, 1999: 42). 

2.20.18.Laktat E~igi 
Dusuk kas 02'ni Glikolizin Art1~1 FT liflerinin Etkisi LA Asitin 

Uzakla~tmlmasmm Azahmi. 

Tablo 11. Laktat E~igi. (Gi.inay, Cicioglu, 2001: 180-181). 

2.20.19.Ventilatory Esik: Siddeti giderek artan si.irekli egzersizlerde (progresive) ventilasyon 

da maxV02' nin %50-70' inde ani bir artis meydana gelir. Solunumda meydana gelen bu ani 

artisa neden olan egzersiz siddetine ventilatory esik adi verilir. (Gi.inay, Cicioglu, 2001:181). 

Submaksimal antrenman sonrasi azalan laktik asit birikiminin fizyolojik mekanigi heni.iz tam 

olarak bilinmemektedir fakat bununla ilgili bir kac olasihk soz konusu olabilir. 

a- Egzersizde yag asitlerinin kullarummm artmasi daha az glikojen kullamrm ve boylece 

kaslarda daha az laktik asit i.iretimine neden olur. 

b- Egzersiz baslangicinda kullanilan oksijen daha az laktik asit olusumu saglar. 

c- Egzersiz sirasmda laktik asidin yi.iksek oranda metabolik yakit olarak kullamrru da laktik 

asit akimtru azaltir. (uzun si.ireli egzersizlerde). 
d- Laktik asit seviyesinin antrenman sonrasmda durumu hakkmda biyokimyasal 

degisikliklerde bilgi verebilir. (Fox, Bowers, Foss, 1999: 279). 

ATP-PC( fosfoj en sistem) 

-Anaerobik 

-Cok si.iratli 

-Kimyasal yak1t(CP) 

-Cok simrh ATP meydana gelir. 

-Kasta bulunusu simrlidir. 

yorgunluguna neden olur. 

-Yuksek gi.i9 isteyen, 

kisa si.ireli si.irat kosulannda 

ve sporlannda kullamhr. 

Laktik Asit Sistemi Oksijen Sistemi 

Anaerobik 

Si.iratli 

Besinsel yakiuglikojen) 

Sirurh ATP meydana gelir 

Laksit asit olusumu kas 

i.iri.inler meydana gelmez. 

1-3 dk.si.iren aktivitelerde 

kullamlir. 

Aerobik 

Yavas 

Besinsel yakit/gilikoj en.yag) 

Simrsiz ATP meydana gelir 

Yorgunluga neden olan 

Uzun si.ireli aktivitelerde 

kullamhr, 

Tablo 12.Enerji Sistemlerinin Gene! Karakteristikleri Gunay, Cicioglu, 2001: 59). 
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2.21. OKSiDATiF POTANSiYEL ve DAY ANIKLILIK ANTRENMANI 

Dayamklihk antrenmanlannm oksidatif potansiyeli artirmasi ile ilgili iki hipotez one 

sliriilmektedir. Birincisi; kasm toplam oksidatif potansiyeli vi.icudun toplam oksijen tuketimini 

(maxV02) smirlamaktadrr. Kasta mitakondrial ycgunlugun artist maxV02' nin artisnu da 

zorunlu kilmaktadir. Antrenmanla, V02 farkmm artist mitakondrial ycgunlugun artisma bagh 

olarak artan 02 ihtiyacmi karsilamaya yeterlidir. 

1-Mitakondrial yogunluk artisi maxV02 artismdan fazladir. 

2-Kalp debisinde meydana gelen artis maxV02'de meydana gelen artistan daha fazladir. 

3-MaxV02 artrsi sadece cahsan kaslarda degil, diger kaslarda da meydana gelir. 

4-0zellikle yash bireylerde meydana gelen maxV02 artisi kalp debisindeki arusa baghdir. 

5-Sporun birakilmasi ve inaktivite durumunda mitakondrial yogunlukta meydana gelen azalma, 

maxV02' de rneydana gelen azalrnadan ytiksektir. 

lkinci hipotez ise; oksidatif kapasitenin artismm metabolik duzenlemeler ve hucre ici materyal 

ve maddelerin etkin bicimde kontrol edilebilmesi icin oldukca onemli oldugudur. 

Bunlarda: 
1-Standart bir egzersizde guc liretimi ve ycgunlugun olusum sliresinde artis dayamkhhk 

antrenmamnda rnaxV02 artismdan meydana gelir. 

2-Dayamkhk antrenmanlanndan sonra belirli bir yukteki egzersizde CP ve glikojen kullammi 

azalirken yaglann kullamrm artmaktadir. 

Bu sonuclar mitakondrial yogunluk, artismm kasm cahsma kapasitesinin ve maxV02' nm 

artisi acismdan oldukca onemli oldugunu gostermektedir. Oksidatif potansiyelin artist 

mitakondrialann sayismm ve hacminin artisma baghdir. 

2.22. KARDiOV ASKULER SiSTEM ve FiZiKSEL <;ALISMA KAP ASiTESiNDE 

(PWC) Y ASLA BiRLiKTE GORULEN DEGiSiKLiKLER 

Butun omur boyu yapilan egzersizin kardiovaskiiler sistem uzerine etkilerinin arastinlmast 

amaciyla bircok bilimsel calisma yapilmistrr. Ipuclan 90k ileri yaslara kadar devamh spor yapan 

unlu bir maratoncunun ki bu sporcu her gun 12 mil kosmayi ahskanhk haline getirmis ve bunu 

butun omrunce yaprms ve 65 yasmda halen 25 mil'lik maratona katilrms ve olumunden 2 yil once 

68 yasmda 15 km' lik son yansim kosmus olan bu sporcunun oltimunden sonra, (kanser nedeni) 

ile yapilan otopsisinde kalbinde herhangi bir anormallik gorulmezken, kapakciklanmn normal, 
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koroner arterlerinin ise normal olculerde iki veya tic; kat daha btiytik olduklan gozlenmistir. 

(Gtinay, Cicioglu, 2001: 391). 

2.23. MAKSiMUM KALP ATIM SA YISI 

Egzersiz sirasmda ulasilabilen maksimum kalp atim sayisi, yasla birlikte duser. Maksimum 

kalp atim sayisi gene yetiskinlerde genellikle 190-200 atim/dk arasindadir. ileri yaslarda bu deger 

asamali olarak duser. Bir cocuk ile yetiskin insanm kalp hacimlerinin vticut agirhg1 oranlannm 

karsilastmldigmda ikisi arasmda bir fark olmadigi gozlenmektedir. Dinlenme halinde kalp atim 

sayisi, cocuklarda yetiskinlere oranla daha yuksektir, 

Yashlarda maksimum kalp atim sayisi 220-ya~ formulu ile tahmin edilebilir. 5 ile 81 yaslan 

arasmda 23.000 denekle yapilan bir cahsmada, maksimum kalp atim sayismdaki farkhhk sadece 

yas ile degil, kosu bandmda yapilan olcumlerde bisikletle yapilan olcumlerden daha yuksek 

cikrrustir. Gene; ve saghkh deneklerde maks. kalp atim sayisi hafif diisiik cikarken, yash 

deneklerde yuksek cikrrnsur. 
2.23.1. Kalp Dakika Voliimii: istirahat halinde kalp dakika volumu (KDV) olgunluktan sonra 

yilda yaklasik olarak % 1 duser. Buna neden olarak ta kalp kasmm kuvvetinde gorulen ayrn 

orandaki azalma gosterilir. Maksimal egzersiz sirasmdaki KDV' de istirahat halinde KDV gibi 

aym oranda azahr, Cocuklarda kalbin her kg vucut agirhg1 basma atim gucu (bir kasilmada 

pompanladigi kan miktan) ve bir dk da pompalayabildigi kan miktan yasla ters orantihdir. Bu 

nedenle, dinlenme halinde cocuklarda dolasim sistemi, yetiskinlere oranla daha cok calisarak 

vticudun gereksinimlerini karsilamak durumundadir. Bir baska deyisle, yas ilerledikce, kalp daha 

kuvvetli bir kasa donusurken, ayru zamanda daha da etkili bir organ haline donusmektedir. 

2.23.2. Koroner Damar Degi~iklikleri: Normal kalplerde yasla birlikte koroner damarlarm 

ltimenlerinin kesitine alanlarmda azalma olur. Kan akimina acik arter alam 40-59 yaslan 

arasmda, 10-29 yaslanna gore% 29 daha azdir. 

2.23.3. Dolasnn Degi~iklikleri: Yashlarda damar ceperleri kalmlasir, sertlesir ve skleroz 

gelisir: bunun sonucunda kan basinci artar. Kan basmcmm artmasma bagli olarak bu daralma 

nedeniyle organ ve ekstremitelere olan kan aknrn azahr. Koroner arterlerin ttimtlndeki daralmalar 

nedeniyle myokard daha az beslenir. Yapilan cahsrnalar, uyanci egzersizlere kan akimmm tepkisi 

yaslilarda genclere gore daha az olmasma ragmen, yaslilarda kan basmcmm tepkisi genclere gore 

daha yuksek oldugunu gostermistir. 
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2.24. FiZiKSEL <;ALU:,MA KAP ASiTESi (PWC) 

Fiziksel cahsma kapasitesinin en iyi belirlendigi tek olcurn Maksimal Oksijen Tuketirn 

kapasitesidir(maks V02). Bilinen ve rahatlikla gozlenen ozelliklerinden birisi antrene olmarms 

cocuklann bile yuksek sayilan oksijen kapasitelerinin bulunmasidir. Yapilan arastirmalar 8-12 

yaslarda cocuklann 60ml/kg/dk oksijen kapasitesine sahip olabildiklerini gostermistir ki, bu 

deger bazi yetiskin, iyi duzeydeki sporcularda gozlenmektedir. Ancak bu sonuc biraz yamlncidir, 

cunki yuksek maks V02 degeri sporcunun oksijeni etkili kullanabilecegi anlamma gelmez. 

Nitekim cocuklar bu oksijeni etkili kullanamazlar. Bunun nedeni ise cocuklarda hemoglobin 

miktan yetiskinlere gore daha azdir ve bu nedenle oksijen iyi ve yeterli bir sekilde tasmamaz, 

Cocuklarda oksijen borcuna olan tolerans da yetiskinlere oranla daha azdir, 

Yapilan arastirmalara gore dinlenme halinde ve belli bir cahsma temposunda cocuk ve gencler, 

yetiskinlere oranla daha fazla oksijen kullanmaktadir, Cocuk ve gencler, cahsmayi devam 

ettirebilmek icin daha cok oksijen gereksinimi gosterdikleri gibi oksijen borcuna daha dusuk bir 

cahsma temposunda girebilmektedirler. Cocuk ve gene sporcular anaerobik calisma sonucu 

organizmada meydana gelen laktik asit gibi yorgunluk yaratan artik maddelerle basa cikmada 

. yetiskin sporculara oranla daha zayiftirlar, Bu nedenle solunum sicakligi yukseldikce daha cabuk 

yorulurlar. 

Aerobik kapasitede ve kardiovasktiler fonksiyondaki yaslanrna ile beraber gorulen dti~li~, 

yaslanmadan daha ziyade aktivitedeki azalmanm bir sonucu oldugu soylenebilir, Azalan fiziksel 

aktivite, kilo almmasi, respirator ve kardio vaskuler sistemlerdeki yasla ilgili degismelerin hepsi 

birlikte aerobik kapasiteyi (maksV02) 25 yasmdan sonraki her 10 yil icin %10 miktarda 

azaltmaktadir. Eger vucut kompozisyonu ve fiziksel aktivite sabit tutulursa yaslanma slirecinden 

dogan maks V02 degerindeki dusus kendiliginden her 10 yilda %5 korunmus olur. Bazi 

arasnrmacilar gens; meslektaslanyla aym ycgunlukta ve voltimde antrenman yapan master 

atletlerin aerobik kapasitelerindeki dti~li~li 50 yasma kadar her 10 yilda bir %1 ile %2 civarmda 

tutulabilecegini gostermistir. Bununla birlikte 55 ve 65 yaslanndan soma ise dusuk maksimum 

kalp atunirun bir sonucu olarak aerobik kapasite de azalacaktir. 

Yukanda bahsedildigi gibi maks V02' nin yasla beraber dti~li~li fiziki olarak aktif olan 

erkeklerde daha yavas olmaktadir. 45-55 yas arasmda maks V02' de gorulen %9-15 arasmdaki 

olagan dusmeye dayamklihk egzersizleri ile engel olunabilir. Y apilan uzun slireli bir arastirmada 

60 yasmda olup halen aktif olarak spor yapan denekler, 20 yasindaki sedanter genclerin maks 
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V02 degerlerinden aym dusus oranlarma ragmen daha yuksek maks V02' ye sahip olduklan 

belirlenmistir (Glinay, Cicioglu, 2001: 395). 

2.25. VU CUT AGIRLIGI ve Y A~LA n.cn.t OLARAK MAKSiMAL ts YUKUNDEKi EN 
YUKSEK OKSiJEN KULLANIMI 

Ya~ Grubu 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 

Orta lama Yas Ortalama Vile. Maksimal Oksijen Kullamrm 
Agirhg1 litre/dak ml/kg/dk 

Yas 
(yil) (kg) ortalama ortalama 

6.1 21.0 0.98 46.7 

10.4 30.0 1.56 52.1 

14.1 55.8 2.63 47.1 

17.4 68.5 3.61 52.8 

24.5 72.5 3.53 48.7 

35.1 79.3 3.42 43.1 

44.3 74.1 2.92 39.5 

51.0 68.7 2.63 38.4 

63.1 67.4 2.35 34.5 

75.0 67.4 1.71 25.5 

Tablo 13. Vucut Agirhgi ve Yasla Ilgili Olarak Maksimal i~ Ytiklindeki En Yliksek Oksijen 
Kullamm1.(Glinay, Cicioglu, 2001: 395) 
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BOLUM III 

Bu bolumde arastirmanm yontemi, evren ve omeklemi, veri toplama araclan, verilerin 

analizinde kullarulan istatistiksel teknikler aciklanacaknr. 

3.YONTEM 

3.1.Evren Orneklem 

Evren 

Bu cahsmanm evrenini T.C ve K.K.T.C. Kickboks Federasyonlarma bagli 2006-2007 

sezonunda yansmalara katilan sporculardan olusmustur, 

Orneklem 

Bu calismarun orneklemi yaslan 1986 yih dogumlularla, kilolan 75 kilogramla simrli tutulan, 

T.C ve K.K.T.C. kickboks federasyonlanna bagli olarak spor yasantilanm si.irdi.iren ve K.K.T.C. 

deki cesitli i.iniversitelerde egitimlerine devam eden 10 i.ist duzey sporcudan olusmustur, 

Bu calisma 11 Ocak 2007 tarihinde gi.ini.in belirli saatleri arasmda (saat: 11 :30-16:00) 

sporcularm olcumlere ac kamma gelmeleri saglanarak Yakm Dcgu -Oniversitesi cimnastik 

salonunda gerceklestirilmistir, Olcumun gerceklestirildigi anda salon sicakligi 16,6± 3 C olarak 

tespit edilmistir, Cahsmada sporculann, boy, kilo, yas, buyuk ve kucuk tansiyon, nabiz atimlan, 

seker, glikoz, laktat olcumlerine bakilnusnr ve elde edilen veriler degerlendirrneye almmistir. 

Sporcularm kendini degerlendirme envanterine bagli si.ireci ise Illinois Testi sorularma verilen 

cevaplara gore analiz edilmistir. 

3.2.Veri Toplama Araclari ve Veri Toplama Siireci 

Deneklerin buyuk ve kucuk tansiyonlan, nabiz atimlan, seker, glikojen, laktat olcttmleri 

egzersizde harcanan kalori miktan parametreleri tespit edilmek icin sporculara testier ve olcumler 

uygulanrmstir. 



3.3.Kan basmc degerleri 

Egzersiz oncesi ve sonrasmda oturur vaziyette olmak kaydryla Omron RX3 Plus 

sfhigmonanometre kullamlarak kan basmc degerleri tespit edilmistir. 

Sekil 1 ve 2. Omron RX3 Plus Tansiyon Aleti ve Olylimli ve uygulam~1. 

3.4.Nabiz ve kalori ol~timti degerleri 

Polar saat ve polar kayisla aktivite oncesi ve hemen sonrasmda sporcularm kalp atim 

say1lanndaki farkuhklan kaydetmek amaciyla kullamlm1~t1r. 

Sekil 3 ve 4. Polar kalp Atim Moniton; ve nabiz olylimlinlin uygulam~1. 

3.5.Kan degerleri 

Aktivite icin isinma oncesi ve hemen sonrasi, aktivite oncesi ve hemen sonrasmda 

geryekle~tirilen kan olylim degerlerinin kaydedilmesidir. Kandaki seker, glikoz ve laktat 

oranlanmn ismma oncesi ve sonrasmda keza aktivite oncesi ve sonrasmda oranlannm tespit 

edilmesi arnaciyla uygulanm1~t1r. 



Sekil 5 ve 6. Medisense Optium Glikoz Olceri ve test cubugu. Lactate Pro laktik asit olceri ve 
test cubugu. 

Sekil 7 ve 8. Kan olcilmlerini gerceklestirmek icin delim ignesi. Medisense Optium seker test 
cubugu, 

Sekil 9. Seker, Laktat ve Glikoz olcum uygulamalan. 



3.6.KARDiOVASKULER SiSTEM ve KANDAKi ~EKER, LAKTAT, GLiKOZ 
DUZEYLERiNiN OL<;UMU 

3.6.1.Thai-kickboks yasnk c;ah~masmm arastirmada uygulamsi 

Performans durumlan ne olursa olsun her sporcu icin aneorobik kapasitelerini maksimal 

dtizeyde zorlayacagi di.i~tintildi.igtinden ve yansma ortamma en yakm aktivite oldugundan dolayi 

bu test uygulanmistrr. Testin uygulamas1 sirasmda sporcularm maksimum performanslanm 

ortaya koyarak kendilerinin su anda kardiovasktiler durumlan ve kan dtizeylerindeki laktat, seker 

ve glikoz oranlannm averaj dtizeyleri hakkmda onemli bilgiler saglayacagi, daha sonraki 

donemlerde kendilerini hangi cahsma prensipleriyle, nasil daha iyi performans olu~turabilecekleri 

konusunda bilgilcndirecegi anlatilrrus ve sporcularm psikolojik, zihinsel ve morfolojik olarak 

haz1rlanmalanna yardimci olunmustur. Aynca bu spor bransma yonelik boyle bir uygulamamn 

daha once bilimsel ortamda yapilmarms olmasi ve bu projede yer almis olmak sporcularda pozitif 

bir enerjiye sebep olmustur. Test esnasmda ti.im sporculara yapilacak olan uygulamalar sirasryla 

teker teker anlanlrmstir. Daha sonra dusunulen test uygulamasi sporculara uygulanm1~tir. 

3.6.2.Thai-kickboks yastik cahsmasuun uygulam~ protokolil 

Bu testin amaci sporculann kardiovasktiler sistemlerini, kan glikoz, seker ve laktat duzeyleri 

ile nabiz ve tansiyon di.izeylerini tahmin etmektir. Teste baslamadan once yuksek verim almak 

amaciyla sporcular motive edilmelidir. Sporcularm teste baslamadan once normal maca 

cikrlacakrms gibi ismmalan saglamr, cunku yastik yah~masmda sporcular maksimal 

performansm yanmda esneklik gerektirecek durumlara da maruz kalacaklardtr. Bu arastirmada 

maksimal tempo uygulanrmstir. 

Olc;iim Araclan 

3.90-5.20 m. capmda ring alam olabilecek salon veya saha. 

Ring iplerini belirleyecek kose cizgileri. 

Aktiviteleri kaydedecek kamera. 

Sporculann uzerinde olan polar kayis ve saati. 

Thai-kickboks yastiklan ve 10 ons degerinde antrenman kickboks eldivenleri. 



Metod 

Denekler 3.90- 5.20 mesafedeki alanda thai-kickboks yumruk, tekme ve kmsma tekniklerini 

serbest ve maksimal performansla uygularlar. Denekler gong sesiyle birlikte antrenorun 

gosterdigi thai-kickboks tekniklerini 2 dk.lik bir sure icerisinde ikinci gong sesine kadar 

durmaksizin gerceklestirirler, Tekme, yumruk, diz, iskiv ve clinch (sanlma) uygulamalan akici, 

teknik ve tam performansla uygulanabilir halde yapilmalidir. Testin hizi, sporcuyla hareketlerin 

siralamasi antrenorle uyum icerisinde onceden belli olan teknikler sirasiyla gerceklestirilir, 

Sekil 10 ve 11.Thai-kickboks pad workingtyasnk cahsmasi). 

Sekil 12 ve 13. Thai-kickboks pad working.Iyastik calismasi). 

Testte sporculann degerlendirilrnesi icin daha onceden belirlenen hareket sayismm 

sporcular tarafmdan tam olarak uygulanmasi saglanmaya cahsilrmstrr. Testin hemen sonrasmda 

nabiz, kan sekeri, laktat ve glikoz olcumleriyle birlikte tansiyon ahmlan da yapilrmstir. 
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3.6.3.Verilerin Analizi 

Bu arastirmada elde edilen istatistiksel analizi, Mikrosoft Excel programmda 

gen;:ekle~tirilmi~tir. Sporcularm test uygulamas1 oncesinde ve sonrasmda elde edilen verilerin 

standart sapmalan, averajlan, laktat, seker, glikoz ve tansiyon degerleri ve bu degerler arasmdaki 

anlamli farki tespit edilmistir. 
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BOLUMIV 

4.BULGULAR 

2 dakikahk Thai-Kickboks cahsmast sirasmda 10 sporcuda tespit edilen bazi hemodinamik 

ve biokimyasal parameterlerinin deg;i~imlerinin incelenmesi sonucu a~ag1daki sonuclar 

olusmustur. 
Calisma esnasmda sporculann sistolik kan basmci, KBs % 13.8 (146.8±17.8 mmHg' dan 

167.1±16.1 mmHg'a ), diastolik KBd ise %5.6 (95.0±14,3 mmHg' dan 100.3±10.1 mmHg'a) 

artmistir. Ortalama kan basmci [0KB = ((2*KBd)+KBd)/3] %9.2 (112.3±14.4 mmHg' dan 

122.6±10.6 mmHg' a) yukselmis. Kan seker seviyesinin de %19 (96.4 ± 25.8 mg/dl' dan 81.0 

±14.7 mg/dl'a) gerilemesine ragmen soz konusu rakamlar arasmda anlamh istatistik fark 

saptanmam1~tir. Kan laktik asit seviyesinin %278.8 (3.4±1.1 mmol/dl' dan 12.9±2.7 mmol/ dl)' a 

artugi gozlemlenmi~tir (p<0,05). Ortalama nabizm 162.2±19.8/dk. iken, maksimal nabizm ise 

189.2±8.8/dk. oldugu verisine ulasilmistrr. 
Sonuclar soz konusu faaliyetin yuksek siddetli anaerobik calisma oldugunu sergilemektedir. 

Aynca, calisma esnasmdaki kalori yak1m parametresiyle laktik asit degisim parametresi 

arasmdaki ters orantih korelasyon (r = - 60) muhtemelen fazla kalori yakanlarm daha iyi fizik 

performansa sahip oldugundan olusmustur. 

Tabla 14. Kickboks sporculann kan basmc degerleri (mmHg) 

Test oncesl Test sonrasi 

KBs KBd AAB KBs KBd AAB 

E.T. 130 88 102 163 106 125 

M.A 137 89 105 160 98 119 

A.Y. 165 100 122 169 98 122 

G.E. 156 117 130 169 99 122 

S.K. 165 116 132 175 114 134 

E.E. 155 97 116 160 92 115 

S.A. 172 94 120 202 114 143 

C.E. 123 68 86 174 84 114 

M.G. 128 87 101 138 90 106 

C.G 137 94 108 161 108 126 

Ortalama 146,8 95 112,2 167,1 100,3 122,6 

St. Sapma 17,8 14,3 14,4 16, 1 10, 1 10,5 
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Grafik 1. Diastolik kan basincumrnl-lg). 

Kickbox esnasmda test oncssl (1) ve sonrast (2) 
tespit edilen degerler (n=10, p<0.05). 

Cl J: 
E 102,0 
.§ 
u 100,0 
5 
Ill 98,0 ca .c 
C 96,0 ca ,:,t. 
~ 94,0 
0 •.. 92,0 

2 
Ill .~ 1 C 

Grafik 2. Sistolik kan basmcumml-lg). 

Kickbox esnasmda test oncesi (1) ve sonrast (2) 
tespit edilen degerler (n=10, p<0.05) 

Cl 
~ 170,0 
E 165,0 g 160,0 
i 155,0 
.c 150,0 
C 
~ 145,0 
~ 140,0 
°g 135,0 
en 2 
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Tablo 15. Kickboks sporculann glikoz (mg/di), laktik asit (mmol/dl) ve kalori (kcal) 
degerleri 

GIUkoz Laktik asit Harcanan 

Test oncesl Test sonrast Test oncesl Test sonrast kalori 

E.T. 72 98 4,7 14,6 27 

M.A. 81 131 4,4 13,7 24 

A.Y. 93 87 3,5 13,6 20 

G.E. 93 91 3,6 14,2 32 

S.K. 102 138 3,2 15,8 16 

E.E. 91 103 2,0 12,5 18 

S.A. 63 65 2, 1 10,6 26 

C.E. 87 95 5, 1 16,2 27 

M.<;. 57 53 2,6 8,5 27 

C.G. 71 103 2,8 9, 1 27 

Orta lama 81,0 96,4 3,4 12,9 24,4 

St.Sa pm a 14,7 25,8 1,1 2,7 4,9 

Tablo 16. Kickboks sporcularin nabiz degerleri 
(/dk) 

Test encesl Test scnrasi Averaj Maksimal 

E.T. 112 189 174 199 
M.A. 77 196 117 169 
A.Y. 84 187 147 187 
G.E. 88 198 191 202 
S.K. 89 202 169 204 

E.E. 117 189 163 188 
S.A. 94 131 156 174 
C.E. 68 120 163 181 

M.<;. 69 123 176 191 
C.G. 94 135 166 188 
Ortalama 89,2 167,0 162,2 188,3 
St.Sapma 16,2 34,7 19,8 11,5 
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Alman verilerin degerlendirilmesi esnasmda sporcularm cahsma sonucu sergiledikleri laktik 

asit artis miktanyla, harcadiklan kalori arasmdaki ters orantili baglantmin tablosu ve grafik 

gostergesi asagrdaki tablo ve grafikte aks ettirilmistir. 

Tablo 17. Kickboks sporculanrun laktik asit arttstrun 
kalori yaktrm ile baglant1s1. 

Laktik asit 
farkt.mrnol/dl Kalori,kcal 

E.T. 3, 11 27 
M.A. 3, 11 24 

A.Y. 3,89 23 

G.E. 3,94 32 

5.K. 4,94 15 

E.E. 6,25 13 

S.A. 5,05 25 

C.E. 3, 18 27 

M.(;. 3,27 27 

C.G. 3,25 27 

Ortalama 4,0 24,0 

St.Sapma 1,1 5,8 

Grafik 3. Kickboks sporculanrun laktik asit artismm kalori yakrrru ile baglant1s1. 
n=10,r=60. 
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Verilere gore, laktik asit farkmm dusuk oldugu sporcularda yuksek kalori harcanmasi 

gozlenmi~tir. Oysa yuksek laktik asit farkma sahip olan sporcular diisilk kalori harcamasi 

saglamislardir. 
Boyle bir baglantmm sebebi dil~ilk laktik asit seviyesinin ytiksek anaerobik kapasitesiye 

baglantth oldugu dil~ilnillmektedir. Bu sporcular daha verimli 9ah~t1klanndan dolayi daha ytiksek 

kalori harcanuslar. Daha dusuk anaerobik kapasiteye sahip olanlar ise daha yilksek laktik asit 

birikimi sonucu cabuk yorularak daha dil~ilk kalori yakimi saglad1klanm soylemek mumkundur. 

Grafik 4. Laktik Asit seviyesi(mmol/dl). 

Kickbox esnasmda test oncesl (1) ve sonrast (2) 
tespit edilen degerler (n=10,p<0.05) 

14,0 
C ~ 12,0 
.: ~ 10,0 
~ E 8,0 ~ =- ~ ~ 6,0 
~ .~ 4,0 
j t 20 

1/1 ' 
0,0 
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Psikoregiilasyon Bulgulan 

illinois Kendini Degerlendirme Envanterinin uyguland1g1 50 sporcunun yaptiklan anket 

bulgulan a~ag1daki gibidir. Test daha sonra olumlu ve olumsuz olarak iki gruba aynlrms bunlara 

verilen cevaplar uzerine Chi Square testi uygulanmisttr. 

Bu musabaka benim icin onemlidir( +) 
lclm rah at(+) 
Kendimi rahat hissediyorum(+) 
Kendime guveniyorum(+) 
Kendi mi guvende hissediyorum( +) 
VCtcudumun qevsediqini hissediyorum( +) 
Yapabilecegimden eminim(+) 
iyi performans gosterecegimden eminim(+) 
Zihinsel olarak kendimi rahattarms hissediyorum( +) 
MCtsabaka stresinin Ctstesinden gelecegimden eminim( +) 

Evet Hayu Top lam 

39 11 50 

28 22 50 

30 20 50 

42 8 50 

46 4 50 

35 15 50 

5 45 50 

47 3 50 

46 4 50 

40 10 50 
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Kendimi sinirli hissediyorum(-) 18 32 50 

Musbakaya lliskin tereddutlerim var(-) 12 38 50 

Kendimi tedirgin hissediyorum(-) 12 38 50 

Vucudumun gergin olduqunu hissediyorum(-) 16 34 50 

Kaybetmek beni rahatsiz ediyor(-) 47 3 50 

Midemde kasilma hissediyorum(-) 17 33 50 

Baski altmda nefes almakta zorlarnyorum(-) 18 32 50 

Kalbim cok hrzh atryort-) 10 40 50 

Hedefime ulasarruyacaenn endisesi taayorurm-) 14 36 50 

Midemde rahatsrzhk hissediyorum(-) 17 33 50 

Ellerim soquk soquk terliyor(-) 12 38 50 

Yogunla~amayacag1m endisesine sahibim(-) 5 45 50 

Du~uk performans gosterecegim sndlsesine sahibim(-) 8 42 50 

Bu musabakada yacag1mdan daha azim yapacakrrusirn gibi 
geliyor(-) 16 34 50 

Tablo 18. illinois KDE'nin olumlu ve olumsuz sorulanna verilen cevaplar. 

Hesaplanan 
Evet Havir Toplarn 

Stressiz 358 142 500 

Stresli 222 478 700 

Top lam 580 620 1200 

Beklenen 
Evet Havir Topi am 

Stressiz 472.7 27.3 500 

Stresli 107.3 592.7 700 

Topi am 580 620 1200 

Tablo 19. Chi Square testine gore uygulanan sonuclar. 

1

2.292E- 
144 ~<0,05 

Musabaka veya aktivite esnasmda stressiz ve stres yasayan kisilerin arasmda istatistik onem 

tasiyan fark saptanrrnstir. (Chi Square test, p< 0,05). Yasanilan esnada stressiz olanlar rahat, 

glivenli, kendinden emin sekilde hissederlerken; stres olgulanm ya~ayanlar sikmtih, saplantih, 

glivensiz ve olumsuz duygular hissetmektedirler. Dolayisi ile Psikoreglilasyonel faaliyetlerde 

stressiz olanlarm performanslan yuksek, stres yasayan sporcularm ise performans dli~Uklligli 

saptanmistir. 
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BOLUM V 

5. TARTI~MA ve SONU<.; 

Sportif basan psikoregtilasyonel olarak, bedensel performans, zihinsel perforrnans ve 

psikolojik perforrnansm toplarrudir. Ozellikle derby maclan olarak tamrnlanan, ustun fizik 

kondisyon ve mukemmel teknige sahip en iyi sporculardan olusan takimlar arasmdaki 

milsabakalar aslmda "psikolojik maclar=dir. Bu gibi durumlarda basanh olmak icin gereken on 

kosullan bilen ve uygulayabilen sporcu ile antrenor basanh olacaktir. Kazanmak, galip gelmek 

ya da yenilmemek olarak dusunulmemelidir. Sadece sonucu dtistmmek ve ne olursa olsun galip 

gelmeye calismak, sporcunun dogru dtlsunmesini ve dogru davranmasmi engeller. Sporcu sadece 

mevcut potansiyelini sergilemeyi dustlnebilmelidir. 

Kaynaklarla ilgili yapilan literatilr taramalannda Tunus Beden Egitimi ve Spor Enstitusune 

bagh spor uzmanlannm Tae-kwon-do bransmda 7 yilhk tecrubeye sahip, haftanm 5 gunu duzenli 

antrenman yapan 8 list duzey milli sporcu uzerinde yaptigr cahsmasinda, benzer olcumlere 

rastlamlrmsttr. (Bouhlel ve digerleri, 2006: 285-290). Alman sonuclarda, nabizm ve laktik asidin 

konsantrasyonunu onemli olcude artirdigi saptanmistrr. Soyleki; sporculann ortalama ve standart 

sapma nabizlan 199±3 ve kan laktat oranlan 12.81±1 mm/dk olarak saptanrmstir. Bizim 

cahsmamizda ise sporcularm laktik asit oranlarmm ortalamasi 12.9 mmol/dl ve maksimal nabiz 

degerleri 188.3 /dk. olarak hesaplanrmstir. Her iki durumda alman sonuclar calismalann yuksek 

siddetli bir anaerobik egzersiz olduklan anlasilmisnr. Bu cahsma da bizim cahsmamiza es deger 

bir calisma ornegi olarak ele almrmstrr. 

- Sporda dusunce stireclerinin sporculann perforrnansma etkisi varmidir? 

Sporda dusunce surecinin ozelliklerinin ve cesitlerinin bilinmesi hem antrenorun, hem de 

sporcunun teknik ve taktigi bilincli olarak uygulayabilmesi acisindan yararh gortllmektedir. 

Yansmalar sirasmda son derece heyecan duyulan ortamlarda ve her an beklenmedik dururnlarla 

karsi karsiya olan sporcunun her seye ragmen kendinden isteneni yapabilmesi hie de kolay 

olmayabilir. 

Dusunce sureclerinin siirati: Dtisunce surecinin buyuk bir suratle ger9ekle~mesi bircok spor 

dalmda onemli bir rol oynamaktadir. Onceden tahmin edilemeyen olaylarm ortaya cikrnasi 

durumunda 90k suratli olarak olaylar arasmda iliskiler kurulmah ve bir karara baglanabilmelidir. 
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Duygusal durum: Spordaki dusimme surecierine sik sik duygular etki eder. Hem acemi hem 

de tecrubeli sporcular asm bir duygusal uyanlma durumunda, kendilerine hakim olmayi, onceden 

helirlenmis stratejiye uygun davranmay1 ve bunlan zihni bakimdan mantikh ve planh bir sekilde 

sevk ve idare etmeyi ogrenebilmelidir. 

Fiziki yilklenme: Asinya kacan fiziki yuklenme durumlarmda bile bir sporcu, dustinme 

slire9lerini mantiklt ve planh bir sekilde ger9ekle~tirmeyi ogrenmelidir. Antrenorlerin de sik 

olarak bu sekilde ger9ekle~tirmeyi ogrenmelidir. (Bauma,1994: 216). 

- Jet Lag (zaman degisimij'rn sporculara etkisi varrmdir? 

Jet lag belirli zaman farklihklart olan bolgeler arasmda yapilan ucak yolculugu sonrasi ortaya 

cikan fiziksel ve mental (zihinsel) uyumsuzluk sorunland1r. Ani zaman degisimi icsel vticut 

ritmlerini etkileyerek, kansikhk yaratir. bzellikle dogu ve bati yontinde uzun ucuslar yaptlmis ise 

uyuma ve uyamk alma siklusu bozuldugundan meydana gelen fizyolojik degisiklikler sonucu jet 

lag olusur. (www.sporbilim.com). 

Bunun sonucunda yorgunluk, depresif (saldirgan] duygularm olusmasi, bas agnsi, konsantre 

olamama, istah kaybi, uyku bozuklugu, kuvvet kaybt ortaya cikar. Vticudun eski durumuna 

kavusmasi ve eski ritmini vakalamasi icin birkac gun gerekebilir. 

-2 dakikahk yastik cahsmasi (pad work) esnasmda sporculann nabiz atislarmdaki 

degi~iklik a~ag1daki gibidir. 

Polar monitoruyle kayit edilen kalp atts say1smm averaji 162.2±19.8/dk iken bu verinin 

maksimali 188,3 ± 11,5/dk. olarak kaydedilmi~tir. 
· -2 dakikahk yastik cahsmasi (pad work) esnasmda sporculann tansiyonlarmdaki degisiklik 

a~ag1daki gibidir. 

istatistik degerlendirme esnasmda sistolik kan basmci, KBs, 146.8 ± 17 .8 mmHg' dan 

167.1±16.1 mmHg' a degiserek %13.8' lik artis saglamistrr (t-test, p < 0,05). Benzer artislar 

diastolik kan basmci, KBd, (95.0±14,3 mmHg' dan 100.3 ± 10.1 mmHg'a) %5,6 ve ortalama kan 

basmcmda, 0KB, (112.3±14.4 mmHg'dan 122.6±10.6 mmHg'a) %9,2'lik artism saglanmas1yla 

beraber bu degisimler KBd ve 0KB icin istatistik onem tasimamaktaydt 
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- Kalori yakirm ile performans arasmdaki iliskinin incelenmesi sirasmda asagidaki iliski 

saptanmisttr. 

Veriler arasmdaki korelasyon katsay1smm incelenmesi sirasmda sporcularm cahsma esnasmda 

kayip ettikleri kalori miktanyla laktik asit degisimi arasmda ters orantih istatistik onem tasiyan 

korelasyon saptanrmstir (r = - 60). 

- Laktat esiginin performansa olan etkileri belirtildigi gibidir. 

Verilere gore laktik asit farkmm dusuk oldugu sporcularda yiiksek kalori harcanmasi 

gozlenmistir, oysa ytiksek laktik asit farkma sahip olan sporcular dtisuk kalori harcamasi 

saglam1~lardir. 
- Seker oranlannm aktivite basi ve sonundaki durumlan asagidaki sekildedir. 

Kandaki seker seviyesinin 96.4 ± 25.8 mg/dl'dan 81.0 ± 14.7 mg/dl'a %19'hk dususu tespit 

edilmesine ragmen rakamlar arasmda istatistik onem tasryan fark saptanmarmstrr. 

- Ortalama kan basmcmdaki degisiklikler asagidaki gibi ger9ekle~mi~tir. 

Ortalama kan basmci [mean arterial pressure, MAP =((2*BPd)+BPs)/3] %9.2 (112.3±14 

mmHg'dan 122.6±10.6 mmHg'a) yukselmistir. 

T.C ve K.K.T.C Kickboks ve Muay-Thai federasyonuna bagh kilolan 75 ile yaslan 1986 ile 

suurlannus olan 10 sporcuyla yapilan calisma gostermi~tirki Thai-kickboks bransmdaki pad work 

cahsmasi yuksek siddetli bir anaerobik egzersizdir. Bu cahsma sporculann kisa sure icerisinde 

nabizm ve laktik asidin artisma sebep olmaktadir. Bu nedenle antrenman programlannm yuksek 

siddetli periyot icermesi onerilir. 

Aynca sporcularm hazrrhk seviyelerine bagh olarak bu tip calismalann nabiz kontrolu ve 

laktik asit olcumuyle yaptlmasi sporcularm performansmm monitorlerinde kullamlabilecegi 

saptanrmstir. Yapilan illinois KDE de ise sporculann aktivite veya m-Usabaka esnasmda 

yasadiklan olumlu ve olumsuz duygulann Chi Square testiyle bagda~la~tmlarak Psiko 

regtilasyonel seviyelerinin ol9ilmil sonucu anlamli fark tespit edilmistir, Boylece biyo-motor 

ozelliklerin yanmda psiko-regtilasyonel faaliyetlerinde hangi boyutlarda olmasi gerektigi 

hakkmda degerli fikirler elde edilrnistir. 
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Elde edilen bulgularda Thai-kickboks bransmm, bircok spor dalmm gereksinimi olan 

prensipleri ihtiva ettigi saptanrmstir. Buna gore bir body-buildingci gibi agirhk, bir atletizmci 

gibi uzun ve kisa stireli kosular, bir futbolcu gibi interval cahsmalar, cimnastikci gibi esneklik ve 

flexibilite (denge), bir gtiresci gibi pyluimetrik cahsmalar, bir boksor veya taek-won-do cu gibi 

koordinasyon ve hiz icerikli uygulamalanyla birlikte, bir uzakdogu zen rahibi gibi metafizik 

konularma hakim olmali ve bunlan ifa edebilmelidir. Bu baglamda antropometrik durumlan 

stirekli bransm gereklerini uygulayabilecek durumda hazir tutmak, buyuk bir caba, sabir ve 

saglam bir pisikoljik durus gerektirir. 
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ONERiLER 

*Thai-kickboks sporunda antrenman periyotlamasmm yanmda psikoregtilasyonel olarak 

psikolojik, zihinsel, fizyolojik ve morfolojik iceriklerle donammh antrenorler tarafmdan enine 

boyuna irdelenerek hazirlanmahdrr. 

*Ger9ekle~tirilen periyotlama dogrultusunda antrenmana uyum, beslenme ve dinlenme fazlan 

dikkatlice uygulanmahdir. 

*Sporculann dispozisyon (motivasyonel hazirhklan) durumlan takip altmda olmah, teknik 

taktik, fiziksel ve zihinsel hazirhgm yanmda sporculann tecrube kazanmasma dayah sparring 

(antrenman icerikli mtisabaka) ve gercek kosullar altmda becerilerini sergileyebilecegi ortamlar 

caltsmalarda bolca sunulmahdir. 

*Bilimsel, istatistiksel ve kar~ila~tmmh cahsmalar antrenor tarafmdan sporcuyla paylasilmah 

ve bulunulan yerle vanlmak istenen hedef arasmdaki mesafe ortaya konulmahdtr. 

*Ba~an, belirlenen gercekci hedeflerle, vanlan hedefler arasmdaki farkla ~ekillendirilebilir. 

Tekniklerin akici, seri ve tam olarak uygulanabilmesi cesitli parametrelerle surekli 

desteklenmelidir. 

*Sporcunun dogru teknigi bulmasi icin en basmda bilimsel gercekler 1~1gmda istatistiksel 

cahsmalar uygulanmalidir. 

*Ya~ itibariyle daha gene bireylere dogru teknik ve tavirlann ogretilmesi daha 90k induktif 

(tume vanm) yontemi ve oyun yoluyla kavrayis seklinde olusturulmahdir. Retrospektif (gelecege 

ait) beklentiler sporcunun kaldirabilcegi yogunlukta olmah, ger<;:ekle~tirilmesi guc tavirlann 

kazanmu zamana btrakrlmalidtr. 
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*Ogretmenlerin ve antrenorlerin dikkat etmeleri gereken bir diger hususta, psiko-motor 

hareketlerle davramsm olusturulmaya cahsilmasryla birlikte; beynin kasla olan iliskisinin 

devreden crkanlmasidrr. 

Bu arastirma thai-kickboks bransmda bilimsel olarak yapilan bu derece kapsamh istatistiksel 

verileri, psikolojik-psikoregtilasyon ve zihinsel unsurlan, biyolojik ve fizyolojik icerikleriyle 

olusturulmus ilk cahsmadir. Hem bu bransa, hem de bircok spor dalma ve spor adamlanyla 

beraber sporculara olumlu katkilar sunabilecek, ardmdan yapilacak olan arastirmalara yon ve 1~1k 

tayin edebilecek bir cahsma ornegidir. 
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Ekler 

SPORCULARIN iLLiNOiS KENDiNi DEGERLENDiRME ENV ANTERi 

Ad1-S0yad1 
Dogum Tarihi 
Cinsiyeti 
Tarih 

. ............ 

Asagida sporculann mtisabakalardan once duygulanm tanimalan amaciyla kullandiklan bir dizi 

ifade srralanrmstir. Her bir ctimleyi dikkatli bir sekilde okuyunuz ve simdi su anda kendinizi nasil 

hissettiginizi belirten numarayi ctimlenin sag tarafmda verilen yere isaretleyiniz. Dogru ya da 

yanhs cevap yoktur. Hie bir ifade tizerinde eek fazla zaman harcamadan, su andaki duygulanmzi 

tammlayan cevabi isaretleyiniz. 
Hi1ybir zaman Bazen Sikca Daima 

1 Bu mtisabaka benim icin onemlidir. .. ············· ... .11. .. ... 14 .. ... 25 ... 

2 Kendimi sinirli hissediyorum ............ ..... 18 .... ... 23 ... ... 5 .... ... 4 .... 

3 Icim rahat. ......................................... ············· ... 22 ... ... 18 ... . . .10 ... 

4 Mtisabakaya iliskin tereddtitlerim var .... .11 .... ... 27 ... .... 9 .... .... 3 .... 

5 Kendimi tedirgin hissediyorum ........ ..... 7 ..... ... 34 .... .... 8 .... .... 1. ... 

6 Kendimi rahat hissediyorum ............ ..... 6 .... ... .14 .... .. .21.. . . .. 9 .... 

7 Bu mtisabakada yapacagimdan daha azmi 

yapacakrmsim gibi geliyor. .............. .... 16 ..... ... .18 .... .... 6 .... .. .10 .... 

8 Vticudumun gergin oldugunu hissediyorum ············· .... 33 .... . . .15 .... ........ 

9 Ken dime gtiveniyorum .................... ·········· .... 8 ...... ... 29 .... .. .13 .... 

10 Kaybetmek beni rahatsiz ediyor. ... ············· .... 3 ..... ... .11 .... .... 36 ... 

11 Midemde kasilma hissediyorum ... .... 17 ..... ... .16 ... ... 12 .... .... 5 .... 

12 Kendimi gtivende hissediyorum ... ············· .... 4 ..... ... 38 .... . ... 8 .... 

13 Baski altmda nef es almakta zorlamyorum .... 23 .... .... 9 ..... ... 13 .... ... 5 .... 

14 Vticudumun gevsedigini hissediyorum .... 2 ..... ... .13 .... ... 21.. .. .. .14 ... 

15 Y apabilecegimden eminim ··········· ..... 5 .... .... 36 .... .... 9 .... 
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16 Dusuk performans gosterecegim endisesine 

Sahibim ... .17 .... .... 25 .... .... 8 .... 

17 Kalbim 90k hizh atiyor ..... .... 13 ..... .... 27 .... ... 6 .... .... 4 ... 

18 Iyi performans gosterecegimden eminim ············· ..... 3 .... ... 31.. . ...16 ... 

19 Hedefime ulasamayacagim endisesi tasiyorum ..... 7 ...... ... 29 .... .. 8 ... ... 6 ... 

20 Midemde rahatsizhk hissediyorum ... 29 ..... ... 14 ... ... 7 .... 

21 Zihinsel olarak kendimi rahatlarms hissediyorum .......... .... 4 .... .. 19 ... .. 27 ... 

22 Performansimm baskalannda dli~ kmkhgi 

Y aratacagi endisesi tasiyorum .. .15 .... ... 19 .... ... 9 ... .... 9 ... 

23 Ellerim soguk soguk terliyor ... 17 .... ... 21. .. ... 8 ... .... 4 .... 

24 Kendime gliveniyorum ctinki zihnimde hedefime 

Ulasacagimi canlandmyorum ........... .... 6 ... .. 12 ... .. 22 .. 

25 Y oguniasarmyacagim endisesine sahibim .... 25 ... ... 20 .... ...5 .... 

26 Vi.icudumda gerginlik hissediyorum .... 24 ... ... 23 ... .. 7 ... 

27 Mi.isabaka stresinin i.istesinden gelecegimden eminim .......... .. .10 .... ... 34 ... ... 6 ... 

Yukanda adi gecen kendini degerlendirme envanterinde Turkiye Cumhuriyeti ve K.K.T.C' de 

yasayan 50 Dovus sanatlan sporcusunun goruslerine yer verilmistir. Elde edilen sonuclara 

bakildigmda, dovi.i~ sanatlarma ilgi duyan bireylerin kendini degerlendirme envanterinde 

psikolojik, zihinsel ve mental acidan basanh sonuclar ortaya koyduklan gozlenmistir. 

Grafik 5. Kickboks pad work cahsmasi esnasmda polar kalp monitoru ile alman sporcunun 

nabiz degisimi. 
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Bu calismadaki nabiz degisimi basamakh karakter tasimaktadir. ucunct; basamak sonrasi bir 

plato olustugu gorulur. Yaklasik 30. Sn'de bu plato baslamaktadir, 

Grafik 6. Thai-kickboks pad work calismasi esnasmda sporcunun polar kalp monitorundeki 

nabiz dagihm yilzdesi. 

20 40 50 BO 100 120 140 160 180 200 220 240 

Person !TurgayO Date 20.12.2001 Heart rate 1771168 
Exercise "" Time 16:19:33 Max. HR 180 
Sport Duration 0:02:11.4 
Note Erdal serecneo 0:00:00.0:02:1010:Q_2:_10.01 

Bu calismadaki nabiz dagihrn yilzdesinde performansi %12 ile baslayip bir dusus gostermistir, 

Sonraki bolumde once %18' e soma %50' nin de ilstilne cikrmstir. 

Grafik 7. Kickboks pad work cahsmasi esnasmda polar kalp monitoru ile alman sporcunun 

nabiz degisimi. 
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Bu cahsrna esnasmda nabiz degisimi egzersizin 30' sn ne kadar hemen hemen sabitken, 30' 

uncu sn. ile 55' nci sn. arasi tirmanma gostermis ve 1:30'dk.dan sonra hafif bir dil~il~ 

sergilemistir. 

Grafik 8. Thai-kickboks pad work cahsmasi esnasmda sporcunun polar kalp monitorundeki 

nabiz dagilim yi.izdesi. 

20 40 60 80 100 120 140 160 180 200 220 240 

Person TurgayOPak !Date- 11.01.2008 Heart rate 147/170 Umits1 80-160 

Exercise Box-5 Time 15:51:45 Max.HR 180 Umits2 80-160 

Sport Duration 0:02:09.9 I Umits3 60-160 

Note Al.e_er Selection 0:00:00-0:9J:OS{0:02:05.0) 

Grafik 8 'de % 18 ile baslayan gosterge sonraki stirecte %4' luk bir plato cizmis, son evrede 

%35' e dayanrmstir. 

Grafik 9. Kickboks pad work calismasi esnasmda polar kalp monitoru ile alman sporcunun 

nabiz degisimi, 
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100 100 

75 

0 .b============~"~·~·~··~===r=======r===-··_···_···_···-:-··-:· :-:··::-·-:··_···_··_··"·--·-_·'····_-··_····-_--:···-:·· t 
0:00:00 

Time: 0:00:00 
HR:124bp,'11 
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Per.on I Tut.i..!.l 0 Date 20.ti!.2001 1681204 
En"i11 IS ox !Time 1U.\:33 180 
S _po_,t __ _J~~~! Dur1ticn 0:02:15.e 
Noh Is elim 0:00:00-0:02:15(0:02:15.0) 
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Grafik 9 daki cahsmada sporcunun performansi 20. sn. ile 1.25. sn. arasmda kademeli bir artis 

gostremis, 1.25 sn. ile 1.45 arasmda bir plato olusturmus 1.55 sn. den sonra patlama sergilemistir. 

Grafik 10. Thai-kickboks pad work cahsmasi esnasmda sporcunun polar kalp monitorundeki 

nabiz dagihm yi.izdesi. 

5 O % 
50 % 

4 D % 

.. +3 0 % 

2 0 % 
2 0 % 

1 a % 
1 0 % 

20 40 60 80 100 120 140 160 180 200 220 240 

Pe rs on ITU_.!:] a y 0 
Time 115:4':33 !Max HRj80 _j 
Date 120.12.2__Q____Q___fHea-rtra~68~ 

EX e r c i S \BOX 
S.e_ort [R~ Duratioj0.02:15.8 I I _ _J 

Se I e c ti o r{O: 0 0: 0 0 · 0 · 0 2__J_____§___JO: 0 2 No le IS e Ii m 

Grafik 10 'da %3 le baslayan evre, %20 ye vurmus sonra %12 ye ve asagismi gormustur. 

Sonraki asamada %25 ve son da da % 17 de bitmistir, Bu sporcunun diger sporculardan anlamh 

derecede farkh sonuclan yi.iksek tansiyonla aciklanabilecegi tahmin edilmektedir. 
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