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Kongre Baskani’nin Daveti

Congress President’s Welcome

Degerli Spor Bilimcileri ve Meslektaslarim

Hareket ve Antrenman Bilimleri Kongresi’ni 27-30 Ekim 2022 tarihleri arasinda

Istanbul’da “Spor 4.0” temasiyla gerceklestirecegiz.

Bu kongre spor bilimleri alaninda tiim giincel metodoloji ve teknolojileri bilimsel
calisma ve akademik arastirmalar ile saha uygulamalarina entegre edebilme imkan

saglayacaktir.

Kongre kapsaminda spor bilimlerinin farkli disiplinlerine ait 6zel oturumlara ve spor
federasyonlarina yonelik «gelisim seminerlerine» yer verilecektir. Bu etkinlik, yurt i¢i
ve yurtdisindan gelecek yonetici, antrendr, akademisyen, ogrenci ve sporculart bir
araya getirerek bilgi paylasimi i¢in Onemli bir firsat sunacaktir. Bu baglamda
kongrenin, hareket ve antrenman bilimleri semsiyesi altinda uygulamali ve bilimsel

platformlarin bir kdpriisii olmast hedeflenmektedir.

Ilkini Fenerbahge Universitesi biinyesinde diizenleyecegimiz Hareket ve Antrenman
Bilimleri Kongresi’nin pozitif kazanimlar saglayacagina inanarak sizleri agirlamaktan

memnuniyet duyacagiz.

Dr. Salih PINAR

Kongre Baskam
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Onursal Bagkan (Honorary President)

Dr. Mehmet Emin ARAT

Onur Kurulu (Honorary Board)

Dr. Umit KESIM

Dr. Sedat MURATLI

Dr. Emin ERGEN

Dr. Caner ACIKADA

Dr. Ibrahim YILDIRAN

Dr. Muzaffer COLAKOGLU

Kongre Baskam (President of Congress)
Dr. Salih PINAR

Kongre Sekreterleri (Congress Secretary)

Dr. Gozde ERSOZ / Dr. Esin Esra ERTURAN OGUT

Spor Dallar1 Koordinatorleri (Sports Coordinators)

Dr. Beyza AKYUZ / Dr. Yalgin BESIKTAS

Organizasyon Komitesi (Organizing Committee)

Dr. Sami Mengiitay (Baskan) Ars. Gor. Serda ORNEK
Dr. F. Hiilya ASCI Ars. Gor. Taylan H. BALCIOGLU
Dr. Ece BABAN

Dr. Esin Esra ERTURAN OGUT

Dr. Gézde ERSOZ

Dr. Serdar TEREKLI

Dr. Tuna USLU

Dr. Yalgin BESIKTAS

Dr. Abdullah PASAOGLU

Dr. Aysun EYREK KESKIN

Dr. Beyza AKYUZ

Dr. Serkan ESEN

Dr. Yusuf ULUSOY

Ogr. Gor. Ecem SEN

Ars. Gor. Esra Pelin GUREGEN

Ars. Gor. Fatih KOCAK

Ars. Gor. Hakan SARAC
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Bilim Kurulu (Scientific Committee)

Dr. M. Kamil OZER (Baskan) Dr. Salih PINAR

Dr. Abdurrahman AKTOP Dr. Sami MENGUTAY

Dr. Alper ASLAN Dr. Selda BEREKET

Dr. Alper ASCI Dr. Serdar ARITAN

Dr. Ayse KIN ISLER Dr. Settar KOCAK

Dr. Barbaros CELENK Dr. Siirhat MUNIROGLU
Dr. Caner ACIKADA Dr. Siikrii Alpan CINEMRE
Dr. Cengiz AKALAN Dr. Tahir HAZIR

Dr. Cevdet TINAZCI Dr. Timothy MICKELBOROUGH
Dr. David KOCEJA Dr. Turgay BICER

Dr. Emin ERGEN Dr. Ulrich HARTMAN

Dr. Erbil HARBILI Dr. Yavuz TASKIRAN

Dr. Giilsah SAHIN Dr. Yeliz PINAR

Dr. Haydar DEMIREL Dr. Yusuf KOKLU

Dr. Hayri ERTAN Dr. Ziya KORUC

Dr. F.Hiilya ASCI

Dr. Hiisrev TURNAGOL

Dr. Michael WILLETT

Dr. Mustafa Levent INCE
Dr. Muzaffer COLAKOGLU
Dr. Nadhim AL-WATTAR
Dr. Niyazi ENISELER

Dr. Omer SENER

Dr. Pmar ARPINAR AVSAR
Dr. Reha ALPAR

Dr. Sadettin KIRAZCI
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08.30-10.00

KAYIT
(Lobi kat1)

10.00-12.00

ACILIS
(Konferans Salonu-6.Kat)

12.00-13.00

OGLE ARASI (Katilimcilar ve Davetlilere Ogle Yemegi- Robert’s Caffe)

Saat

1.Salon (Konferans Salonu - 6. Kat)

13.00-13.30

Otr.Bsk.Dr.Salih PINAR
Dr. Kamil OZER
“Teknoloji ve Spor”

13.30-14.00

Dr. Caner ACIKADA )
"Antrenman Bilimlerinde Periyotlama: Bireysel Sporlar ve Takim Sporlar Ornegi'

!

KAHVE MOLASI

14.15-14.45

Otr.Bsk. Dr.Mustafa Kamil OZER
I. Renay ONUR
“Sporun Sosyal Etkisi”

14.45-15.15

Dr. Aksel CELIK
“Giyilebilir Teknoloji ve Yapay Zeka ile Sporcu Performansi Takibi:
Giyilebilir T-Shirt Ornegi”

KAHVE MOLASI

15.30-16.00

Otr.Bsk.Dr.Esin Esra ERTURAN OGUT
Dr. Robert CHAPMAN
“Limitations to Exercise Performance and Training at Altitude”-
VIDEO SUNUM

16.00-16.30

Dr. Mohammad TORABI
“Principles of Fundraising for Health, Physical Education, and Sport: Real Experiences”
CEVRIM iCi

KAHVE MOLASI

16.45-17.15

Otr.Bsk.Dr.Hiilya ASCI
Dr. David KOCEJA
“How the Nervous System Contributes to Skilled Performance “
CEVRIM iCi

17.15-17.45

Dr. Michael WILLETT
“Relationship Between Sport Funding Models and High-Level Sport Success’
CEVRIM iCi

9

18.30

ACILIS KOKTEYLI (Robert’s Caffe)
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Saat 1.Salon (Konferans Salonu-6.Kat) 2.Salon (4-404)
Sporda Veri Kullanimi Antrenman Ortamimin Pedagojik Acidan
09.00 ) Degerlendirilmesi
’ Otr.Bsk. Dr. Kamil OZER Otr.Bsk. Dr. F. Hiilya ASCI
10.00
“SD r. I;al\(jur) QIEPIN.?B,, Dr. Mustafa Levent INCE
porda ver Vadenciligl “Antrenmanin Ogrenme Ciktilar1 ve Antrendriin
Siiregteki Rol Ve Sorumluluklar1”
Dr. Ahmet YAPAR
S E s “Basketbolda Genglere Sunulan Katilim ve
10.00 Spor -czaciligl Performans Ortamlarinin Pedagojik A¢idan
. - .. Karsilastirilmasi”
10.30 Otr.Bsk. Dr. Giiniz KUCUKGUZEL Dr. Koray KILIC )
. “Tirkiye’de Antrenorler Nasil Ogreniyor?
Dr. Goksel SENER Cimnastik Antrendrleri Igin Mesleki Ogrenme
“Sporda Akiler Ilag Kullanimi” Grubu Uygulamasi Ornegi”
Dr. Azize SENER
“Sporcularda Besin Destekleri” Spor Teknolojileri
10.30 Dr. Tiirkan YURDUN OtI'BSk Dr.Tuna USLU
“Sporda Doping Analiz Yontemleri”
11.00 Dr. Cengiz AKALAN
“Giyilebilir Teknoloji”
11.00-11.15 KAHVE MOLASI
Kardiyorespiratuar Dayamkhihk
Antrenmani Egzersiz ve Noral Adaptasyon
Otr.Bsk. Dr. Muazzez GARIPOGLU Otr.Bsk. Dr. Géksel SENER
Dr. Sadi KURDAK .
11.15 “Kardiyorespiratuar Dayaniklilik . Dr. Hayri ERTAN
antrenmaninda uyum yamtlari ve “Ust Diizey Sportif Performansi ve Kassal
12.45 metabolizma” Aktivasyon Stratejileri”
Dr. Selda BEREKET YUCEL Dr. Kemal TURKER
“Cocuk ve Genglerde Dayaniklilik “Egzersiz ve Beyin”
) .Antrenr_r.lanl” CEVRIM ICI
Dr. Ozgiir OZKAYA . Dr. Adil Deniz DURU
“Dayaniklilik Gelistirmede Yiiksek Siddetli Elit Sporculard?:l Beylnde Fonks’l’yonel ve
Araliklt Antrenman (HIIT): Yiiksek Siddet Anatomik Baglantisallik
Nedir?”
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1.Salon
2.Salon 3.Salon 4.Salon 5.Salon
(KONE'IE(Raf)‘NS S (4.Kat-404) (4.Kat-421) (L1-L18) (L1-L19)
. VOLEYBOL .
ATLETIZM HENTBOL TRIATLON UYDU
FEDERASYON | rEpERASYONU FEDERASYONU FEDERS‘SYON FEDERASYONU | SEMPOZYUM
Otr.Bsk. Otr.Bsk.
Otr.Bsk. _ Yasin Otr.Bsk. Otr.Bsk. Dr.Hayri ERTAN
Dr. Beyza AKYUZ YUZBASIOGLU Gencer _Dr. Bahtiyar HADO
YARKIN OZGALDIRAN Koray
I Monique ERDEMIR
Ca“rztlYtUKgEL TlJSTERMAN Daniel Jorge Fedel’asyon Baskanl
etzmae “Handball Academy | CASTELLANI Bayram HADO
13.30 Kondisyon from talent to top “Evaluation of | YALCINKAYA ETKINLIK
: handball player I” Coaching” “Acilis Konusmas1” 9.00-17.00
15.00 CEVRIM ICI B Binasi Girisi
Ahmet Dr. Erk
. Monique KARAKURT CUNAT
Dr. Murat CILLI TIISTERMAN Dr.Yakup “Triatlon Sporunda
“Sporda Yeni “Handball Academy AKTAS . porur TECHNOGYM
s Zirve Dénemi .
Teknolojiler from talent to top “Voleybol Planlama ve Engin UYAR
CEVRIM iCi handball player II” savunma Uygulama
CEVRIM ICI sistemleri: Blok” Onerileri”
CEVRIM iCi
15.00-15.15 KAHVE MOLASI
TR AN ATLETIiZM HENTBOL F\E/S'E‘EXE\%‘N TRIATLON BiSIKLET
FEDERASYONU FEDERASYONU U FEDERASYONU FEDERASYONU
Otr.Bsk.
Otr Bsk. Dr. Bevsa Otr Bsk. Otr Bsk.
Dr. Hayri ERTAN doged Dr. Bahtiyar Dr. irfan
- hay! ] Otr.Bsk.Yasin AKYUZ OZCALDIRAN —
Long Term P!ar_lmng Dr. Nilgiin SELAMI ERDOGAN Dr. Ozgiir
and The Training VURGUN “Voleybolculart | “Triatletlerde Genel (?‘ZBE?J;?
Process in Athletics: "Sporda imgeleme” n omuz Antrenman Donemi 181
Case Study of Ivana A . Antrenmanlarinda
i CEVRIM ICI problemlerinde Planlamasi ve R,
15.15 Spanovic skapula gevresi Uygulama ls Yakii ve
. iMici AP Egzersiz Alanlar1”
CEVRIM ICI egzersizleri” Pratikleri s
1645 Dr. Vassilios Dr. Caner Dr. Gork
' Giines VITER Gencer CETINKAYA r. Gorkem
PANOUTSAKOPOU “Spor K?lmmlarl ve YARKIN “Kadin ve Erkek Aybars BALCI
LOS P Olimnik Mesaf “Bisikletgilerde
« ; : Paydaglar “Voleybolda Impik Vesate o
The Biomechanics of - A . : ; o6nemli esik
. . Baglaminda Sporda | ralli siireleri ve Triatletlerin A
Resisted Sled Sprint yiiklerinin
Training: Why, H Cocuk Koruma voleybolda Performansi, belirlenmesinde
raming: 3’/” ow, Programn” teknik taktik Fizyolojisi ve kullanilan saha
When?” CEVRIM iCi antrenman” Antrenman Testleri”
CEVRIM ICI Ozellikleri”
Otr.Bsk.
Dr.Yasin
YUZBASIOGLU
17.00 3
Dr. Serdar ELER
18.30 “Kuvvet
Calismalarinda;
Cluster Antrenman
Metodu”
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SOZEL SUNUMLAR - 1

Saat 1.Salon 3.Salon 4.Salon 5.Salon
(KONFERANS S.-6.Kat) (4.Kat-421) (L1-L18) (L1-L19)
Sozel Oturum 1 Sozel Oturum 2 Sozel Oturum 3 Sozel Oturum 4
Otr.Bsk. Otr.Bsk. Otr.Bsk. Otr.Bsk.
Dr. Yalgin BESIKTAS | Dr. Beyza AKYUZ Dr. Egemen ALP Dr. Serdar TEREKLI
1.Cocuklar1 Spor
. Yapan Ebeveynlerin 1.U¢ Boyutlu N Takibi
1. IlIkokul 3. ve 4. Simif P . y Ug Boyutlu Nesne Takibi
Oérencilerinin El — Gé “Sporcu Ailesi 1.Raket Sporlarinda Antrenmam ve
£ _l m “ | Olmak” Algilar: Zirve Performans Stroboskopik Antrenmanin
Koordinasyonlarinin . .
. . Bir Metafor Analizi | Yasin Karsilastirilmas1 | Profesyonel
Incelenmesi . . .
Sinan Bozkurt. Esne (Cevrimigi) }foray Biber, Hasan Futbolculardaki Karar
Elif Yilmaz, Giilgin Odemis, Durukan Durmus, | Verme Ve Bilissel
Aleyna Yilmaz, Canay B e -
imrek ve Giilsah Uvuma Giiven, Veysel Mustafa Sogiit Performansa Etkisi
ve bls yumaz Kiigiik, Kadriye Efe Eren Top, Adil Deniz Duru
Azkeskin
2.Covid-19
P isi 2.Athla Mobil Aplik
) andemlsmd(? . 2.Genc Elit Kadn thla OF)I plikasyonu
2. Ilkokul Cocuklarin Fiziksel L o ve Radar Cihaziyla Es
. e s L Teniscilerde Biiyiime Ve W
Ogrencilerinin Aktivite . Zamanh Olgiilen Top
.. Olgunluk Durumu Ile e .
Onceleme Zamanlarinin | Davramslarimin Ulusal Siralama Hizinin Gegerliliginin
incelenmesi Karma Yontem e Incelenmesi (Cevrimici)
. . Arasindaki Iliskiler o -
Sinan Bozkurt, Canay Yaklasim ile (Cevrimici) Bilgihan Biiyiiktas, Barigcan
Imrek, Giilsah Uyumaz, incelenmesi el Oztiirk, Ibrahim Bahgivan,
. Hasan Odemis, Durukan
Esme Aleyna Yilmaz (Cevrimigi) e Murat Balikei, Levent
Durmus, Mustafa Sogiit B
Leyla Alkan, Irmak Sangiin
17.00 P .
Hiirmeri¢ Altunsoz
18.30 3.Bireysel ve Takim 3.Gen¢ Kosucularda 3.Futbolcularin Topa

Sporu Yapan Adolesan
Sporcularin Cesitli
Reaksiyon
Parametrelerinin
Karsilastirilmasi

Musab Cagin, Ebru Cetin,

Imdat Yarim

3.Spor Merkezlerine
Uye Bireylerin
Hizmet Kalite
Algilar (Cevrimigi)
Isa Ciftci, Cetin Tan

Monokarboksilat Tasiyicl
1 (Mctl) Gen
Polimorfizminin
(Rs1049434) Dagilim
(Cevrimici)

Celal Bulgay, Hasan
Hiiseyin Kazan

Vurus Teknikleri Bacak
Kuvveti ile Sut isabet
Yiizdelerinin Mevkisel
Olarak Karsilastirilmasi
(Cevrimici)

Gokhan Atasever, Fatih
Kiyier

4.Adoblesan Teniscilerde
Ceviklik, Secici Dikkat
ve Cesitli Reaksiyon
Parametreleri
Arasindaki iliski
Musab Cagin, Mekki
Abdioglu, Halil ibrahim
Cicioglu

4.Universitelerin
Spor Bilimlerinde
Ogrenim Goren
Ogrencilerin
Uzaktan Egitim
Ortamlarinin
Kullaniminin
Degerlendirilmesi

Osman Tolga Togo

4.Dopaminerjik ilaglarin
Ahndig1 ve Ahnmadigi
Durumlarda Parkinson
Hastalarimin Fonksiyonel
Hareket
Parametrelerinin
Degerlendirilmesi

Ismail Bayram, Jonathan
Lyon Jacob Lommen

4.Geng Yiiziiciilerde Farkh
Isinma Yontemlerinin 50
M Yiizme Performansina
Etkisi (Cevrimigi)

Duygu Dalkilic, Fatma
Gozliikaya Girginer

5. Futbolda Teknik
Parametrelerin Onemi:
Tiirkiye Siiper Lig ile Bes
Biiyiik Avrupa Ligi
(ingiltere, Almanya,
Fransa, ispanya, italya)
Karsilastirmasi

Erhan Isikdemir, Serhat
Mehmetoglu, Abdullah
Cetindemir
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Saat (KONFERANS S.-6.Kat) (4.Kat-404)
Spor ve Beslenme
Kuvvet Antrenmani
Otr.Bsk.Dr. Giilgiin ERSOY
Otr.Bsk.Dr. Birol COTUK
Dr. Ash DEVRIM LANPIiR
09.00 Dr. Gokhan DELICEGLU “Besinsel Ergojenik Destekler”
1 “Fonksiyonel Antrenman Kinetikleri” Ogr. Gor. Esra Yasemin BATMACA
0.30 D. irfan GULMEZ “Sporda Beslenmenin Periyotlamas1”
“Kuvvet Antrenman Tasariminda Yeni Uzm. Dyt. Sengiil SANGU TALAK
Yaklagimlar” “Sakatlanmis ve Yaralanmis Sporcularda
Dr. Osman ATES Beslenme”
“Kuvvet ve Gii¢ Antrenman Metotlar1” Ogr. Gor. Miige OZYURT
“Egzersiz Oncesi, Siras1 ve Sonras1 Beslenme”
10.30-10.45 KAHVE MOLASI
Sporda Metaverse Egzersiz ve Spor Psikolojisi
. Otr.Bsk.Dr. Tuna USLU Otr. Bsk Dr. Mustafa Kamil OZER
. Dr. Hiilya ASCI
LS “;) r- Birol COTUK “Sporda Olumlu Geng}l’ik Gelisimi icin Etkili
anal Evrende Spor e A
. Antrendrliik Stratejileri
Goksen CINAR Rt
“Sanal Evrende Triatlon” Dr. Veysel KUCUK
“Sporda Psikolojik Beceri Antrenmanlarinin
Onemi ve Psikolojik Profilleme”
. . Dr. Gézde ERSOZ
11.45 Direnc Antrenmam Modelleri “Sporda Psikolojik Beceri Antrenmanlarinda Mobil
. Yaklagim”
12.15 Otr.Bgk. Dr.Hayri ERTAN Dr. Abdurrahman AKTOP
. “Biyolojik Geri Bildirimle Zihinsel Antrenman
Dr. Utku ALEMDAROGLU Yaklagimr”
“VBT Hiza Bagli Kuvvet Antrenmani”
CEVRIM iCi Spor Miihendisligi
Dr. Muhammed Emin KAFKAS
12.15 “Direng Antrenmani Felsefesi” Otr. Bsk Dr. Feride ONAL
Dr. Suat YILDIZ
12.45 “Fonksiyonel Antrenmanda Yeni Yaklagim: Dr. Murat BILGE
Limit Stabilizasyon Antrenman Modeli” “Antrenman Miihendisligi”
CEVRIM iCi
12.45-13.30 OGLE ARASI
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1.Salon
(KONFERANS 2.Salon 3.Salon 4.Salon 5.Salon
(4.Kat-404) (4.Kat-421) (L1-L18) (L1-L19)
S.-6.Kat)
T ATLETIZM HENTBOL VOLEYBOL TRIATLON BISIKLET
FEDERASYONU FEDERASYONU | FEDERASYONU FEDERASYONU FEDERASYONU
Otr.Bsk.
Otr.Bsk. Otr.Bsk. Dr. Bora
Dr. Esen KIZILDAG Dr. Nilgiin Otr.Bsk. CAVUSOGLU Dr. irfan
KALE VURGUN Dr. Nalan SUNA Goksen CINAR TURETGEN
Dr. Cener ACIKADA Dr. Marta BON Allesandro “Triatlon Sporunda “Lineer
“Atletizm 2022 Sezonu | “Some Principles of BRACHESCHI Kullanilan Saha ve Periyodizasyon ile
Atlamalarda Individualisation “Voleybolda Atletik Laboratuvar Testleri Sezon Hedeflerine
13.30 Periyodlamaya bir Handball Training” Performans” ve Sonuglarinin Hazirhk”
’ Bakis” CEVRIM iCi Antrenmanlara
15.00 Aktarim Siirecleri”
Dr. Gorkem girlliti(n
AYBARS BALCI Dr. Murat BILGE | Dr. Beyza AKYUZ | Vincent BELTRAN .
. TURETGEN
“Egzersiz Alanlarinin “Hentbolda Mag “Voleybolda . .
: . “Triatlon Sporunda Fatih KOCAK
Atletizme Uyarlanmasi Analizi Arastirma Yorgunluk ve o B
. . oy Cocuklara Yonelik Farkli Aynakol
ve Yeni Nesil Problemleri Toparlanma Ant Kullanimimimn
Dayaniklilik CEVRIM iCi Siiregleri” ntrenman v
» Uygulamalar1” Performansla
Antrenman Metotlari i
Tliskisi”
15.00-15.15 KAHVE MOLASI
FEDERASYON ATLETIZM HENTBOL TRIATLON BISIKLET
FEDERASYONU FEDERASYONU FEDERASYONU FEDERASYONU
Otr.Bsk.
Otr Bsk. uUYDU Dr. Bora Otr Bsk.
Otr.Bsk. Dr. Nileiin CAVUSOGLU Dr. frfan
Dr. Cahit YUKSEL VUR G%JuN SEMPOZYUM Zekeriya TURiET éEN
Dr. Esen KIZILDAG YUCETURK -
Dr. Senay i R Tufan SAGANAK
KALE Ispanya’da R
L KABADAYI . Bisiklet sporunda
15.15 “Atletlerde Zihinsel «Antrendrliikt Uygulanan Triatlon takim vénetimi
Antrenman ve fletisi eBO u,le,,, ve Olimpik Milli roﬁer st};;)tee?iler :/e
16.45 Performans iligkisi” ¢ 12?]{;\?? eirl SENSE 4 Takim biiti ' il lil .
¢ ¢ MOTION Antrenmanlarina HHnct yaxlasim
Movella (Xsens) Perspektif Bakis”
Dr. Emre AK Dr. Hikmet LIS Berk OKYAY
“Atletizmde Olgme- VURGUN -
5 : " ‘Uzun Mesafe
Degerlendirme ve Hentbolda Duello” Bisikleteilii”
Monitdrizasyon” CEVRIM iCi e
Otr.Bsk.
Dr. Nilgiin
17.00 VURGUN
18.30 Dr. Altay ATLI
“Hentbolda Proje
Yonetimi”
16.45-17.00

KAHVE MOLASI
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SOZEL SUNUMLAR -2

1.Salon
(KONFERANS S.-6.Kat)

3.Salon
(4.Kat-421)

4.Salon
(L1-L18)

Sozel Oturum 5
Otr.Bsk. Dr. Yusuf ULUSOY

Sozel Oturum 6
Otr.Bsk. Dr. Egemen ALP

Sozel Oturum 7
Otr.Bsk. Dr. Beyza AKYUZ

1.Bisiklet Ergometresinde
Uygulanan On Yiiklemeli
Aktivasyon Sonrasi
Potansiyelinin 6 Sn. Sprint
Performansi Uzerine Akut
Etkisinin incelenmesi
Aliye Biiyiikergiin

1.Elit Kadin Voleybolcularda
Yaralanma Geg¢misi,
Fonksiyonel Kuvvet,
Hareketlilik ve Dengenin Yon
Degistirme Hizina Etkisi
(Cevrimigi)

Aleyna Erdem, Hayriye Selda
Bereket Yiicel, Nejla Gergek

1.Simiilasyon Kuram
Baglaminda Sporun
Hipergercek Hali: Elektronik
Sporlar

Serpil Baser, Tuna Uslu

2.Siddetli Egzersiz Alaminin Alt
ve Ust Sinirinda Uygulanan
Interval Antrenman
Modellerinin Akut Egzersiz
Yanitlarinin Kiyaslanmasi
Egemen Alp

2.0kc¢uluk Sporcularinin
Viicut Kompoziyonu ve Statik-
Dinamik Dengelerinin
Karsilastirilmasi (Cevrimigi)

Feyza Nur Salman, Hayri Ertan,
Kaan Nazim Nazik

2.Toplum 5.0, Siirdiiriilebilir
Kalkinma ve Elektronik Sporlar
Baglaminda Bir Akillh (Smart)
Spor

Uyarlamasi: Formula E-Ornegi
Serpil Baser, Tuna Uslu

3.Geleneksel ve Kan Kisitlama
Yontemiyle Uygulanan Squat

3.0rta Mesafe Kosan Geng

3.Yiiksek Siddetli Arahikl

17.00 Antrenmanin Alt Ekstremite Kiz Atletlerin Ceviklik Testleri | Antrenman Menapoz Sonrasi
18.30 Anaerobik Performanstaki Post | ve Viicut Kompozisyonu Dinemde Ola Kadinlardaki
Aktivasyon Potensiyeli Uzerine | Arasindaki iliskinin Fizyolojik
Akut Etkisinin incenlemesi Incelenmesi (Cevrimici) Etkileri: Bir Sistematik Derleme
(Cevrimigi) Merve Bektas, Okan Demir, Ismet Tarik Ulusoy. Irmak Tuna,
Ibrahim Bahgivan, Bariscan Recep Siirhat Miiniroglu Zarqa Mubasher, Batuhan Sahin
Oztiirk, Bilgihan Biiyiiktas,
Levent Sangiin , Murat Balik¢i
4.Egzersiz Yapan Bireylerde
Pandemi Oncesi ve Sonrasi
4.Voleybolcularda Cluster ve Fiziksel ve Fizyolojik
Geleneksel Set Pliometrik Pap Degisikliklerin incelenmesi 4.Tenis Oyuncularinda Yiiksek
Protokoliiniin Anaerobik Derya Aksakal, Fatih Kiyici Siddetli Aralikh Antrenmanin
Performans Uzerindeki Etkisi 5.13-16 yas arahgindaki kiz ve | Etkilerinin Sistematik Derlemesi
(Cevrimigi) erkek yiiziiciilerin (Cevrimigi)
Bariscan Oztiirk, Murat Baliket, 50,100,150,200 metre serbest Durukan Durmus, Hasan Odemis,
Ibrahim Bahgivan, Bilgihan yiizme derecelerinin Mustafa Sogiit
Biiyiiktas, Levent Sangiin incelenmesi (Cevrimigi)
Mehtap Yiizgeg, Leyla
Karsavuranoglu, Siirhat
Miiniroglu
18.30 29.EKiM CUMHURIYET BALOSU ve KAPANIS (Servis: 18.30 FBU)/Umraniye MBA
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ATOLYE CALISMASI (WORKSHOPS)

Fenerbahge Spor Kuliibii

Dereagzi1 Tesisleri ZSEIED (GRG0t

Sporda Performans Testleri
Dr. Nuri TOPSAKAL

Yrd: Taylan BALCIOGLU
Yrd: Fatih KOCAK

“Performans Testleri” Diizeltici Egzersizler
09.00-12.45 o Olgme Degerlendirmeye Giris Dr. Demet TEKIN
' ' « Risk Analizleri Yrd: Cagdas ISIKLAR

o Dayaniklilik Testleri

« Denge ve Koordinasyon

o  Ceviklik Cabukluk ve Siirat Testleri
o Kuvvet Testleri

o Esneklik Testleri

KONGRE MERKEZI : Atatiirk Mah. Atasehir Bulvari, Metropol Istanbul, 34758, Atasehir/Istanbul
KONGRE OTELI : Kiigiikbakkalkdy, Asia City Hotel, Siitgiiler Sk. No:3, 34750 Atasehir/istanbul
29 EKIM BALOSU : MBA Okulu Cakmak Mahallesi Tavukguyolu Caddesi Mimoza Sokak No:2,

Umraniye/Istanbul
Adres Bilgileri
Web . https://habk2022.fbu.edu.tr/
E-posta : habk2022@fbu.edu.tr
Tel : 0216 910 1907
Kep Adresi : fenerbahceuniversitesi@hs01.kep.tr
Adres : Atatiirk Mah. Atasehir Bulvari, Metropol Istanbul, 34758, Atasehir - Istanbul
Kongre Oteli : Kiigiikbakkalkdy, Asia City Hotel, Siitgiiler Sk. No:3, 34750 Atasehir/Istanbul

Fenerbahce Spor Kuliibii Dereagzi Tesisleri Adres

Dereagzi Lefter Kiigiikandonyadis Tesisleri, Miinir Nurettin Selguk Cd., 34724 Kiziltoprak/Kadikdy/Istanbul, Tiirkiye


https://www.google.com/maps/dir/?api=1&destination=Atat%C3%BCrk%20Mah.%20Ata%C5%9Fehir%20Bulvar%C4%B1,%20Metropol%20%C4%B0stanbul,%2034758,%20Ata%C5%9Fehir%20-%20%C4%B0stanbul
tel:+902169101907
mailto:fenerbahceuniversitesi@hs01.kep.tr
https://www.google.com/maps/dir/?api=1&destination=Atat%C3%BCrk%20Mah.%20Ata%C5%9Fehir%20Bulvar%C4%B1,%20Metropol%20%C4%B0stanbul,%2034758,%20Ata%C5%9Fehir%20-%20%C4%B0stanbul
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Konusmaci : Mustafa Kamil OZER (A¢ilis Konusmacisi)

Konu : Teknoloji ve Spor
Tarih : 27 EKim /27 October
Saat : 13:00-13:30

Ozgecmis

Mustafa Kamil Ozer, Orta ve Lise 6grenimini Ankara Mustafa Kemal ve Cumhuriyet Liselerinde
tamamladi. 1974 yilinda Ankara Universitesi Dil ve Tarih Cografya Fakiiltesinden mezun olan Kamil
Ozer, 1977 yilinda Anadolu Hisar1 Genglik ve Spor Akademisinde uzman yardimcisi olarak atandi.
Marmara Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisiinde 1985 yilinda Beden Egitimi ve Spor Doktorasini
tamamladi, 1989 yilinda Spor Egitimi Anabilim Dalinda Dogent, 1996 yilinda profesér oldu. 1977-
1983 yillar1 arasinda Anadoluhisart Genglik ve Spor Akademisinde, 1983-1993 yillar1 arasinda
Marmara Universitesi Atatiirk Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Boliimiinde dgretim elemani
olarak goérev yapti. 1993-1997 yillar1 arasinda Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda Miidiir yardimcisi, 1997-2008 yillart arasinda Yiiksekokul Miidiirii olarak gorev
yaptt. 1997-2006 yillar1 arasinda Akdeniz Universitesi Yonetim kurulu segilmis iiyesi, 1996-2008
yillar1 arasinda saglik bilimleri enstitiisii yonetim kurulu iiyesi olarak gorev yapti. 2009-2012 tarihleri
arasinda Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Miidiirliigii
gorevini yiiriittii. 2012-2020 tarihleri arasinda Istanbul Gedik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
dekanligini, 2018-2019 yillar1 arasinda rektor yardimciligi ve Rektor vekili gorevlerini yiiriitti.
Artistik cimnastik, kinantropometri, fiziksel uygunluk, beden kompozisyonunun ol¢iimi ve
degerlendirilmesi, ¢gocuklarda motor gelisim konusunda ¢ok sayida yayinlanmis kitab1 ve makalesi
bulunmaktadir. Kamil Ozer’in, artistik cimnastik dalinda Tiirkiye sampiyonluklar1 bulumaktadir,
defalarca milli formay: giymistir. 1981 yilinda Uluslararas1 Cimnastik Hakemi brovesi alan Ozer,
diinya, avrupa, balkan sampiyonalari, akdeniz oyunlar1 ve bir¢ok uluslararasi turnuvada gorev
almistir. Cimnastik Federasyonunun cesitli kademelerinde sporcu, antrenor, teknik direktor, milli
takim antrenorii, yonetim kurulu iiyesi ve asbaskan olarak gorev almistir. Tiirkiye Milli Olimpiyat
Komitesi liyesi ve Spor Bilimleri Dernegi iiyesi olan Kamil Ozer, 2006 -2021 yillar arasinda Tiirkiye
Universite Sporlart Federasyonu Yonetim Kurulu Uyesi ve Genel Koordinatorii olarak gorev

yapmistir. 2020 yilindan beri Fenerbahge iiniversitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanidir.



HAREKET ve
ANTRENMAN

» BILIMLERI KONGRESI
1t MOVEMENT and TRAINING SCIENCES CONGRESS

SPOR 4.0 DAVETLI KONUSMACILAR - INVITED SPEAKERS

Ozet
Teknoloji ve Sporun Gelecegi
M. Kamil OZER
Fenerbahge Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Teknoloji, Yunanca, techne, "sanat, beceri, el kurnazligi"ndan "zanaat bilimi" anlamina gelir.

Teknoloji; endiistriyel iiretim ve bilimsel aragtirmalarda kullanilan beceri, yontem ve siireclerin
birikmis bilgi ve uygulamalarinin sonucudur. Teknoloji, bir organizasyonun amaglanan amaci igin,
islevleri hakkinda ayrintili bilgi sahibi olsun veya olmasin, tiim makinelerin ve elektronik cihazlarin

isleyisine gomiilidiir.

Aletlerin ilk insanlar tarafindan kullanilmasi kismen bir kesif ve evrim siireciydi. Ilk insanlar,
halihazirda iki ayak iizerinde yliriiyen, modern insanlarin yaklasik iicte biri kadar bir beyin kiitlesine

sahip olan, yiyecek arayan bir hominid tiirlinden evrimlesmistir.

Insan iki ayak iizerinde hareket etmeye basladigindan beri yasam igin birtakim araglar gelistirmeye
basladi. Arac¢ gere¢ gelistirmekteki giidiisiinde beslenme ve korunma gereksinimi ilk plandayda.

Sonraki donemlerde ara¢ gereglerin sayisi artarken gelistirilmesi yoniinde de biiyilik adimlar atildu.

Prehistorik donemlerden, sanayi devrimlerine kadar gegen binlerce yilda olusan teknolojik birikim
son yiizyilin 3. Ceyreginden itibaren giderek hizlanan bir goriiniim kazandi. Bilisim teknolojisinin

gelisimi, yapay zeka uygulamalar: yasamin tiim katmanlarinda yer almaya bagladi.

Son 20 yildir Hizli teknolojik ilerleme ve dijitallesme, giiniimiizde teknolojinin spordaki roliinii
onemli Ol¢iide degistirmistir. Bir¢ok sporda insani sinirlara ulasilmig gibi goriiniiyor ve atletik
performansin gelecekteki sinirlari, sporcunun dogustan gelen fizyolojisi tarafindan giderek daha az
olurken daha c¢ok bilimsel ve teknolojik ilerlemeler tarafindan belirlenecegi diisiiniilmektedir. Cogu
profesyonel sporda, gelecekte dnemli kazanimlarin bir dereceye kadar teknolojiye bagli olacag:
varsayilmaktadir. Tabii ki, bu tiir gelismeler ve beklentiler, literatiirde de ele alinan ¢esitli etik sorular1
giindeme getirmektedir. Bu durum, sporcularin nasil antrenman yaptiklar1 ve rekabet ettikleri
konusunda ilerlemeyi temsil ederken, spor yoneticilerini spor organizasyonlarini ve spor tiiketicilerini

tilketme ve sporla iliski kurma, liderlik etme bi¢imlerinde benzer gelismeler beklemektedir.
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Farkli tiirdeki teknolojilerin sporda farkli kullanici gruplarina nasil ¢éziimler sundugunu gosteren bir

cerceve kullanarak teknolojinin gelecekte sporu nasil etkileyecegi incelenmektedir.

Teknoloji kisa, orta ve uzun vadede sporu nasil etkileyecek? Buna detayli olarak baktigimizda birkag
soruya cevap bulmaya calisiyoruz: Teknolojinin etkisi azalacak mi, sabit mi kalacak yoksa artacak

mi1? Sektordeki tiim oyuncular ayni sekilde etkilenecek mi?

Belirli teknoloji kategorileri digerlerinden daha 6nemli bir rol oynayacak mi1? Hangi firsatlar ortaya

cikiyor ve bunlar nasil gergeklestirilebilir? Riskler nelerdir ve nasil azaltilabilir?

2030 yilina kadar teknolojinin spordaki {i¢ kullanic1 (sporcular, tiiketiciler ve yoneticiler) grubunu da
onemli 6l¢iide etkileyecegini goriiyoruz. Sporcular i¢in uzmanlar, teknolojinin sportif performans
tyilestirmelerinde 6nemli bir rol oynamasini bekliyor. Tiiketiciler i¢in spor igerigi tiikketimi 6nemli
Olciide degismeye devam edecek. YOnetim i¢in, arka planlar ve beceriler agisindan yeni tip yonetici

profillerinin ortaya ¢ikacagi diisiiniiliiyor.

Teknolojinin spordaki rolii, teknolojik gelismeler ve endiistriler arasindaki dijitallesme ile yiizyilin
basindan bu yana biiyiik lgiide degisti. Internet ve mobil teknolojilerin ortaya ¢ikmasiyla birlikte
teknoloji birgok spor dalinda vazge¢ilmez hale gelmistir. Teknoloji, “Saha i¢inde ve disinda en iyi
olmak i¢in hayati bir rol” oynayarak sporun potansiyel olarak her zamankinden daha heyecan verici

ve zorlu hale gelmesine katkida bulunmaktadir.
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Konusmaci : Caner ACIKADA

Konu : Antrenman Biliminde Periyodlama: Bireysel ve
Takim Sporlarinda Periyodlama

Tarih : 27 Ekim /27 October

Saat : 13:30-14:00

Ozgecmis

Lisans egitimini Londra Universitesi Beden Egitimi ve Spor Béliimiinde, yiiksek lisans egitimini ise
Loughborough Universitesinde Insan Biyolojisi alaninda ve doktorasin1 Marmara Universitesinde
Beden Egitimi ve Spor alaninda tamamlamistir. Uzun yillardir siirdiirdiigii akademik kariyerine 19
Mayis Spor Akademisi ile baglayan Caner Agikada, sonrasinda Gazi Universitesi ve Hacettepe’deki
gorevleriyle akademik yasantisini siirdiirmiistiir. Bunun yani sira bir dénem Indiana Universitesinde
ve Kolegji (Kosova) Universitesinde gorev yapmistir. Su anda Lefke Avrupa Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Yiiksekokulunda akademik kariyerini siirdiirmektedir. Ulusal ve

uluslararas1 alanda birgok bilimsel makale, kitap ve bildiri yayimlamstir.
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Ozet
Caner ACIKADA
Lefke Avrupa Universitesi
Antrenman Biliminde Periyodlama: Bireysel ve Takim Sporlarinda Periyodlama

Bir yarisma takvimine gdre yarisan biitlin sporcular istenilen tarih ve miisabakada yarisma formu
gosterebilmek i¢in bir periyodlama yapmak zorundadirlar. Bir takvime gore yarisiliyor veya mag
oynaniyorsa, yarismanin Onemine gore form derecesinin sekli degismelidir. Yapilan ¢aligmalar
biyolojik olarak bir sporcu veya takimin biitiin yarisma yili boyunca formda olamayacagini
gostermistir. Bu nedenle, hangi yarisma veya maglarda formda olunacagi, hangi yarisma ve maglarin

formdan ziyade hazirlik veya antrenman 6zelligi olacagi belirlenmelidir.

Yarigmalar aras1 siireye uygun olarak mezosikliis yapist kullanilmaktadir ve mezosikliisler
yarismalardaki amaca, yarismalar arasi siireye, antrenman durumuna bagli olarak farkli uzunluk ve
yapida olabilmektedir. Mezosikliisler antrenmanlarin amacini koordine edebilmekte ve bu amaci
mikrosikliisler yerine getirmekteler. Bu nedenle en kiiciik mezosikliisler iki ve en uzun mezosikliisler
5-6 mikrosikliis uzunlugunda olabilmektedir. Mezosikliislerin amaclarin1 mikrosikliisler ve i¢erisinde

yer alan giinliik antrenmanlar yoluyla yerine getirebilmektedirler.

Giinlik antrenmanlar birleserek mikrosikliisleri, mikrosikliisler birleserek mezosikliisleri,
mezosikliisler birleserek boliim veya evreleri, evreler birleserek periyodlart meydana getirirler. Bir
antrenman yilinda hazirlik, miisabaka, dinlenme ve yenilenme periyodlar1 yer alir. Bir yillik
antrenman bir, iki, i¢ veya c¢ok periyodlu olabilir. Bir antrenman yilinin iki, ti¢ veya ¢ok periyodlu

olabilmesi i¢in; yarisma periyodu kadar hazirlik periyodu olmasini gerektirir.

Bireysel sporlarin ¢ogunda yarisma takviminde yer alan yarigsma ve karsilagmalarin hepsinde yer
almmamalidir. Sporcu yarigma takviminde yer alan yarigma ve karsilasmalar1 birinci, ikinci ve
iiclincii Oncelikli yarismalar seklinde se¢melidir. Periyodlama geleneginden hareketle birinci
oncelikli yarisma sayisi 2 ile 4 civarinda olmalidir. Bu sayilar bireysel 6zellikleri dikkate almamakta
ve kesin rakamlardan ¢ok onerilen sayilardir. Birinci oncelikli yarismalar; sporcuya gore yilin en

onemli yarigmalaridir ve en yiiksek form zirvesinin gosterilmesi gereken yarigmalardir.
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Ikinci 6ncelikli yarigmalar; birinci dncelikli yarigmalara hazirlik 6zelligindedir, forma girilmesi 6n
goriiliir ve bir yarisma yilinda 6-8 tane olmas1 6n goriiliir. Ugiincii dncelikli yarismalar forma girmeyi
ongodrmez, antrenmanda ¢alisilan bir 6zelligin yarigma ortaminda yapilabilmesini 6n goren, ikinci
ozellikli yarigmalara hazirlik 6zelliginde ve “yarigmaya 6zel antrenman” yapisinda olmasi 6n goriiliir.
Bir yarisma yilinda 12-16 tane bu tiirden yarigsma olmasi antrenman periyodlamasi gelenegi igerisinde

kabul edilmis bir sayidir.

Takim sporlarinda periyodlama ve form tutma yukarida anlatilan bireysel sporlardan farklidir. Once,
teknik heyet gercekei olarak bulunulan ligde siibjektif olarak kendi takimlarinin kuvvetini ve kaginci
olabileceklerini degerlendirmeli ve bu degerlendirmeye bagli olarak bir siralama yapmalidirlar. Elde
edilen siralamaya gore en iyi takim, ligde bulunan takim sayis1 ile degerlendirilerek bir “zorluk puani”
verilir. Ornegin, bu y1l (2021-2022 sezonunda) futbol siiper liginde 20 takim vardi. En iyi takim 20
zorluk puani alirken en zayif takim 1 zorluk puani alir. Bu yaklasim, lig ve kupa magclar tarihlenince
hangi takimlara karg1 form tutulacagi, hangi takimlarda form tutulmayip antrenman yapilacagi ortaya
cikar. Kendi takimindan daha ytiksek zorluk puani olan takimlara kars1 kazanmak daha zordur. Kendi
zorluk puaninin biraz tizerinde ve altindaki takimlara kars1 kazanmak goreceli olarak daha kolaydir.
Ortaya c¢ikan form tutulmasi ve tutulmamasi gereken takimlara ve takvime gore mezosikliis ve

mikrosikliis yapilari oraya ¢ikar.

Elde edilen puanlara ayrica evde-disarda ve maclar aras1 giin sayilarina gore zorluk puani verilir.
Evde oynanan magclar daha kolaydir ve bunlarin zorluk puanlar1 daha diisiiktiir. Magclar aras1 az giin

sayisinda zorluk puani daha ¢ok, ¢ok giin sayisinda daha azdur.

Takimlarin siralamasi ve zorluk puani degerlendirilmesi her 3-4 mac sonrasi yenilenmeli ve buna
gore periyodlama yapilmalidir. Genel olarak ligi bulunan takim sporlarinda tek periyodlu bir
antrenman yili uygulanir. Yilin uzunluguna ve hazirlik periyodunun yer alabilmesine bagli bir

antrenman yilinda iki ve daha fazla periyodlu bir y1l uygulanabilir.

Anahtar kelimeler: Periyod, form tutma, antrenman yil1.
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Konusmaci : I. Renay ONUR

Konu : Saglikli Kent, Saglikli Kentlilerle Miimkiindir!
Tarih : 27 Ekim /27 October
Saat : 14:15-14:45

(")zgegmis

1973 dogumlu olan I. Renay Onur, Orta Dogu Teknik Universitesi Makina Miihendisligi
Béliimii’nden mezun oldu. Ardindan Bilkent Universitesi Isletme Fakiiltesi’nde Isletme yiiksek
lisansin1 tamamladi. Bir ultra-maraton kosucusu olan Onur’un hayatinda spor her donem 6nemli bir
yer tasidi. Mekteb-i Miilkiye Spor Kuliibii’nde yiizme ve sutopu takimlarinda yer aldi. Finans, strateji
ve is gelistirme alanlarinda farkli sektor ve iilkelerde 18 yil yoneticilik yapti. Tiirkiye’de Interbank,
Bayindirbank ve OYAK Yatirim’1 takiben, her yil ¢esitli sektdrlerde 100'den fazla projenin
degerlendirmesini yapan ve yatirim kararlarint alan bir birimi yonetti. Yatirim yapilan
telekomiinikasyon, yenilenebilir enerji, turizm ve eglence sektorlerindeki sirketlerde Icra ve Yonetim
Kurulu {iyesi olarak gorev yapti. MV Holding Is Gelistirme ve Yatirimlar Direktorii olarak ¢alisti.
MYV Holding’i yénetim kurulu iiyesi olarak temsil ettigi sirketler arasinda KVK, Dost Enerji, izmir
Biiytik Efes Oteli bulunmaktadir. 2013 yilinda MV Holding'den ayrilan Onur, gayrimenkul, medya

ve spor ile ilgili alanlarda yatirim olanaklarin1 degerlendirmektedir.

Profesyonel kariyerinin yan1 sira Tiirkiye nin en iyi li¢ yardimseverlik kogsucusundan birisidir. Spor
aracilifiyla sivil toplum kuruluslarina (STK) kaynak saglamayr ve giiclendirmeyi hedefleyen
yardimseverlik kosusunu Tirkiye’de baglatan Onur, Tiirkiye’nin en biiyiik spor ve goniilliiliik
platformu Adim Adim’in kurucularindan biri olmustur. Diinyanin kosu igin tasarlanan ilk ve tek
online kaynak gelistirme platformu olan “Iyilik Pesinde Kos u tasarladi ve gelistirdi. 2006-2017
yillar1 arasinda sadece adimlari ile 1.000°1 agkin kisinin 400.000 TL bagis yapmasina vesile oldu.

TEGV, TOG, ACEV, TEMA, TOFD, Bugday, Koruncuk ve AKUT ile beraber ¢alisan Adim Adim,
STK’larin bireysel bagisinin %40’m1 olusturmaktadir ve 40’1 agkin STK’ya yilda 10 milyon TL

kaynak yaratilmasini saglayan bir platform olmustur.
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Onur, Adim Adim’1in kurulusundan bu yana 60 bini agkin kosucuya ve 100’e yakin STKya spor yolu

ile kaynak gelistirebilmeleri i¢in i¢erik hazirladi.

Adim Adim projesi ile Tiirkiye’de spor araciligi ile bireysel bagis¢iligi gelistiren 6zgiin bir model
yarattig1 icin, diinyada bugiline kadar 3.500 kisinin kabul edildigi kiiresel sosyal girisimcilik ag1
Ashoka tarafindan Ashoka Fellow olarak secildi.

Sivil toplum kuruluslarinin; seffaflik ve hesap verebilirlik diizeylerini bagis¢ilar ve kurumlar
nezdinde giiclendirmek amaci ile kurulan A¢ik A¢ik Dernegi’nin kurucu iiyesi ve Yonetim Kurulu

Bagkan1’dir.

2019 yil1 agustos ayinda Spor Istanbul Genel Miidiirliik gérevine getirilen Onur; girisimcilik, kurum
ici girisimcilik, inovasyon, goniilliiliik, empati ve liderlik konularinda cesitli platformlarda seminerler
vermektedir. Satig ve kisisel gelisim konusunda egitim veren Dale Carnegie’nin egitimcilerindendir.

I. Renay Onur ayn1 zamanda Greenpeace Y dnetim Kurulu iiyesi ve TEGV Miitevelli Heyeti Uyesidir.

Mevcut gorevi ile Olimpiyat Oyunlar1 Hazirlik ve Diizenleme Kurulu Uyeligi’ni es zamanli yiiriiten

Renay Onur evli ve 2 ¢cocuk babasidir.
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Ozet
I. Renay ONUR

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi, Spor Istanbul Genel Miidiirii

Saghkh Kent, Saghkh Kentlilerle Miimkiindiir!

Fiziksel inaktivite insanligin oniindeki en 6nemli tehlike. Hareket etmeyen toplumun fiziksel ve
mental (ruhsal-zihinsel) sagligi ile beraber yasam refahi azaliyor. Spor Istanbul bu durumu tersine
cevirme yolunda kamu kaynaklarimi kullanarak neler yapilabilecegini ve etkilerini anlatiyor. Spor
Istanbul, Londra’da da spor yatirimlari i¢in kullanilan yatirimlarin sosyal etkisini dlgmek igin

kullanilan metot ile sonuglarini ve etkilerini paylasiyor olacak.

Abstract
I. Renay ONUR

Istanbul Metropolitan Municipality, General Manager of Spor Istanbul

A Healthy City is Only Possible with Healthy Citizens!

Phycsical inactivity is the biggest threat for humanity. The prosperity decreases in a society without
a physical and mental health. Sport Istanbul is explaining what and how to do to inverse and prevent
this by the public funding and the impact of the efforts. Sport Istanbul will be sharing the method and
results of Social Return of Sport Investments which is applied in London as well.
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Konusmac1 : Aksel CELIK

Konu : Giyilebilir teknoloji ve Yapay Zeka ile Sporcu
Performansi Takibi: Giyilebilir T-Shirt
(TrackShirt) Ornegi

Tarih : 27 Ekim /27 October
Saat 1 14:45-15:15

(")zgegmis

Aksel Celik; 2001 yilinda Yiiksel Lisans ve 2008 yilinda doktorasim Ege Universitesinde
tamamladi. 2012 ile 2017 yillar1 arasinda Yrd. Doc. Dr. ve 2017 yilindan beridir de Dog. Dr.
olarak Dokuz Eyliil Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde Antrenérliik Egitimi
boliimiinde goérev yapmaktadir. Aksel Celik; Hareket Egitimi ve Voleybol, Voleybolda
Kondisyon Ve Beceri Testleri adinda ii¢ kitap ve Kas Hareketlerinin Kontrolii ve sinir sistemi
adinda bir kitap boliimiiniin de yazaridir. TUBITAK tarafindan doktora sonrasi arastirma bursu
ile desteklenerek 2018 ve 2020 arasinda Indiana Universitesi, School of Public Health
Kinesyoloji béliimiinde ¢alismustir. Giyilebilir teknoloji konusunda Universite Sanayi isbirligi
cergevesinde multidisipliner olarak planlanan proje onerisi TUBITAK tarafindan 2022 yilinda

Spor Arastirmalar1 Cagrisinda kabul almistir.

Ozet
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Aksel CELIK
Dokuz Eyliil Universitesi

Aksel Celik; 2001 yilinda Yiiksel Lisans ve 2008 yilinda doktorasin1 Ege Universitesinde tamamladi.
2012 ile 2017 yillar1 arasinda Yard.Doc. Dr. ve 2017 yilindan beridir de Dog. Dr. olarak Dokuz Eyliil
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde Antrendrliik Egitimi boliimiinde gorev yapmaktadir. Aksel
Celik; Hareket Egitimi ve Voleybol, Voleybolda Kondisyon ve Beceri Testleri adinda {i¢ kitap ve
Kas Hareketlerinin Kontrolii ve sinir sistemi adinda bir kitap boliimiiniin de yazaridir. TUBITAK
tarafindan doktora sonrasi arastirma bursu ile desteklenerek 2018 ve 2020 arasinda Indiana
Universitesi, School of Public Health Kinesyoloji boliimiinde g¢alismistir. Giyilebilir teknoloji
konusunda Universite Sanayi is birligi cercevesinde multidisipliner olarak planlanan proje &nerisi

TUBITAK tarafindan 2022 yilinda Spor Arastirmalar1 Cagrisinda kabul almistir.

Konu: Giyilebilir teknoloji ve Yapay Zeka ile Sporcu Performansi Takibi: Giyilebilir T-Shirt
(TrackShirt) Ornegi

Abstract
Aksel CELIK
Dokuz Eyliil University

Aksel Celik received M.Sc. and Ph.D. degrees from the Institute of Health Science at Ege University
in 2001 and 2008, respectively. She is a faculty member at Dokuz Eylul University, Faculty of Sport
Sciences since 2009. She worked as an Assistant Proffessor at the Faculty of Sport Sciences of Dokuz
Eylul University, between 2012 and 2017. She has worked as an Assocciate Proffessor at the Faculty
of Sport Sciences of Dokuz Eylul University since 2017. She has three books and two book chapters,
movement education, volleyball, condition and skills tests in volleyball and the control of muscle
movement and nervous system, physical development respectively. She was supported by TUBITAK
for post-doc. During the post-doc period, Aksel Celik worked at Department of Kinesiology in School
of Public Health of Indiana University between 2018 and 2020. Her project about wearable
technology was supported by TUBITAK in 2022.

Subject Name: Tracking of Athletic Performance by means of Wearable Technology and Acrtificial
Intelligence: The example of Wearable T-Shirt (TrackShirt)
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Konusmaci : Robert CHAPMAN

Konu : Limitations to Exercise Performance and
Training at Altitude
Tarih 1 27 Ekim /27 October

Saat 1 15:30-16:00

(")zgegmis

My main research interests have focused on the limitations to performance in elite endurance athletes.
In particular, my research has focused on pulmonary gas exchange limitations in elite distance runners
and the effective use of altitude training to augment endurance performance. For example,
approximately 50% of the elite endurance athlete population exhibits a phenomenon called exercise
induced hypoxemia, when inadequate pulmonary gas exchange limits arterial oxygen content even at
sea level. Our research has indicated that these athletes experience significant declines in performance
at mild altitudes (< 3000ft) - an altitude not generally thought to be high enough to limit performance.
With altitude training, athletes who experience the most performance improvement upon return to
sea level are generally the ones who individually "respond” the best. Our data indicates that
Responders a) produce more EPO, which leads to greater red blood cell production and VO2max
improvement, and b) are able to train at the fastest speeds and oxygen uptakes while at altitude. This
knowledge may allow scientists and coaches to pre-screen athletes to determine who would benefit
the most from altitude and form whom the cost of relocating to an altitude camp exceeds a reduced
benefit.



HAREKET ve
ANTRENMAN

, s s BILIMLERI KONGRESI
1st MOVEMENT and TRAINING SCIENCES CONGRESS

SPOR 4.0 DAVETLI KONUSMACILAR - INVITED SPEAKERS

Abstract
Robert CHAPMAN
Indiana University
Limitations to Exercise Performance and Training at Altitude

It has become a fundamental part of the training design for endurance athletes to train at altitude for
the purpose of enhancing sea level performance. While the primary influencer of the performance
enhancement is due to hematological responses, the athlete still must adequately train to enhance (or

even maintain) fitness in a hypoxic environment.

In this talk, Dr. Chapman will review the latest research from his laboratory on the wide ranging
response to exercise training at altitude and factors that explain the variance. Specifically discussed
will be arterial oxyhemoglobin saturation maintenance, the hypoxic ventilatory response, mechanical
limitations to ventilation, dyspnea and perception of ventilatory effort, and the effects of ventilation

on skeletal muscle blood flow.
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Konusmaci : Mohammad TORABI (Ph.D, MPH, MSPH, FAAHB)

Konu : Limitations to Exercise Performance and
Training at Altitude

Tarih : 27 Ekim /27 October

Saat : 16:00-16:30

Ozgecmis

Dr. Torabi's research focus is in the area of measurement and evaluation of school and public health
education programs and factors associated with health behavior. His research extends into health
promotion and key factors related to individual's decisions in the prevention of drug abuse, cancer,
and HIV/AIDS infection. His research is published extensively in a variety of major journals in the
field. Professor Torabi has served as a research consultant for various state and national organizations
including governmental and nongovernmental agencies, and he has presented his research at major

national and international conferences.
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Abstract
Mohammad TORABI

Indiana University
Title: Marketing and Fundraising for Health, Physical Education and Movement Sciences
THE ONLY LASTING BEAUTY, IS THE BEAUTY OF THE HEART! RUMI

This presentation will focus on marketing and fundraising opportunities in health, physical education,
movement science and sport. The presentation will be interactive in nature and provide insight to
marketing and fundraising opportunities, along with engaging participants in the conversation.
Although, the presenter’s backgrounds and experience are in public health, this session will bring
discussion relevant to all conference attendees and multiple disciplines. Dr. Torabi, as the Founding
Dean Emeritus of School of Public Health of a Big Ten University with strong experience and
background in fundraising for academic programs, will present the principles of fundraising such as
developing/having a worthy mission; matching the mission to potential donors; identifying, building,
and cultivating relationships; and implementing good stewardship. Further, the presenter will briefly
discuss the basic framework for marketing the program in order to attract participants for the program,
as well as potential donors.
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(")zgegmis

David Koceja is a faculty member on the flagship campus of Indiana University-Bloomington at the
School of Public Health.

“My research interests focus on the neuromuscular control of human movement. I am currently
investigating the role of the spinal reflex system in controlling normal postural sway and recovery

from perturbations in elderly subjects.

The goal of these projects is to develop short- and long-term intervention programs to improve the
quality of life for elderly individuals. In directing various graduate students, | have also investigated
the role of dysfunctional states on neuromuscular function—particularly anterior cruciate ligament

reconstruction and persons with arthritis.

Most of my research is conducted in the Motor Control Research Laboratory in the Public Health
building, where | work with graduate assistants to perform balance tests on older adults. Through
strategically placed electrodes, we can test the response of neurons and muscles in an individual's

balance and postural control.

If the tests indicate that one or more of the subject's balance systems is malfunctioning, we
recommend physical activity designed to retrain neurons so the person can regain the use of dormant
neurons and muscles. After training, elderly subjects show more muscle activation following a

postural disturbance.

Our mission is to motivate older adults to lead more active lives and enjoy better balance and health.
We work in partnership with a number of groups to share the results of this research with elderly

citizens in our community and with health and wellness practitioners”
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Abstract
David KOCEJA
Indiana University

High level performance requires the involvement of neural, muscular, and psychological components
for success. Further, the athlete is capable of a wide variety of skilled movements, from high level

force activities to finely controlled balance activities.

As such, skilled movements require adequate force, endurance, and coordination among many
muscles with the proper sequence and timing. The nervous system plays a major role in the
production of skilled performance but has not been well studied, in part due to the inherent complexity
of neural networks. As a result, the effect of chronic training on neural plasticity is not well
understood and has not received systematic study from researchers in exercise science. Thus, the aim
of this talk is to identify areas of neural plasticity that are in part responsible for high level
performance. Further a variety of non-invasive measurement techniques will be discussed to help
researchers understand how to examine a variety of neural networks in the athlete from the brain to

the spinal cord and to summarize how these networks are susceptible to training.
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Konusmaci : Michael WILLETT

Konu : Relationship Between Sport Funding Models and High-
Level Sport Success

Tarih : 27 Ekim /27 October

Saat : 17:15-17:45

Ozgecmis

Michael Willett is a faculty member on the flagship campus of Indiana University-Bloomington at
the School of Public Health.

“My professional expertise includes administration in youth fitness and physical activity, strength

training, sport management, and higher education budgeting and finance.”

Abstract
Michael WILLETT

Indiana University

‘Relationship Between Sport Funding Models and High-Level Sport Success’

Performance-based budgeting and similar budgeting models (Results-based budgeting, Incentive-
based budgeting), have become established as an efficient way to distribute funding to high level
sport structures. How funding is allocated to elite sport (total funding, governance, organization and
structure; national and international competition; and sports science, research and innovation) is

highly correlated to Olympic and world medal counts.
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Konu : Spor Bilimlerinde Karar Verme Sistemleri
Level Sport Success

Tarih : 28 Ekim /28 October

Saat : 09:00-10:00

Ozgecmis

1958 Istanbul dogumlu olan Haldun Akpinar, 1981 yilinda 1.U. Isletme Fakiiltesi’ni, 1982 yilinda
L.U. Isletme Fakiiltesi Sayisal Ydntemler Anabilim Dali yiiksek lisans programini bitirmistir. 1984
yilinda Almanya Kalsruhe Teknik Universitesi Informatik Fakiiltesi lisansiistii programimi
tamamlayan Akpinar, 1986 yilinda doktor, 1991 yilinda dogent, 1997 yilinda profesér unvanlarini

almistir.

Ik delikli kartin1 1979 yilinda delen ve ilk profesyonel yazilimini 1981 yilinda gelistiren Haldun
Akpinar, enformasyon sistemleri ve teknolojileri alaninda 40 yili askin bir siiredir 6gretim {iyesi,
yazilim gelistirici, sistem analisti ve proje yoneticisi olarak iilkemizin bu alandaki gelisimine katkida

bulunmustur.

Enformasyon teknolojileri alaninda Almanya ve Avusturya’da birgok {niversite ve isletmede,
Amerika Birlesik Devletleri, Isve¢, Japonya, Yeni Zelanda’da arastirma ve dgretim faaliyetlerinde
bulunmus, Kirgizistan Manas Saglik Projesi’ne enformasyon sistemleri konusunda WHO uluslararasi

danigmani olarak katilmistir.

1982-2003 yillar1 arasinda I.U. Isletme Fakiiltesi’nde gorevli olan Akpinar, 1996 yilinda 1.U. Isletme
Fakiiltesi Isletme Iktisad: Enstitiisii’nde Isletme Enformatigi Ihtisas Programi’n1 kurmustur. 2000-
2003 yillar1 arasinda 1.U. Isletme Fakiiltesi Sayisal Yontemler Anabilim Dali Baskani ve
Yiksekogretim Kurulu Enformatik Milli Komitesi liyesi olan Akpinar, 2003-2014 yillar1 arasinda
Marmara Universitesi .I.B. Fakiiltesi Almanca Isletme Enformatigi Boliimii Baskanligi gorevini
iistlenmistir. 2015 yilindan bu yana Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde spor enformatigi alaninda lisansiistii

caligmalarini siirdiirmektedir.

Prof. Dr. Haldun Akpinar’in ikisi tercime, dordii Almanca olmak iizere yayimlanmis toplam 12

kitabi, ¢esitli makale ve aragtirmalar1 bulunmaktadir.
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1992 yilinda Tiirkiye Bankalar Birligi’nin Tiirk Bankacilik Sisteminin Teknolojik Caga Uyumu
konulu 8diiliinii, 1993 ve 1994, 1996 yillarinda 1.U. Isletme Fakiiltesi ISBAT 6diiliinii alan Akpinar,
Almanca (C2+), Ingilizce (C2) ve Ispanyolca (C2) bilmektedir.

Ozet

Haldun AKPINAR

Marmara Universitesi
Spor Bilimlerinde Karar Verme Sistemleri

Ozellikle son 20 yilda veri toplama araglarindaki olaganiistii gelismeler, veriye dayali grenme ve
karar destek sistemlerinin gelistirilmesinde 6nemli degisikliklerin ger¢eklesmesine neden oldu. Her
alanda gelistirilen sensorler veri toplamanin en 6nemli unsurlar1 olurken, toplanan verinin hacmine

bagli olarak veri taban1 yonetim sistemlerinin de gelistirilmesinde tetikleyici rol oynadi.

Bu iki 6ge dogal olarak toplanan ve saklanan veriden bilgi ¢ikarim yontemlerinin artmasina ve
dolayisiyla etkin ve verimli karar vermeye giden yolun acilmasini sagladi. Sibernetik ile baglayan bu
stire¢, yapay zeka ve makine 6grenmesi yontemleri ile pekistirildi. Yapay sinir aglari, karar agaclari,
derin 6grenme kapsaminda gelistirilen ¢esitli modeller, kognitif bilimler ve benzerleri, otonom ve
otomatik karar verme sistemlerinin gelistirilmesinde temel yap1 taglarini olusturdu. Bu siire¢ askeri,
tibbi, isletme, biyoloji basta olmak iizere bir¢ok dalda 6nemli degisikliklerin yapilmasini kaginilmaz

kaldu.

Spor bilimlerinde de rakiplerin yapis1 géz Oniine alinarak ¢esitli optimizasyon ve strateji gelistirme
uygulamalari, sportif hedeflere ulasilmasinda ©nemli rol oynamaktadir. Konugsmamda genis
kapsamda veriye dayali gliniimiiz teknolojilerinin genel olarak tanitimi1 ve spor bilimleri alanindaki

mevcut ve gelecekteki uygulamalar1 sunulacaktir.
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Abstract

Haldun AKPINAR
Marmara University
Decision Making Systems in Sports Science

In the last 20 years, extraordinary developments in data collection tools have led to significant
changes in the development of data driven learning and decision support systems. While sensors
developed in every field were the most important elements of data collection, they also played a
triggering role in the development of database management systems depending on the volume of data

collected.

Naturally these two elements led to an increase in the methods of extracting information from the
collected and stored data and thus was opened the way for effective and efficient decision making.
This process, which started with cybernetics, was reinforced with artificial intelligence and machine
learning methods. Artificial neural networks, decision trees, various models developed within the
scope of deep learning, cognitive sciences and similar methods are most important cornerstones in
the development of autonomous and automated decision making systems. This process made it
inevitable to make important changes in many branches, especially in the military, medical, business
and biology.

Various optimization and strategy development practices play an important role in achieving sportive
goals in sports sciences, taking into account the rivalries in sport. In my speech, a general introduction
of today's technologies based on data and their current and future applications in the field of sports

sciences will be presented.
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Konusmac1 : Mustafa Levent INCE

Konu : Antrenmanin Ogrenme Ciktilar1 Ve Antrendriin
Siirecteki Rol ve Sorumluluklari

Tarih : 28 Ekim /28 October

Saat : 09:00-10:30

(")zgegmis

Mustafa Levent Ince, Orta Dogu Teknik Universitesi, Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Boliimiinde
Ogretim {iyesi olarak caligmaktadir. Gilincel arastirma ilgi alanlar i¢inde sporcu O0grenmesi, antrendrlerin
mesleki gelisimi ve 6gretim tasarimi yer almaktadir. Atletizm ve triathlon’da gesitli diizeylerde antrendrliik

deneyimi vardir.

Ozet
Mustafa Levent INCE
Orta Dogu Teknik Universitesi

Antrenmanin Amaclar1 ve Sporcularin Biitiinsel Gelisiminde Antrenorlerin Rol ve

Sorumluluklar:

Antrenmanin amaci sporcuyu hedefine ulastiracak yeterliklerle donatmaktir. Sporcunun hedefi
katilim veya performans sporcusu olmast ve bulundugu yas ve gelisim diizeyi ile tutarli olmalidir.
Katilim sporcusunun temel hedefi genel iyi olusunu bir spor brangina katilirken gelistirmek,
performans sporcusunun temel hedefi ise spor bransinda gelebilecegi en yiiksek performansa
ulagmaktir. Sporcunun bu hedefine ulagsmasi uzun vadeli bir planlama gerektirir. Sporcunun orta ve
kisa vadeli antrenman hedefleri, icerigi ve uygulamasi sporcunun bulundugu yas ve gelisim
ozelliklerine gére onu uzun vadedeki temel hedefine ulastiracak sekilde tasarlanmalidir. Uzun, orta
ve kisa vadeli antrenman hedef, igerik ve uygulamalarina yol gdsterici olmast i¢in spor bilimlerindeki
giincel bilgi birikimine dayali antrenman 6grenme ¢iktilarinin tanimlanmasi énemlidir. Antrendriin
bu siirecteki rolii ve sorumlulugu belirlenen 6grenme ¢iktilar1 dogrultusunda antrenmani tasarlamak
ve uygulanmasini saglamaktir. Bu sunumda oncelikle giincel spor bilimleri bilgi birikimine dayali

olarak sporcunun biitlinciil gelisimini gozeten antrenman 6grenme ¢iktilar: ele alinacaktir.
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Daha sonra, bu ¢iktilara ulagsmada antrendriin sporcunun yas ve gelisim diizeyine gore rol ve

sorumluluklar1 Tiirkiye’deki spor sosyal ekolojisi dogrultusunda tartismaya agilacaktir.
Abstract
Mustafa Levent INCE
Middle East Technical University

Aims of Training and The Roles and Responsibilities of Coaches in The Holistic Development
of Athletes

The aim of the training is to equip the athletes with the competencies to reach their aim. The athletes’
aim should depend on whether they are participation or performance athletes’, and it should be
consistent with their age and level of development. The main goal of the participation athletes’ is to
improve their general well-being while participating in sports. The main goal of the performance
athletes’ is to reach the highest performance they can achieve in a specific sports branch. Reaching
the goal of the athletes requires long-term planning. The athletes” medium and short-term training
goals, content, and implementation should be designed to bring them to their long-term goals by
considering their current age and developmental characteristics. Defining training learning outcomes
based on current knowledge in sports sciences is crucial to guide long, medium, and short-term
training goals, content, and practices. The role and responsibility of the coaches in this process are to
design and implement the training in line with the determined learning outcomes. In this presentation,
firstly, training learning outcomes that consider the holistic development of the athlete will be
discussed based on the current knowledge of sports sciences. Then, the roles and responsibilities of
the coaches according to the age and developmental level of the athlete in achieving these outcomes
will be discussed by adhering to the social ecology of sports in Turkey.
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Konu : Basketbolda Genglere Sunulan Katilim ve Performans
Ortamlarinin Pedagojik Ag¢idan Karsilagtirilmasi

Tarih : 28 Ekim /28 October

Saat : 09:00-10:30

Ozgecmis

Dr. Ahmet Yapar doktora egitimini Orta Dogu Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim
dalinda tamamladi. Doktora egitimi siirecinde Kanada Queens University’de Dr. Jean Coté ile ¢alisti.
Su anda Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenérliik Egitimi
Bolimiinde Ogretim iiyesi olarak gorev yapmaktadir. Arastirmalar1 okul disi spor ortamlarinda

antrendr davraniglar ve alt yap1 sporcularinin gelisimi lizerinedir.
Ozet
Ahmet Yapar
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi

Basketbol’da Genglere Sunulan Katilim ve Performans Antrenman Ortamlarimin Pedagojik

Acidan incelenmesi

Cocuklar ve gencler sporun sagladigi faydalardan yararlanmak i¢in spor ortamlarma katilim
gosterirler. Sporun sundugu faydalar temelde benzerlik gosterse de spora katilim amacina gore
cesitlilik de gosterir. Spor ortamlarinin verimliligi antrendr, sporcu ve veli arasindaki iliskinin niteligi
ile belli olur. Bu iliskide belirleyici olan antrendriin spor ortamina yonelik bilgisi ve bu iliskide
sergiledigi davranislardir. Spora katilim amag¢ ve uygulamalar1 tutarli oldugunda sporcu gelisimi
saglikli bir sekilde gerceklesir. Bu nedenle antrendrler gérev yaptiklar: ortamlarin amaclarina uygun
bilin¢li davranislar sergilemeli ve planlamalarini bu amaglara uygun bir sekilde yapmalidir. Katilim
(saglik ve eglence amagli) spor ortamindaki 6gretim davranislarinin, sergilenen liderlik 6zelliklerinin,
yapilacak antrenman etkinliklerinin gesitliligi performans (yarigma amagli) spor ortamindakilerden
farkl1 olacaktir. Bununla birlikte lilkemizde basketbol altyapi antrendrlerinin katilim ve performans

spor ortamlarindaki davraniglar1 ve antrenman etkinlikleri arasinda anlamli bir fark olmadigi
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saptanmistir. Bunun sonucu olarak, spora katilan ¢ocuklarin sportif tilkenmislik durumlari yiiksek,

spordan keyif alma durumlar ise beklenenin altindadir. Yurt disinda yapilan arastirmalarda ise
antrenorlerin sergiledikleri liderlik 6zelliklerinin sporcularin gelisimine olan olumlu etkileri ortaya
konmustur. Bu sunumda, basketbol’da katilim ve performans antrenman ortamlarinda ¢ocuk ve
genglere sunulan egitimin amag, igerik, uygulama, ¢iktilar1 ve bu baglamlardaki antrenor davranislar

tartismaya agilacaktir.
Abstract
Ahmet Yapar
Canakkale Onsekiz Mart University

Pedagogical Examination of Participation and Performance Coaching Settings in Youth
Basketball

Children and young people participate in sports to enjoy the benefits of involvement in sports.
Although the benefits offered by sports are basically similar, they vary according to the purpose of
the participation in sports. The efficiency of sports environments is determined by the quality of the
relationship between the coach, the athlete, and the parent. The determinant in this relationship is the
knowledge of the coaches about the sports contexts and the behaviors they display in this relationship.
Athlete development occurs efficiently when participation goals are consistent with the goals of the
sports context. For this reason, coaches should exhibit conscious coaching behaviors in accordance
with the purposes of the sports context in which they do coaching. Coaching behaviors studies
indicate that the teaching behaviors, the leadership characteristics, and the training activities should
be different in participation and performance sports. However, in Tiirkiye, it has been observed that
there is no significant difference between participation and performance coaching settings in youth
basketball coaches' behaviors and practices. As a result, the burnout level of the youth participating
in sports is high, and their enjoyment level in sports is lower than expected. Studies conducted in
other countries indicated that transformational leadership is crucial to youth athletes' holistic
development. This presentation will discuss the purpose, content, implementation, and outputs of the
education offered to children and youth in basketball participation and performance coaching settings

and the coaches' behaviors in these contexts.
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Konusmaci : Koray KILIC
Konu : Tiirk Antrendrler Nasil Ogreniyor? Cimnastik

Antrenérleri I¢in Mesleki Ogrenme Grubu Uygulamasi

Ornegi
Tarih : 28 Ekim /28 October
Saat :09:00-10:30

Ozgecmis

Koray Kilig, yliksek lisans ve doktora egitimini antrendrliik pedagojisi alaninda Orta Dogu Teknik
Universitesi’nde tamamlamistir. Doktora sonrasi ¢alismalarin1 Tiibitak destekli davetli arastirmaci
olarak Kanada, Ottawa Universitesi’nde Dr. Diane M. Culver ve Dr. Pierre Trudel ile yiiriitmiistiir.
Kirsehir Ahi Evran Universitesi'nde 6gretim iiyesi olarak ¢alismaktadir. Arastirma ilgi alanlari
arasinda antrendrlerin mesleki gelisimi, antrendrliik programlar ile ¢ocuk ve genglerin sporda

gelisimi bulunmaktadir. Koray, artistik jimnastik antrenorliigii yapmaktadir.
Ozet
Koray KILIC
Kursehir Ahi Evran Universitesi

Tiirk Antrenorler Nasil Ogreniyor? Jimnastik Antrenérleri icin Mesleki Ogrenme Grubu

Uygulamasi Ornegi

Antrenorliik, karmasik, siirekli gelisen ve baglamsal gerekliliklere gore ihtiya¢ duyulan bilginin
farklilastigr bir meslektir. Bu durum, antrenodrlerin siirekli olarak nitelikli bilgiye ulasmasini ve
ogrenme ihtiyaglarini kendi spor ortaminin gerekliliklerine gore kargilamasini gerektirir. Antrendrler
genellikle bilgiye resmi (6rn. Antrendrliik kurslari), yaygin (6rn. Atdlyeler) ve resmi olmayan (Orn.
Baskalarina sorma/gdzlemleme) yollarla ulasmaktadir. Tiirk antrendrler cogunlukla bagkalariyla (6rn.
Diger antrenorler) etkilesime gecerek etkili bir bigimde 6grenmekte ve bilgiyi 6grenirken uzmanlarla

dogrudan aktif iletisim kurmay1 tercih etmektedir.



HAREKET ve
ANTRENMAN

» BILIMLERI KONGRESI

SPOR 4.0 15t MOVEMENT and TRAINING SCIENCES CONGRESS
2. GUN 28 Ekim / 28 October | 2022 iISTANBUL

Antrendrler resmi antrendrliik egitimi programlarinin mesleki gelisimlerine katkida bulundugunu

diisiinmekle birlikte, bu programlarda karsilastiklar bilgileri genellikle kendi mesleki ihtiyaglari ile
iliskilendirememekte ve Ogrendikleri bilgileri uygulamalarina yansitamamaktadirlar. Tiirk
antrendrlerin ihtiyag duyduklar nitelikli bilgiye ulasabilmesinin Oniinde O6nemli engeller

bulunmaktadir.

Etkili antrendrliik, antrendrlerin kendi ihtiyaclar ile ilgili yliksek farkindaligini ve ihtiyaca dayali
bilgiye ulasarak/bilgiyi yaratarak bunu saha uygulamalarina yansitabilme kapasitesini gerektirir. Bu
farkindaligin ve kapasitenin gelisebilmesi, antrendrlerin 6grenme deneyimlerinin onlarin 6grenme
dogasina ve ihtiyaclarina gore tasarlanmasina baglidir. Bu sunumda 6ncelikle diinyada ve Tiirkiye’de
antrendrlerin 6grenmesi ile ilgili glincel durum ele alinacaktir. Daha sonra, antrendrlerin kendi
ihtiyaglar1 olan bilgiyi iiretebilmeleri ve bilgiyi uygulayarak biitiinciil sporcu gelisimini
destekleyebilmeleri i¢in O6grenme deneyimlerinin nasil tasarlanmasi gerektigi dogrultusunda
jimnastik antrenorliigii ortami igin gelistirilen bir mesleki gelisim programi miidahale ¢aligmasi

paylasilacaktir.
Abstract
Koray KILIC
Kirsehir Ahi Evran University

How Do Turkish Coaches Learn? Example Of Professional Learning Community

Intervention For Gymnastics Coaches

Coaching is a complex, ever-evolving profession in which the knowledge coaches need differs
depending on the contextual necessities. This requires coaches to constantly xliiccess quality
information and meet their learning needs according to the necessities of their sport context. Coaches
meet information in formal (coaching courses), non-formal (workshops) and informal
(asking/observing others) ways. Turkish coaches mostly learn effectively through interaction with
others (e.g., other coaches) and prefer to communicate directly with experts when learning. While
coaches value formal coaching education programs, they cannot associate the information they meet
here with their xliiccessxliixliional needs. There are significant barriers to Turkish coaches’ xliiccess

to the quality information they need.
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Effective coaching requires coaches’ capacity to be aware of their own needs, reach need-based

information, and reflect this on their practices. The development of this awareness and capacity
largely depends on the design of coaches’ learning experiences according to their xliiiccess of learning
and needs. In this presentation, firstly the current situation regarding coaches’ learning in the world
and in Turkey will be discussed. Then, a xliiiccessxliiixliiional development intervention developed
xliiiccessxliii gymnastics coaching environment will be shared in line with how learning experiences
need to be designed so that coaches can xliiiccess the knowledge they need and support holistic

athlete development by being able to apply knowledge.
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Konusmaci : Giiniz KUCUKGUZEL (Oturum Baskani)

Konu . Spor Eczacilig1
Tarih : 28 Ekim /28 October
Saat :10.00-11.00

Ozgecmis

Marmara Universitesi Eczacilik Fakiiltesinden 1990 yilinda birincilikle mezun olduktan sonra, 1991-
1993 yillar1 arasinda Bilim Ilag Sanayi A.S.’nde Kalite Kontrol laboratuvarinda analist olarak

calismustir.

Doktora tezi 1998 yilinda Mustafa Nevzat Eczacihik Odiiliine layik goriilmiis, ayni yil egitim-
ogretime verdigi hizmetleri ve gosterdigi {istiin basar1 nedeniyle, Marmara Universitesi Rektorliigii
tarafindan kendisine Ustiin Basar1 Odiilii verilmistir. Tiirk Eczacilar1 Birligi Eczacilik Akademisi
“2017 yili Bilim Odiiliine” layik goriilmiistiir. Doktorclub, istanbul Universitesi Tip Fakiiltesi ve
Okan Universitesi Tip Fakiiltesi is birlikteligi ile diizenlenen Doktorclub Awards 'Tiirkiye'nin Saglik
Odiilleri 2020 téreninde “Prostat Kanseri Tedavisi i¢in Yeni Nesil Sentetik Ajanlarin Gelistirilmesi”
konulu TUBITAK projesi ile Yilin Saglik Profesyoneli-Yilin Yenilik¢i Eczacisi ddiiliine layik

gOriilmiistiir.

Amerika Birlesik Devletleri Stanford Universitesi'nin onciiliigiinde ABD'li ve Hollandali bilim
insanlarindan olusan bir ekip tarafindan, cesitli bilimsel kriterlerin dikkate alinarak hesaplanmasi ile
olusturulan ve 2020’de yayinlanan ScienceDirect PLOS Biology’de “Diinyanin En Etkili Bilim

insanlar1” listesinde Yillik etki alaninda tanimlanmis, 857 Tiirk Bilim insaninin i¢inde yer almistir.

Uluslararas1 hakemli dergilerde alaninda yayimlanan Science citation indeksde yer alan dergilerde
makale ve derlemeleri bulunmaktadir. Bilimsel toplantilarda sunulan ve bildiri kitabinda basilan
uluslararas1 ve ulusal adet bildirisi mevcuttur. Science Citation Index (SCI) tarafindan taranan
uluslararasi dergilerde hakemlikleri ve dergi yaymn kurulu iiyelikleri bulunmaktadir. TUBITAK,
TUSEB ve BAP birimi tarafindan desteklenen cesitli projelerde yiiriitiicii olarak yer almistir. WOS

veri tabanina gore yayinlarina atiflar mevcuttur.
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Makromolekiiler hedef olan Hepatit-C NS5B polimeraz ve antikanser model bilesiklerin sentezi ve

yapilarinin aydinlatilmasi konular1 arastirma konulari iginde yer almistir. ARGE proje pazarlarina
katilmig olan olan Kiigiikglizel’in, ulusal ve uluslararasi patentleri bulunmaktadir. “Eczacilik ve

Saglik Bilimleri Ogrencileri I¢gin Organik Kimya” isimli kitap yazarlig1 bulunmaktadir.

Marmara Universitesi Eczacilik Fakiiltesi Mezunlar Derneginin Kurucu iiyesi olan Prof.Dr.
Kiiciikgiizel, bu dernekte yonetim ve denetleme kurulu bagskan1 ve {iyesi olarak da hizmet vermistir.
Eczacilik Fakiiltesi Staj Komisyonu baskanhigi, Egitim-Ogretim Rehberi Komisyon baskanlig
gorevlerinde bulunmus, Dekan Yardimciligr gérevi de yapmustir. Staj Komisyonu Bagkanliginda ve
Dekanlik gorevi sirasinda, Fakiiltesinin Uygulama Eczanesinin yeniden yapilandiriimasini
saglamugtir. 2009, 2011 ve 2016 Yillarinda Egitim-Ogretim Rehberini komisyon ile hazirlamstir.
M.U. Eczacilik Fakiiltesi Bitirme Odevleri Kitapgigi ve M.U. Genisletilmis Egitim Programi
Kitapgig1 editor gorevini yapmistir. 2016 Yilinda ilk defa Ulusal Marmara Eczacilik Kongresinin
diizenlenmesini, Uluslararas1 3.IVEK kongre baskanligini ve diizenlemesini saglamistir.2015-2019
yillarinda Altm Havan Odiil jiirisinde yer almustir. Fakiiltesinde Eczacilik Isletmeciligi Anabilim

Dalin1 kurmug, Kurucu Anabilim Dali Bagkanlig1 gorevini yapmaistir.

2014-2019 Yillar1 arasinda Marmara Universitesi Haydarpasa Yerleskesi sorumlulugu gorevini
yapmustir. Prof.Dr. S. Giiniz Kiigiikgiizel, M.U. Strateji-Gelistirme ve BAPKO komisyonu iiyeligi,
M.U. Kadin Calismalari Uygulama ve Arastirma Merkezi (ESKAR), M.U. Inovasyon ve Teknoloji
Uygulama ve Arastirma Merkezi ve M.U. Hipertansiyon ve Ateroskleroz Egitim, Uygulama ve
Arastirma Merkezi (HIPAM) Yonetim kurulu iiyelikleri yapmigtir. Marmara Universitesi Eczacilik
Fakiiltesi Dekanlig1 gorevini yapmus olan Kiiciikgiizel, M.U. Recep Tayyip Erdogan Kiilliyesi’ndeki
Fakiiltesinin yapilandirilmasini ve 13-14 Eyliil 2019 tarihlerinde teknolojik yeni binasina taginmasini
saglamigtir. Eczacilik Fakiiltesi Dekanlar1 Konseyi Yiiriitme Kurulu iiyesi ve Staj Komisyonu
baskanlig1 gdrevini yiiriitmiistiir. Marmara ilag Formulasyon ve Gelistirme Birimi (MIFGEB) kurmus

ve Yonetim kurulu bagkanligi gorevi yapmustir.

T.C. Cumhurbaskanlig: Strateji ve Biit¢e Bakanligi On Birinci Kalkinma Plan1 Saglik Endiistrilerinde

Déniisiim Ozel Thtisas Komisyonu iiyesi olarak gérev almustir.

Farmasétik ve Medisinal Kimya Dernegi iiyesi olan Kiiciikgiizel, akademisyen Prof. Dr. Ilkay

Kiigtikgtizel ile evli olup, iki kiz cocuk annesidir.
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Konusmaci1 : Goksel SENER

Konu : Sporda Akill1 Tlag Kullanimi
Tarih : 28 Ekim /28 October
Saat :10.00 - 11.00

Ozgecmis

Marmara Universitesi Eczacilik Fakiiltesinden 1981 yilinda mezun olan Goksel Sener 1989 yilinda
Marmara Universitesi Saglhik Bilimleri Enstitiisii, Farmakoloji Tezli Yiiksek Lisans Programini ve
1994 yilinda Farmakoloji Doktora Programini tamamladi. 2002 yilinda dogentlik, 2007 yilinda
profesorliik {invanlarini aldi. 2021 yilinda Marmara Universitesi’nden emekli olan Sener halen
Fenerbahge Universitesi Eczacilik Fakiiltesi 6gretim iiyesi olarak gorev yapmaktadir. Hipertansiyon,
diyabet, kolestaz, bobrek tas hastaligi gibi modeller basta olmak iizere ila¢ toksisiteleri, biligsel
fonksiyonlar lizerinde yapilmis ¢aligmalari ile 250°nin iistiinde SCI/SCI expanded yayini ile 10.000
in lizerinde atifi, ve kitap boliimleri bulunmaktadir. Ondokuz adet farmakoloji yiiksek lisans tezi ve
oniki adet farmakoloji doktora tezi yiirlitmiistiir. Prof Sener’in akademik ¢alismalar1 dogrultusunda h

faktorii 63 tiir.



HAREKET ve
ANTRENMAN

, s s BILIMLERI KONGRESI

SPOR 4.0 15t MOVEMENT and TRAINING SCIENCES CONGRESS
2. GUN 28 Ekim / 28 October | 2022 iISTANBUL

Ozet

Goksel SENER
Fenerbahce Universitesi
Sporcularda Akilel Ila¢ Kullanim

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi ile elde edilen enerjinin, bedensel hareketlerin
uygulanmasi i¢in kullanildigi eylemlerdir. Epidemiyolojik ¢alismalar kronik hastaliklarin 6nlenmesi
ve saglikli bir yasam igin fiziksel aktivite diizeylerinin artirilmasini isaret etmektedir. Sporcularin
hayatlarinin biiyiik bir boliimiinde yer alan fiziksel aktivite onlarin genel popiilasyona gore daha
saglikli olup ilag kullanimmna daha az gereksinim duyacaklarmi diisiindiirmektedir. Oysaki
sporcularin bazi ilaglara ihtiyaglarinin genel popiilasyona gore daha fazla oldugu da bilinmektedir.
Bu noktada ise sporcunun kullandig: ilaglar1 spor yaralanmalari nedenli yani terapotik ilag kullanimi
ve performans artirict kullanim olarak ayr1 degerlendirmek gerekir. Sporcunun terapdtik nedenler

disindaki ilag kullanimi genellikle sportif performansi artirma amagh olabilir.

Dopingle miicadele kurallarina uyum sporcuya ait bir sorumluluk olmakla birlikte, hasta sporcularin
tedavilerinde hekimler ve kullanilan ilaglarin takibinde eczacilar; sporcunun kullandigr ilaglarin
sportif performanstaki etkisini, dopingle miicadele kapsaminda yasakli madde olup olmadigini; spor
etigi, sporcularin toplum i¢in rol model olmalarinin getirdigi yikiimliiliikkler kapsaminda dikkate
almalidir. Spor yaralanmalar1 disinda ila¢g kullanimi siklikla iist solunum yollar1 enfeksiyonlari,
alerjik reaksiyonlar veya sporcunun var olan kronik hastaligi (astim, tip-1 veya tip-Il diyabet ve
hipertansiyon..) nedenli olabilir. Bu durumlarda kullanilan ilaglar arasinda, dekonjestanlar,
antihistaminik 1laclar, gerektiginde antibiyotikler, anti-astmatik ilaclar, antihipertansif ve
antidiyabetik ilaclar yer alirken bu ilaclarin yasakli olup olmadiklarina dikkat edilmelidir. Spor
yaralanmalar1 nedeniyle kullanilan ilaglar arasinda ise siklikla non-steroidal antiiflamatuar (NSAI)
ilaclar tercih edilmektedir. Antiinflamatuar ajan olarak glukokortikoidlerin kullanimi ilacin kullanim
nedenine diger bir deyisle yaralanmanin etyolojisine gore belirlenir. Sonug olarak, ila¢ se¢iminde
nasil ki gebe, yasl ya da pediatrik popiilasyon, renal yetmezlik 6zel bir se¢cim gerektiriyor ise; hasta

sporcuda da ilacin akilcr kullanimina 6zen gdsterilmelidir.
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TE: Konusmac1 : Azize SENER

Konu . Sporcularda Besin Takviyeleri: Biyokimyasal Bakig
Tarih : 28 Ekim /28 October
Saat :10.00 - 11.00

Ozgecmis

Marmara Universitesi Eczacilik Fakiiltesinden mezun olduktan sonra Marmara Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii Eczacilik Biyokimya Programinda Yiiksek Lisans ve Doktora egitimini
tamamladi. 2006 yilinda Dogent, 2012 yilinda Profesor iinvanini aldi. 2022 yilina kadar Marmara
Universitesinde 6gretim iiyesi olarak gorev yapmistir. Halen Fenerbahge Universitesi Eczacilik
Fakiiltesinde 6gretim liyesi olarak gorev yapmaktadir. Enzim inhibisyonlari, antioksidanlar, apoptoz,
kardiovaskiiler hastaliklar, inme, yara iyilesmesi, proteomiks konularinda yayinlanmis ¢ok sayida
uluslararas1 ve ulusal yayinlar1 bulunmaktadir. Uluslararast ve ulusal dergilerde hakem kurulu ve
danisma kurulu iyelikleri yapmistir. Biyokimya, Klinik Biyokimya ve Beslenme Biyokimyasi
kitaplarinda boliim yazarliklar1 bulunmaktadir. Eczacilik Egitimi Programlarini Degerlendirme ve

Akreditasyon Dernegi iiyesidir.
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Ozet

Azize SENER
Fenerbahce Universitesi

Sporcularda Besin Takviyeleri: Biyokimyasal Bakis
Spor Eczaciligi amatdr ve profesyonel tiim sporcularin kullanmakta olduklar ilag veya ilag dis
dirtinler ile ilgili kapsamli danigsmanlik hizmeti sunan yeni bir alandir. Besin takviyeleri diyete ek
olmasi amaglanan ve diyet bilesenleri igeren iirlinler olarak tanimlanmaktadir. Bu iiriinlerdeki diyet
bilesenleri vitaminler, mineraller, proteinler, amino asitler, amino asit tiirevleri, karbonhidratlar,

yaglar ve bitkisel ekstreler gibi maddeleri ifade etmektedir.

Sporcu besin takviyeleri egzersizin tiirline bagli olarak performans, dayaniklilik ve enerji
verimliligini artirmak, egzersiz sonrasi toparlanmayi desteklemek, yorgunluk duyumsamay1
azaltmak, viicut yag oranini dengelemek, egzersiz sirasinda olusan oksidanlar, laktik asit gibi
maddelerin etkilerini 6nlemek, s1vi dengesini saglamak ve yaralanmalarda iyilesmeyi hizlandirmak
icin kullanirlar. Bu besin takviyeleri i¢cinde sporcular tarafindan en fazla kullanilan iirtinler kuvvet,

dayaniklik, hiz ve beceriyi arttirmak i¢in kullanilan ergojenik desteklerdir.

Beslenmenin sportif performansi ve dolayisiyla basariyr etkiledigi uzun yillardir bilinmektedir.
Sporcular antrenman ve miisabakalarinda biiyiik oranda enerji harcarlar. Egzersiz sirasinda viicutta
enerji i¢in farkli metabolik yollar, farkli oranlarda kullanilir. Sporun tipi, siiresi, siddeti, kisinin
beslenme durumu, antreman yasi, kas yapisi ve genetik faktorler enerji tiretim yollar1 arasindaki orani
belirler. Buna bagli olarak da farkli geresinimler ortaya ¢ikabilir. Besin takviyeleri fizyolojik ve
biyokimyasal mekanizmalar lizerinden etkilerini gostererek yarar saglayabilirler. Sporcularda besin
takviyelerinin kullanim1 son on yilda 6nemli 6l¢iide artis gdstermistir. Bu iirtinler ticari olarak dogal,
yasal ve yan etkisi olmayan {irlinler olarak sunulmakta ve yanilgiya neden olmaktadir. Bu takviye
driinlerinin kullaniminda: kullanim miktarlari, yan etkileri, sik tekrarlanan kullanimlarin sagliga
etkisi, destek tiriinleri arasindaki etkilesimler, ilaglarla etkilesimleri, bazi1 kronik hastaliklarda
kullanim giivenlikleri ve genel olarak bu liriinlerin kalite ve giivenligi konularina dikkat edilmesi

Onemlidir.
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Abstract

Azize SENER
Fenerbahge University
Nutritional Supplements in Athletes: A Biochemical Perspective

Sports Pharmacy is a new field that offers comprehensive consultancy services for pharmaceutical or
non-pharmaceutical products used by all amateur and professional athletes. Nutritional supplements
are defined as products that are intended to supplement diets and contain dietary components. Dietary
components in the context of these products refer to substances such as vitamins, minerals, proteins,

amino acids, amino acid derivatives, carbohydrates, oils and herbal extracts.

Depending on the type of exercise, sports supplements are used to increase performance, endurance
and energy efficiency, support post-exercise recovery, reduce the feeling of fatigue, balance body fat,
prevent the effects of substances such as oxidants and lactic acid that occur during exercise, provide
fluid balance and accelerate recovery from injuries. Among these nutritional supplements, the most
used products by athletes are ergogenic supplements used to increase strength, endurance, speed and
dexterity. It has been known for many years that nutrition affects athletic performance and thus
success. Athletes spend a great deal of energy in their training and competitions. During exercise,
different metabolic pathways are used at different rates for energy in the body. The type, duration and
intensity of the sport, nutritional status of the person, training age, muscle structure, and genetic

factors determine the ratio between the ways of energy production.

Depending on this, different requirements may arise. Nutritional supplements can be beneficial by
showing their effects on physiological and biochemical mechanisms. The use of nutritional
supplements in athletes has increased significantly in the last decade. These products are
commercially presented as natural, legal, and side-effect-free products. This can cause
misconceptions. In the use of these supplements, it is important to pay attention to the amount of use,
side effects, health effects of frequently repeated use, interactions between supplements, interactions
with drugs, safety of use in some chronic diseases, and the quality and safety of these products in

general.
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Konusmaci1 : Tiirkan YURDUM

Konu : Sporda Doping Analiz Ydntemleri
Tarih : 28 Ekim /28 October
Saat :10.00 - 11.00

Ozgecmis

Istanbul Universitesi Eczacilik Fakiiltesi’nde Lisans egitimini tamamladiktan sonra ayni Fakiiltenin
Farmasotik Toksikoloji Anabilim Dali’nda 1984 yilinda doktora egitimini tamamlamis ve 1987
yilinda Yardimci Dogent kadrosuna atanmistir. 1990-1996 yillar1 arasinda Refik Saydam
Enstitiisii’'ne (Ankara) bagl Istanbul Bolge Hifzissthha Enstitiisii’nde Toksikoloji ve Arastirma
Laboratuvar1 Bagkanlig1 kurucusu olup, Baskan Vekilligi gorevini yapmistir. 1995 yilinda dogent
(istanbul Universitesi) ve 2001 yilinda profesorliik (Marmara Universitesi) unvanlarmi almistir.
2003-2008 yillar1 arasinda Marmara Universitesi Eczacilik Fakiiltesi Dekan Yardimcilig, 2005-2008
ve 2018-2019 yillar1 arasinda Marmara Universitesi Eczacilik Fakiiltesi FarmasotikToksikoloji
Anabilim Dali Baskanligi goérevlerini yapmustir. Bir¢ok bilimsel kongre, konferans ve
sempozyumlara katilmistir. Cok sayida uluslararasi indekslere kayitl dergilerde ve ulusal dergilerde
yayinlanmig makalesi ve kitap boliimii bulunmaktadir. Baslica arastirma alanlari; ¢esitli matrikslerde
pestisitlerin GC ile analizleri, mikotoksinlerin HPLC ile analizleri, pestisitlerin genotoksik etkileri,
metallerin toksisitesi (AAS), kromatografik analizler (HPLC, HPLC-MS, GC), sentetik
kannabinoidler, bagimlilik ve ilag suistimali, genetik polimorfizm, farmakogenetik, genotoksisite
testleri, oksidatif stres biyogdstergeleri, sitotoksisite (in vivo, in vitro), zehirli bitkiler ve deniz
toksikolojisi konularidir. Ayrica Toksikoloji disindaki ¢aligmalari, tarihi tekstil 6rneklerindeki dogal
boya analizlerinin HPLC yontemi ile arastirilmasi olup ¢alismalar1 birgok uluslararasi dergilerde
yayimmlanmistir. M.U. Eczacilik Fakiiltesi'nde Genel Toksikoloji, Farmasétik Toksikoloji, Besin
Analizi ve Eczacilik Mevzuati konularinda lisans derslerini vermistir. M.U. Saglk Bilimleri
Enstitiisii’'nde ve Fen Bilimleri Enstitiisii’nde Toksikoloji konularinda yillarca dersler vermistir.

Uluslararasi ve ulusal Yaz Okulu Organizasyonu yapmis ve dersler vermistir.

Uluslararast ve Ulusal kongreleri (Toksikoloji, Dyes in History and Archaeology ve XIlI: Bitkisel

[lag¢ Hammaddeleri Toplantist) iilkemizde gergeklestirmistir.
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‘Yiiksek Basingli Sivi Kromatografisi (HPLC) Kullanicis1 Yetistirme’ Sertifika Programlari

hazirlamis, teorik ve uygulamali dersler vermistir. Cok sayida Yiiksek Lisans ve Doktora tezi
yonetmistir. M.U. Eczacilik Fakiiltesi’nde ‘Girisimci Eczacilar Toplulugu Kuliibii® niin 8grenci kuliip
Danigmanligi gorevini (2018-2019) yapmuistir. Uluslararas: dergilerde hakemlik, ulusal dergilerde
hakem ve editdr olarak gorev almistir. Avrupa Toksikoloji Birligi tarafindan Avrupa Kayith

Toksikolog (European Registered Toxicologist) unvan ve yetkisine sahiptir.

Ozet
Tiirkan YURDUM
Fenerbahce Universitesi
Sporda Doping Analiz Yontemleri

Doping ajanlarinin kullanimi, profesyonel sporculari, gengleri ve farkli spor dallarinda yarismayan
amatorleri ilgilendirdigi i¢in glinlimiizde bir halk sagligi sorunu haline gelmistir. Yasakli maddeler
ve yontemler listesi, Diinya Anti-Doping Ajans1 (WADA) tarafindan belirlenir. WADA nin yasaklilar
listesinde her zaman yasaklanan maddeler; anabolik steroidler, peptid hormonlar, biiylime faktorleri,
ilgili maddeler ve mimetikler, beta-2 agonistleri, hormon ve metabolik modiilatorler, ditiretikler ve
maskeleme ajanlar1 (S1-5) ve ilave olarak yarismalarda yasaklanan maddeler; uyaricilar, narkotikler,
kannabinoidler ve glukokortikoidler bulunmaktadir (S6-9). Yaklasik 250 bilesik ve yontem, WADA
nin spordaki yasakli maddeler ve yontemler listesinde yer almaktadir. Sporculardan alinan biyolojik
ornekler (idrar, tam kan, plazma, serum, tiikiirik, tirnaklar ve sag¢) antidoping analizi i¢in siirekli
olarak test edilir. Kati-faz ekstraksiyon teknikleri son zamanlarda rutin 6rnek hazirlamada basariyla
kullanilmaktadir. Antidoping laboratuvarlar1 immiinolojik, biyokimyasal ve kromatografi-kiitle
spektrometresi yontemleri dahil olmak iizere coklu analitik teknikler kullanir. Doping kontrol
analizinde ana bilesik ve bunlarin metabolitleri de ayni anda tanimlanmalidir. Tandem kiitle
spektrometresine (MS/MS) baglanan yiiksek performansl sivi kromatografisindeki gelismeler, polar
asidik ve bazik molekiilleri, steroidleri, peptit hormonlar1 ve proteinleri, diiiretikleri, narkotikleri ve

benzerlerinin saptanmasina olanak saglamistir.

Anabolik-androjenik steroidler, sporcular tarafindan en sik kullanilan doping ajanlaridir ve siklikla

tespit edilen ilaglardir. Yeni nesil gaz kromatografi-yanma-izotop orani kiitle spektrometresi
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(6zellikle sentetik steroidler) farmasotik testosteronun dogal testosterondan ayirt edilmesini

saglamistir.

Doping amagli ila¢ kullanimi insan sagligina zararlidir. Bu nedenle sporcularin doping tespiti ve
kullanilan test prosediirleri konusunda egitilmesi gerekmektedir. Antrendrlerin ve kuliip

yOneticilerinin egitimine 6zel 6nem verilmelidir.
Abstract
Tirkan YURDUM
Fenerbahge University
Doping Analysis Methods in Sports

The use of doping agents has nowadays become a problem of public health, as it concerns professional
athletes, young people, and non-competing amateurs in different sports. The List of prohibited
substances and methods is set by the World Anti-Doping Agency (WADA) Substances on the
prohibited list by WADA include anabolic steroids, peptide hormones, growth factors, related
substances, and mimetics, beta-2 agonists, hormone and metabolic modulators, diuretics and masking
agents (S1-5) banned at all times, and plus stimulants, narcotics, cannabinoids, and glucocorticoids
(S6-9) which are banned in competition. The approximately 250 compounds and methods include in
the WADA list of prohibited substances and methods in sport. Biological samples (urine, whole
blood, plasma, serum, saliva, nails, and hair) from athletes are continuously tested for antidoping
analysis. Solid-phase extraction techniques are recently been successfully employed as routine
sample preparation. Antidoping laboratories use multiple analytical techniques, including
immunological, biochemical, and chromatography-mass spectrometry methods. In the doping control
analysis, the main compound and its metabolites must also be identified at the same time.
Improvements in high-performance liquid chromatography coupled to a tandem mass spectrometer
(MS/MS) have allowed the detection of polar acidic and basic molecules, steroids, peptide hormones
and proteins, diuretics, narcotics and etc. Anabolic-androgenic steroids are the most commonly used

doping agents by athletes and are frequently detected drugs.
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New generation gas chromatography/combustion/isotope ratio mass spectrometry (particularly

synthetic steroids) has enabled the differentiation of pharmaceutical testosterone from natural

testosterone.

The use of drugs for doping impairs human health. Therefore, athletes need to be educated about
doping detection and the testing procedures used. Particular attention should be defined to the training

of coaches and club managers.
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Konusmac1 : Cengiz AKALAN

Konu . Spor Teknolojileri “Giyilebilir Teknoloji”
Tarih : 28 Ekim /28 October
Saat :10.30-11.00

Ozgecmis

1970 yilinda Sivas’da dogdu. Ilkokulu Sivas, ortaokulu Aydin ve Lise dgrenimini Ankara’da
Hasanoglan Atatiirk Ogretmen Lisesi Spor bdliimiinde tamamladi. 1994 yilinda Orta Dogu Teknik
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Béliimii’nden mezun oldu ve ayn1 y1l Ankara Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’ nun ilk arastirma gorevlisi olarak géreve basladi. 1998 yilinda ODTU
Beden Egitimi ve Spor Boliimii Egzersiz Bilimleri Anabilim Dalinda Yiiksek Lisansini tamamladi.
1999 -2004 yillari arasinda YOK ve Ankara Universitesi ortak bursu ile Amerika Birlesik Devletleri
New Mexico Eyalet Univesitesi’ nde Egzersiz Fizyolojisi ve Istatistik alanlarinda doktora egitimini
tamamladi. Ayrica Atletizm Yiiksek Atlama dalinda 7 Tirkiye rekoru (2.18 mt) ve 10°dan fazla
Tiirkiye sampiyonlugu bulunan eski milli sporcudur. Halen Ankara Universitesi Spor Bilimleri

Fakiiltesi Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dalinda 6gretim {iyesi olarak ¢aligmaktadir.
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Ozet

Cengiz AKALAN
Ankara Universitesi
Spor Teknolojileri “Giyilebilir Teknoloji”

1. Antik Yunan Toplumundaki Krotonlu Milodan Giiniimiize Antrenmanin Y 6nii ve Antik Misir'dan

giinliimiize uzanan spor teknojileri.

2. Diinyada ve Tiirkiye de Spor Teknolojisi ve Giyilebilir Spor Teknoloji Ile ilgili Web Of Science

istatistikleri.

3. Bu teknolojiler uzaydan gelmedi biz onlar1 uzaya gotiirdiik. Giyilebilir Spor teknolojileri

astronotlar ve kozmonatlardan sivil kullanima aktarildi.
4. Yapay zeka ve makina 6grenmeleri giyilebilir spor teknojilerinin en etkili hali.

5. Ornek Alan Uygulama Sorgusu: Iron Dom Hava savunma sistemlerindeki teknoloji profesyonel

futbolcular takip etmek i¢in kullanilir m1?
Abstract
Cengiz AKALAN
Ankara University

1. Direction of Training in Ancient Greek Society from Milo of Croton to Today and sports

technologies from Ancient Egypt to the present.

2. Web of Science statistics on Sports Technology and Wearable Sports Technology in the World
and in Turkiye.

3. These technologies did not come from space we took them into space. Wearable Sports

technologies transferred from astronauts and cosmonauts to civilian use.

4. Artificial intelligence and machine learning are the most effective form of wearable sports

technologies.

5. Sample Field Application Question: Is the technology in Iron Dom Air defense systems used to

follow professional football players?
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Konusmaci : Hayri ERTAN

. L Konu : Ust Diizey Sportif Performansi ve Kassal Aktivasyon
Ob Stratejileri
: Tarih : 28 Ekim /28 October
N
/b Saat :11.15- 12.45
A

Ozgecmis

Prof. Dr. Hayri ERTAN lisans egitimini 1997 yilinda Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri ve
Teknoloji Yiiksekokulunda tamamlamistir. Yiiksek Lisans egitimini Orta Dogu Teknik Universitesi,
Beden Egitimi ve Spor ABD ve Makina Miihendisligi Biyomekanik Laboratuvar1 Ortak Projesi
kapsaminda 2001 yilinda ve doktora calismasini ise Orta Dogu Teknik Universitesi, Beden Egitimi
ve Spor ABD ve Hacettepe Universitesi, Tip Fakiiltesi, Biyofizik ABD Ortak Projesi kapsaminda ve
“Okgularda Isitsel Uyarilmis Beyin Potansiyellerinin Incelenmesi” bashigindaki ¢alismayla
tamamlamistir. Alman hiikiimetinden aldig1 bursla (DAAD Bursu) doktora sonrasi ¢alismalarini Koln
Spor Universitesi/Almanya, Hareket ve Motor Kontrol Laboratuvarinda vyiiriitmiistiir. Insan
hareketinin néro-mekanik yontemlerle degerlendirmesi baslig: altinda elektrofizyoloji, biyomekanik,
goriintii yakalama ve isleme yontemleri, biyo-sinyallerin iglenmesi basliklar1 altinda arastirmalarini
yiirtitmektedir. Cok sayida bilimsel projede arastirmaci ve yliriitlicii olarak goérev almis ve SCI
indekslerinde yer alan hakemli dergilerde 25 ve diger uluslararasi ve ulusal dergilerde ise ¢ok sayida

makale yaymlamistir.

Halen Eskisehir Teknik Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenérliik Egitimi Boliimii bagkani,
Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali1 bagkan1 ve Hareket ve

Motor Kontrol Anabilim Dal1 baskan1 olarak gorevini siirdiirmektedir.
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Abstract

'Hayri ERTAN & ?Ismail Bayram
! Eskisehir Technical University
2 Anadolu University
Fundamentals of Human Movement, Its Control and Energetics

The Human Nervous System, standing as the most complex system in known creature, has evolved
to achieve many difficult tasks no other living body capable of. Human Nervous System, consisting
of brain and spinal cord, can collect data from the environment and inner body, modulating this huge
information with existing knowledge and creating appropriate motor responses mostly resulting in
movement. The involvement of the high-level brain areas is needed for planning, initiation and
execution of goal-directed voluntary movements. Energetics of terrestrial locomotion is one of the
scientific disciplines where to many different aspects of the topic has been investigated. Measurement
methods of energy consumption needs proper method, which directly depends on the purpose of the
study, and the validity and reliability of the method.

Please refer to: Ertan, H., & Bayram, I. (2020). Fundamentals of human movement, its control and
energetics. In Comparative Kinesiology of the Human Body (pp. 29-45). Elsevier Inc. ISBN: 978-0-
12-812162-7

References (Selected)
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Expenditure and Intake Comparisons in Chilean Children 4-5 Years Attending Day-Care Centres." Nutr Hosp 32(3):
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Konusmaci : Kemal TURKER

Konu : Egzersiz ve Beyin
Tarih : 28 Ekim /28 October
Saat :11.15-12.45

Ozgecmis

Ege Universitesi Dis Hekimligi Fakiiltesini bitirdikten sonra Glasgow Universitesinde Norofizyoloji
doktoras1 yapti. Yurda doniip bes sene Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesinde mecburi hizmet
yaptiktan sonra Avustralya’nin Adelaide sehrinde 25 yil arastirmaci — hoca olarak c¢alisti. 2007
yilinda Avrupa Birligi Marie Curie Profesorii olarak yurda kesin doniis yapti. 2007-2010 yillari
arasinda Ege tiniversitesi Beyin Arastirmalari ve Uygulama Merkezinde galisti. 2011°den 2021°e
kadar on sene Kog Universite Tip Fakiiltesinde ¢alisti. 2021 Temmuz’dan itibaren laboratuvarimi
Istanbul Gelisim Universitesine tasidi. Arastirma konular1 genelde insan sinir sisteminin fonksiyonel
haritasin1 bulmaya yoneliktir. Bu harita sayesinde sinir-kas sisteminde olusan hastaliklar zamaninda

teshis edilecek ve tedavileri i¢in bilimsel yontemler gelistirilebilecektir.



HAREKET ve
ANTRENMAN

» BILIMLERI KONGRESI

SPOR 4.0 15t MOVEMENT and TRAINING SCIENCES CONGRESS
2. GUN 28 Ekim / 28 October | 2022 iISTANBUL

Ozet

Kemal TURKER
Istanbul Gelisim Universitesi

Egzersiz ve Beyin

Insan beyni son 20 bin yilda agirhiginin %10 unu kaybetmistir. Bunun nedeni birgok arastirmalarin
konusu olmustur. Genelde kabul edilen teori bu durumu s6yle agiklamaktadir: Avci toplayici
toplumda insanlarin yirticilardan korunma, ok ve mizraklari dogru kullanmak, ¢evredeki meyve
agaclarinin konumunu ezbere bilmek, hayvanlarin izlerini siirmek i¢in kullandig1 beyin bolgeleri
tarima gecince kiiclilmiis olabilir. Tas devri insanlar avcilik, alet yapimi, savasmak, sanatsal yapilar
iretmek gibi ¢ok sayida beceriye sahip olmak zorundaydilar. Oysa biz modern insanlar, herhangi bir
konuda ustalasiriz, geride kalan konular i¢in baskalarina giiveniriz. Nasil ki evcillesen hayvanlar
beyin hacimlerinin biiyiik bir kismin1 kaybediyorlarsa (koyunda bu kayip %24, inekte %26, kopekte
%30) biz de bir anlamda evcillesen hayvanlar gibi beyinlerimizin bir kismini kaybettik ve su anda
beynimizin biiyilikligii tarimdan 6ncekinden daha kiigiik ve hatta orta ¢agdaki insanlarin beyninden

bile daha kiigtiktiir.

Bunun yaninda, insanlar, diger memelilerle karsilastirildiginda son derece uzun Omiirliidiir.
Atalarimizin fiziksel aktivetelerinin artmasinin, Alzheimer hastalifi, kardiyovaskiiler hastalik ve
artmis mortalite riskine yol agan bir genotip olan apolipoprotein E (APOE) €4 amiloid plagin1 ve
vaskiiler yiikiinii azaltmaya ve yaslanma {izerindeki genetik kisitlamalar1 gevsetmeye hizmet ettigi
ileri siirtilmektedir. Akut diizeyde, bilissel olarak zorlayict aerobik aktivite (6rnegin, yiyecek arama
sirasinda) norojenik bir tetikleyici olur. Hareket, norotrofinlerin upregiilasyonunu baslatir ve beyin
perflizyonunu arttirir. Biligsel olarak zorlayici egzersizin akut etkileri, hipokampusta nodronal
sagkalima ve ayrica akson yollarinda ve iliskili kortikal beyin bolgelerinde gli¢lendirilmis
baglantilara ve miyelinasyona yol agar. Bu ylizden belkide, yasam boyu aerobik egzersiz ile bilissel
zorluklart birlestirerek, yaslanma sirasinda beyin yapisinin ve iligkili fonksiyonun korunmasini

saglayabiliriz.
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Abstract

Kemal TURKER

Istanbul Geligim University
Exercise and the Brain

The human brain has lost 10% of its weight in the last 20,000 years. The reason for this has been the
subject of much research. The generally accepted theory explains this situation as follows: The brain
regions used by people in hunter-gatherer society to protect themselves in a freezing climate from
predators, to use arrows and spears correctly, to know the location of the surrounding fruit trees by
heart, and to follow the tracks of animals may have shrunk when they switched to agriculture. Stone
age people had many skills, such as hunting, tool-making, fighting, producing artistic structures, etc.
However, we modern humans master only one thing, relying on others for what is left behind. Just as
domesticated animals lose a large part of their brain volume (24% in sheep, 26% in cows, 30% in
dogs), we have lost part of our brains in a sense, like domesticated animals. Now our brains are
smaller than before agriculture and even smaller than the brains of medieval humans. In addition,
humans have incredibly long lifespans compared to other mammals. It has been suggested that the
increased physical activity of our ancestors served to reduce apolipoprotein E (APOE)e4 amyloid
plague, a genotype that leads to Alzheimer's disease, cardiovascular disease, and increased mortality
and to loosen the vascular load and genetic constraints on ageing. At an acute level, cognitively

challenging aerobic activity (for example, during foraging) becomes a neurogenic trigger.

Movement initiates the upregulation of neurotrophins and increases brain perfusion. The acute effects
of cognitively challenging exercise led to neuronal survival in the hippocampus and strengthened
connections and myelination in the axon pathways and associated cortical brain regions. So maybe,
by combining cognitive challenges with lifelong aerobic exercise, we can ensure that brain structure

and associated function are preserved during ageing.
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Konusmaci : Adil Deniz DURU

Konu : Elit Sporcularda Beyinde Fonksiyonel ve Anatomik
Baglantisallik

Tarih : 28 Ekim /28 October

Saat :11.15-12.45

(")zgegmis

Istanbul Universitesi Miihendislik Fakiiltesi'nde Bilgisayar Miihendisligi &grenimi 2000 yilinda
tamamladiktan sonra Bogazici Universitesi Biyomedikal Miihendisligi Enstitiisii’ nde yiiksek lisans
ve doktora caligmalarini tamamlamistir. 2004-2012 yillar1 arasinda Bogazigi Universitesi
Biyomedikal Miihendisligi Enstitiisii’ nde Arastirma Gorevlisi olarak gorev yapmustir. Doktora
sonrasinda Hulusi Behget Yasam Bilimleri Arastirma Laboratuvart’ nda gérev almistir. 2013 yilindan
bu yana Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda Ogretim iiyesi olarak
caligmaktadir. Sporda Sinirbilim ve Psikoloji Arastirma Laboratuvar1 ve Sporda Bilisim Teknolojileri
Yiiksek Lisans programinda koordinatorlilk gorevlerini icra etmektedir. Temel arastirma alanlari

arasinda ndrogoriintiileme algoritmalar1 yer almaktadir.
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Ozet

Adil Deniz DURU

Marmara Universitesi
Elit Sporcularda Beyinde Fonksiyonel ve Anatomik Baglantisallik

Elit sporcularda uzun siire gérev odakli egzersizin gergeklestirilmesi sonucunda karar verme ve motor
becerilerde iyilesme gozlenir. Literatiirde bu iyilesmenin altinda yatan anatomik ve fizyolojik
degisikliklerin temassiz Ol¢lim teknolojileri ile incelenebilecegi gosterilmektedir. Merkezi sinir
sistemindeki yapisal degisiklikler anatomik baglantisallik ile fizyolojik degiskenlik ise fonksiyonel
baglantisallik ile temsil edilmektedir. Anatomik baglantisallik siklikla Difiizyon Tensér Manyetik
Rezonans goriintiileme ile elde edilen imgelere ¢esitli goriintii isleme teknikleri uygulanarak elde
edilmektedir. Fonksiyonel baglantisallik ise beyin elektriksel aktivitesine veya kanin
oksijenlenmesine bagil olarak hesaplanmaktadir. Bu Olglimlemelerden elektriksel aktivite,
elektroensafalgoram ile kafa derisine yerlestirilen elektrotlar ile Sl¢lilmektedir. Digerinde ise,
fonksiyonel Manyetik Rezonans goriintiileme kullanilarak kanlanma zaman serileri olusturulur. Bu
olgtimlemelerden elde edilen zaman serileri korelasyon temelli hesaplamalara tabii tutularak, beyin

dokusunda hangi bélgelerin beraber active oldugu konusu irdelenmektedir.

Beyinde baglantisallik analizleri uzun siireli egzersiz sonucunda gelisen sinir aglarinin
goriintiilenmesini olanakli kilmaktadir. Noral verimlilik hipotezi temelinde, elit sporcularda bir
odevin icrasi sirasinda sedanter bireylere gore daha diisiik aktivasyon gdzlenmektedir. Bu konusma
kapsaminda elit sporcularda gozlenen noral plastisite oriintiileri, noral verimlilik hipotezi 6zelinde

tartisilacaktir.
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Abstract

Adil Deniz DURU
Marmara University
Functional and Anatomical Brain Connectivity in Elite Athletes

As a result of performing task-oriented exercises for a long time in elite athletes, improvement in
decision-making and motor skills is observed. It has been shown in the literature that the anatomical
and physiological changes underlying this improvement can be examined with non-invasive
measurement technologies. Among them, structural changes in the central nervous system are
represented by anatomical connectivity while physiological variability can be represented by
functional connectivity. Anatomical connectivity is often achieved by applying various image
processing techniques to images obtained by Diffusion Tensor Magnetic Resonance imaging. On the
other hand, functional connectivity is calculated based on brain electrical activity or blood
oxygenation. Of these measurements, electrical activity is measured with electrodes placed on the
scalp with an electroencephalogram, and blood oxygenated level dependency signal is measured via
functional Magnetic Resonance imaging. The time series obtained from these measurements are
subjected to correlation-based calculations, and the brain regions that are activated together are
reported.

Connectivity analysis in the brain makes it possible to visualize neural networks that are enhanced as
a result of long-term exercise. Based on the neural efficiency hypothesis, lower activation is observed
in elite athletes during the execution of a task than in sedentary individuals. In this talk, neural
plasticity patterns observed in elite athletes will be discussed in terms of the neural efficiency

hypothesis, based on connectivity metrics.
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1986 yilinda Ankara Atatiirk Lisesinden mezun oldu. ODTU Beden Egitimi ve Spor Boliimiinden
Lisans (1991) ve Yiiksek Lisans (1994) egitimini yliksek seref listesi dereceleri ile tamamladiktan
sonra Milli Egitim Bakanlig1 bursu ile ABD leri UNM de doktora egitimini “Egzersiz Fizyolojisi ve
Antrenman Bilimi” {lizerine yapmustir. Uluslararast ve ulusal hakemli dergilerde makaleleri ve

arastirma yazilari, kitap editorliigii ve yazarligi bulunmaktadir.

Akademik hayata 1992 yilinda ODTU Beden Egitimi ve Spor Boliimiinde Arastrima Gérevlisi olarak
baslamis, University of New Mexico dan doktora derecesini aldiktan sonra, 1999-2014 yillar
arasindaki zorunlu hizmetini Celal Bayar Univesitesinde tamamlamistir. Halen Marmara Universitesi

Spor Bilimleri Fakiiltesinde Profesor olarak ders vermeye ve aragtirmalarina devam etmektedir.

Spor hayatina Cimnastik ile baslamis Tiirkiye Sampiyonluklar1 kazanarak, farkl kategorilerdeki tiim
milli takimlarda yarigsmistir. Daha sonra bagladigi voleybolda 10 yil siiresince siiper ligde oynamistir.
Voleybol Tiirkiye Universite Milli Takimlarinin 1993 yilinda tarihinin ilk kadin Antrenérii, 2007
yilinda ise menejeri olmustur. Daha sonraki 2 yil boyunca Tiirkiye Voleybol Federasyonu milli
takimlar altyapilar menejerligini yapmistir. 1999 yilindan bugiine, Tiirkiye Voleybol Federasyonu

Egitim Kurulu, Bilim Kurulu ve ¢esitli komisyon iiyelikleri gérevlerinde bulunmaktadir.
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Ozet
Selda BEREKET YUCEL

Marmara Universitesi

Geng¢ Sporcularda Dayanikliik Antrenmanm

Temel olarak 7-8 saniyeden daha fazla siiren sportif aktivitelerde sporcunun yorgunluga ragmen,
performansini diisiis olmadan siirdiirebilme 6zelligi dayanikliliktir. Genel fiziksel hazirlik evresi, her
spor bransinda dayaniklilik {izerine kurulmustur. Bir voleybol maginda pasorden gelen ilk topa
vurulan smacin siddet ve verimliliginin, 5. setinson rallisinde dublajdan ¢ikan topa vururken benzer

siddet ve verimlilikte siirdiirebilme yetisi dayaniklilik 6rneklerindendir.

Dayaniklilik, geleneksel olarak enerji sistemlerine gore siniflandirildiginda, aerobik ve anaerobik
dayaniklilik olarak ayrilmaktadir. Bununla birlikte dayaniklilik antrenmanlarinda egzersizin
siddetinin yliksek yada diisiik olmasinin goreceli olarak aciklanmasini saglayan en 6nemli fizyolojik
parametre, sporcunun tiikettigi maksimal oksijen miktaridir (MaksVO2). Dayaniklilik antrenmaninin
en Onemli fizyolojik parametresi olan maksVO2, benzer antrenman siddetinde c¢ocuklarda
yetigkinlerden daha diisiiktiir. Cocuklarda biiyiime ve fonksiyonel, anatomik 6zelliklerdeki gelisme
ile birlikte kalp, akciger, kan ve iskelet kas1 kapasite ve biiyiikliikleri de artar. Bu da maksVO2’nin
artisinda belirleyici rol oynamaktadir. MaksVO2degerleri 9-13 yaslarinda hafif artis gosterirken,
gelistirilebilirligi ~14 yasinda en iist noktaya ulasir. MaksVO2 degerindeki artig, boy ve viicut
agirhgindaki artigla benzerlik gosterir. Aerobik dayaniklilik kapasitesinin 10 yasina kadar
antrenmana elverisli olmas1 soz konusu degildir. Bununla beraber dayanikliligin gelistirilmesinin
daha ileriki yillara kaydirilmasi1 savunulmaktadir. Nedeni ise aerobik kapasitenin gelisiminin, kalp

atim vollimiinlin artmasina bagli olmasidir.

Dayaniklilik antrenmanlarinda siddetin derecelendirmesini saglayan diger onemli bir fizyolojik
parametre ise Anaerobik Esiktir (AnE). Cocuklarda ve genglerde laktat metabolizmasinin antrenmana
yanitinin yetiskinlerdeki gibi olmadigi; antrenmana yanitin olgunlagsmayla birlikte gelistigi
bilinmektedir. Bu nedenle c¢ocuklarda kan laktat diizeyi Ol¢limlerinin dayaniklilik antrenman
seviyesini belirlemede ve incelemede kullanilmasinin uygun olmadig: diisiiniilmektedir. Anaerobik
dayaniklilik ile ilgili cocuklarda gozlenen farkliligin fizyolojik temeli, diisiik glikolitik kapasiteye
sahip olmalaridir. Cocuklardaki kas glikojen miktar1 yetiskinlerin %50-%60’1nadenktir.
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Bununla birlikte ¢ocuklar maksimal egzersiz yiiklerinde kanda ya da kaslarinda yetiskinler kadar

yiiksek laktat konsantrasyonlarina ulasamazlar.

Cocuklarda tilkenmeye kadar giden egzersizler sonrasindaki diisiik kan laktat konsantrasyonunun
diistik kas kiitlesi, laktat uzaklastirma kapasitesi farkliliklari, aerobik metabolizmaya daha bagimli
olunmasi ya da bunlarin tiimiiniin birlesimidir. Cocuklarin diger anaerobik metabolik yollar1 i¢in 10-
15 sn siiren aktiviteler siiresince enerji kaynaklari1 ve dinlenimdeki PCr depolari yetigkinler ile aynidir.
Bununla birlikte anaerobik glikolitik sistemin yogun olarak kullanildig1 15 sn ile 3 dk’lik siirelerdeki

aktiviteler sinirlidir.

Dayaniklilik ve diger tiim biyomotor yetilerin gelistirilmesi “kritik pencere; her bir cocugun biiylime
atag1” ya da “PHV” dikkate alarak planlanmas1 gerekmektedir. Bu nedenle, tiim biyomotor yetilerde

oldugu gibi ¢ocuk ve gengler i¢in Dayaniklilik” bireysel”’antrenman planlamasi ¢ok énemlidir.
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Abstract
Selda BEREKET YUCEL

Marmara University

Endurance Training For Young Athletes

Endurance, basically, is the ability of the athlete to keep her performance up despite the fatigue in
activities that last longer than 7-8 seconds. The general physical preparation phase is based on
endurance training in every sport. In a volleyball match, the intensity and efficiency of the spike level
during 1 st and 5™ set is one of the examples of sports specific endurance.

When endurance is traditionally classified according to energy systems, it is divided into aerobic and
anaerobic endurance. However, the most important physiological parameter that provides a relative
explanation of whether the intensity of exercise is high or low in endurance training is the maximum
amount of oxygen consumed by the athlete (MaxVV0O2). MaxVVO2, which is the most important
physiological parameter of endurance training, is lower in children than adults at similar training
intensity. The capacity and size of the heart, lung, blood and skeletal muscle also increase with the
growth and development of functional and anatomical features in children. This plays a decisive role
in the increase of maxVO2. MaxVO2 values increase slightly at 9-13 years of age, while
developability peaks at ~14 years of age. The increase in MaxVVO2 is similar to the increase in height
and body weight. Aerobic endurance capacity is not suitable for training until the age of 10. However,
it is advocated to shift the development of resilience to later years. The reason is that the development

of aerobic capacity depends on the increase in stroke volume.

Another important physiological parameter that provides training load in endurance training is
Anaerobic Threshold (AnE). The response of lactate metabolism to endurance training in children
and adolescents is not the same as in adults; It is known that the response to training develops with
maturation. That why, in children it is not appropriate to use blood lactate measurements to set and
analyze endurance training levels. The physiological basis for the observed difference in anaerobic
endurance in children is their low glycolytic capacity. The amount of muscle glycogen in children is
equivalent to 50-60% of adults. However, children do not achieve as high lactate concentrations in

blood or muscles as adults at maximal training loads.
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In children, low blood lactate concentration after exercise to exhaustion is due to low muscle mass,
differences in lactate removal capacity, greater dependence on aerobic metabolism, or a combination
of these. For other anaerobic metabolic pathways of children, energy sources and resting PCr stores
during activities lasting 10-15 seconds are the same as adults. However, activities between 15 seconds

and 3 minutes in which the anaerobic glycolytic system is used intensively are limited.

As with all biomotor abilities, developing endurance needs to be planned considering “critical
window; each child's growth spurt" or "PHV". Therefore, Endurance "individualize™ planning of
training is the most important point for children and youth.
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Ozgiir OZKAYA, Ege Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik Egitimi Boliimiinde
Ogretim Tlyesi olarak caligmaktadir. Arastirma konulart atletik performansin gelistirilmesi,
performans testleri ve degerlendirilmesi, spor bilimlerinde yeni teknolojiler ve teknoloji gelisimi
olarak 6zetlenebilir. Ozgiir OZKAY A, izmir Bornova’dan baslayarak Bozdag ve Aydmn sira daglarin
gecerek Efes-Selcuk’ta bulunan Meryem Ana’da sonlanan, 500 km uzunlugunda ve yaklagik bir ayda

yiirlinebilen ¢ok etapli bir kiiltiir rotasi olan Efeler Yolu nun yaraticisidir.
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Ozet

Ozgiir OZKAYA
Ege Universitesi

Dayanikhilik Gelistirmede Yiiksek Siddetli Aralikli Antrenman (High Intensity Interval
Training: HIIT): Yiiksek Siddet Nedir?

Hem kademeli hem de sabit siddetli egzersizlere cevaben elde edilen zamana gore VO2 ve kan laktat
yanitlariin belirli egzersiz siddetleri asildiginda farklilasan 6zellikleri, egzersiz ve spor bilimlerinde
“egzersiz alanlar1” yaklagimimin dogmasina vesile olmustur. Yaygin kabul goren iki farkli egzersiz
alan1 yaklasimi bulunmaktadir. Bunlardan ilki orta, agir, ¢ok agir ve siddetli olarak kategorize
edilirken, digeri orta, agir, siddetli ve asir1 olarak siiflandirilmistir. Diger yandan 6zellikle saha
kosullarinda sporcu ve antrendrlerin maksimal kalp atim sayist yanitinin belirli fraksiyonlar
cinsinden planlamalar yapmasi da egzersize kalp atim sayis1 yanitlarinin degerlendirilmesine dayali
bir alan yaklasiminin dogmasma neden olmustur. Bu alanlar oldukga gesitli terminolojiler
kullanilarak smiflandiriliyor olsa da esik alti, hafif, orta, agir ve maksimal olarak tanimlanabilirler.
Ancak alan yaklasimlarindaki bu farkliliklar 6zellikle ytliksek siddetli aralikli antrenman (High

Intensity Interval Training: HIIT) uygulamalarinda bazi ¢eliskilerin dogmasina neden olmaktadir.

Bu noktada anaerobik esik kavraminin aslinda neyi ifade ettigi dogru bilinmeli, agir ve siddetli
egzersiz yogunluklar1 arasindaki farklar dogru anlagilmali, maksimal VO: kavrami dogru
aciklanmali, maksimal kalp atim sayist yanitlarinin ne anlam ifade ettigi sorgulanmali ve HIIT
uygulamalarinda kullanilabilecek en diisiik egzersiz siddetinin ne olacagi dogru tanimlanmalidir. Bu
sunumun amaci; dogru bir HIIT stratejisi gelistirmede egzersiz siddeti ve egzersiz alanlar1 6zelinde
bir takim gilincel bilgilerin paylasilmasim1 saglayarak, HIIT antrenmanlarimin daha dogru

tanimlanmasina ve antrenman niteliginin arttirtlmasina katki sunmaktir.
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Abstract

Ozgiir OZKAYA
Ege University
High-Intensity Interval Training for Endurance Development: What Is High-Intensity?

When certain exercise intensities are exceeded, varying characteristics of VO, and blood lactate
responses over time, as response to both incremental and constant-intensity exercises, have led to
ensure “exercise domain" approach in exercise and sports sciences. There have been two widely
accepted exercise domain approaches. The first one is categorized as moderate, heavy, very heavy
and severe, while the other is classified as moderate, heavy, severe and extreme. On the other hand,
the fact that athletes and coaches make plans in terms of specific fractions of the maximum heart rate
response, especially in field conditions, has led to the emergence of a zone approach based on the
evaluation of heart rate responses to exercise. Although those exercise zones are classified by quite
different terminologies, they can be defined as subthreshold, low, moderate, heavy, and maximal.
However, those differences in exercise domain approaches cause some contradictions especially in
high intensity interval training (HIIT) applications. At this point, the mean of anaerobic threshold
should be known correctly, the differences between heavy and severe exercise intensities should be
understood correctly, the concept of maximal VO. should be explained accurately, the meaning of
the maximum heart rate responses should be questioned, and the lowest exercise intensity that can be
performed a HIIT modality should be correctly defined. The purpose of this presentation is, therefore,
to share some current information on exercise intensity and exercise domain concept due to
developing a correct HIIT strategy, and in this way, contribute to a more accurate definition of HIIT

training and to increase training quality.
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31 Ocak 1965 tarihinde Adana’da dogdu. 1983 yilinda Tarsus Amerikan Lisesinden mezun oldu.
1989 Yilinda Ankara Universitesi Tip Fakiiltesini bitirdi. 1989 — 1990 Yillarinda Elaz1g — Aksaray
Saglik Ocagi’nda Sorumlu Tabip olarak ¢alistr. 1991 Yilinda Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi
Fizyoloji Anabilim Dali’nda ihtisasa bagladi. 1991 — 1993 Yillar1 arasinda YOK Bursu ile California
Universitesi San Diego’da fizyoloji ihtisasina devam etti. 1994 Yilinda Fizyoloji uzmani oldu. 1995
-1996 Yillarinda GATA Spor Hekimligi Anabilim Dali’nda askerlik hizmetini tamamladi. 1996
Yilinda Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Fizyoloji Anabilim Dali’nda yardime1 dogent,1999
Yilinda dogent, 2005 yilinda profesor oldu. 1999 yilinda Saglik Bilimleri Dalinda Tiibitak Tesvik
Odiiliinii kazand1. 2000 Kasim — 2004 Eyliil tarihleri arasinda Cukurova Universitesi Saglk, Kiiltiir
ve Spor Daire Bagkanlig1 gorevini yiiriittii. 2009 — 2013 Yillar1 arasinda Tiirkiye Yiizme Federasyonu
Bilim Kurulu Bagkanlig1 yapt1. 2012 — 2020 Tarihleri arasinda Cukurova Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu miidiirliigiinii yapti. 2020 — 2021 tarihleri arasinda Cukurova Universitesi Spor
Bilimler1 Fakiiltesi Dekanligi gorevini yiiriitti. 2018 — 2022 yillar1 arasinda Tiirkiye Futbol
Federasyonu Doping Kurul iiyesi olarak gorev yapt1. Halen Cukurova Universitesi Tip Fakiiltesi Spor
Fizyolojisi Bilim Dali Baskanlig1, Cukurova Universitesi Saglikli Yasam ve Spor Bilimleri Uygulama
ve Arastirma Merkez Miidiirliigii gorevlerini yapmaktadir. Evli ve 1 erkek ¢ocuk babasidir. Iyi

derecede Ingilizce bilmektedir.
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Ozet

Sadi KURDAK
Cukurova Universitesi
Kardiyorespiratuar Dayaniklihk Antrenmaninda Uyum Yamitlar1 ve Metabolizma

Elit sporcularin performansi genetik potansiyelin yani sira fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik
bilesenlerin  birlikteligi ile  sekillenir.  Antrenmana  etkisine baglhi olarak  olusan
fizyolojik/biyokimyasal degisikliklerin genetik yatkinlikla birlikteligi performansin temel
belirleyicisi olarak kabul edilmektedir. Geleneksel olarak, dayaniklilik kapasitesini gelistirmek i¢in

tecriibeli antrenorlerin belirledigi antrenman metotlar1 kullanilmastir.

Son yillarda yapilan ¢alismalarda ulasilan bilimsel bilgiler sayesinde performans gelisiminin ayrintili
mekanizmalart anlasilmaya baslamistir. Bunun yani sira bir sporcunun performansina etki eden
bilesenlerin gelisim siireglerindeki dnemi de gosterilmistir. Giiniimiizde, performans artigina neden
olan antrenman kaynakli fenotip degisikliklerinin fizyolojik mekanizmalarimi kapsamli bir sekilde

incelemek artik mimkundiir.

Egzersiz, siddeti esas alindiginda, dayaniklilik/aerobik ve giig/kuvvet aktiviteleri olarak iki grupta
incelenir. Dayaniklilik sporcularindan belli bir aktiviteye uzun siire yorulmadan devam etmesi
beklenir. Bu sporcularin basarili olabilmeleri i¢in, yarigsma sirasinda olasi en yiiksek hiz1 ve/veya giicii
koruyabilmeleri gerekir. Kimyasal enerjinin mekanik enerjiye doniisiim hizi ve etkinligi, iskelet

kasimnin performansinin ana belirleyicilerinden bir tanesidir.

Dayaniklilik antrenmanlarinin  egzersiz  kapasitesini  ve performansini artirilabilmesi  i¢in
kardiyovaskiiler ve kas-iskelet sisteminde adaptasyona yol agmasi gerekir. Bu baglamda artan
mitokondriyal biyogenez ve kapiller yogunlugu gibi iskelet kasi hiicresinde go6zlenen lokal
adaptasyon yanitlari, egzersiz sirasinda dokulara oksijenin daha etkili bir sekilde ulastirilmasini
saglar. Dayaniklilik antrenmaninin bir bagka etkisi, ATP sentezi i¢in gerekli substratlarin hiicrelere
alimmi kolaylastirmak ve metabolizmasinda kullanilan enzimlerin miktarin1 ve aktivitesini
arttirmaktir. Uyum yanitlarinin biitlinii birlikte ele alindiginda, dayaniklilik antrenmanlari, asagida
listelenen birbiriyle iligkili fizyolojik ve metabolik degisiklikleri gergeklestirerek dayaniklilik

kapasitesini artirir.
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i. Aerobik ve anaerobik metabolik yolaklardan miimkiin olan en etkin ve hizli yolla enerji

saglayabilmek.

il.  Metabolik gereksinimlere gore tepkimelerin hizini, ATP iiretim ve hidrolizi arasindaki dengeyi

koruyacak sekilde, hassas bir sekilde kontrol edebilmek.

iii. Kasilamaya katilan iskelet kaslarinin gereksinimi olan oksijenin yaninda besin 6gelerini,

homeostazisi bozmayacak sekilde hiicrelere kesintisiz ulagtirmak.

iv. Viicudun, hareket ekonomisini artirarak, en az enerji ile olasi en yiiksek hiz/gii¢ ¢iktilarina

ulagabilmesini saglamak.
V. Sporcularin dayanikliligini artirmak.

Uyum yanitlarin olusumunda etkili olan hiicre ici sinyal yolaklarinin ve bunlarin farkli antrenman
teknikleri ile iligkisinin anlagilmasi, antrenman bilimlerinde yeni bir ¢ag agmistir. Spor bilimlerinde
yillarin deneyiminden elde edilen bilgilerin yeni bilimsel verilerle sekillenmesi, performansin

smirlarini zorlayacak yeni gelismelerin habercisi olarak da yorumlanabilir.
Abstract
Sadi KURDAK
Cukurova University
Cardiovascular Endurance Training Induced Adaptive Responses and Metabolism

Elite athletic performance is shaped by the integration of physiological, biomechanical and
psychological components as well as genetic potential. Training-induced improvement in
physiological/biochemical characteristics and genetic predispositions are believed to be the main
determinants of performance. Traditionally, the training methods of pioneering trainers were used to
develop endurance capacity. In recent years, the accumulation of scientific evidence has provided the
information needed to understand the detailed mechanisms of performance improvement. In addition,
the importance of each component in the performance development process of an athlete has begun
to be understood. Today, it is possible to comprehensively examine the physiological mechanisms of

training-induced phenotype changes that cause performance gains.
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Based on its intensity, exercise is divided into two groups as endurance/aerobic and power/strength

activities. Endurance athletes are expected to continue a particular activity for a long time without

fatigue.

To be successful during a prolonged event, these athletes aim to sustain the highest speed or average
power for a given time or distance. The rate and efficiency of chemical energy conversion into

mechanical energy is one of the main determinants of skeletal muscle performance.

Endurance training leads to adaptation in the cardiovascular and musculoskeletal system to increase
exercise capacity and performance. Local adaptation in the skeletal muscle cell, such as increased
mitochondrial biogenesis and capillary density, helps to deliver oxygen to the tissues more effectively
during exercise to maintain aerobic metabolism. Another effect of endurance training is to facilitate
the uptake of substrates, as well as an increase in the amount of enzymes involved in its metabolism
for ATP synthesis. Combined with all these adaptive changes, endurance training can induce the
interrelated physiological and metabolic changes listed below to improve endurance capacity.

i. Sustain the highest rate and capacity of energy from aerobic and anaerobic metabolic pathways.

ii. Tightly controls the rate of reactions according to metabolic requirements by maintaining the

balance between ATP production and hydrolysis.

iii. Protection of muscle cell homeostasis by delivering nutrients as well as oxygen to contracting

skeletal muscle.

iv. Improving the movement economy ensures that the body can reach the highest possible

speed/power output with the least energy.
v. Increase athletes’ endurance and performance.

Understanding intracellular molecular pathways that are effective in the formation of adaptive
responses and their relationship with different training techniques have opened a new era in training
sciences. Shaping knowledge derived from years of experience in sports sciences with new scientific

data can be interpreted as a harbinger of new developments that will push performance limits.
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Ozgecmis

Marmara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenérliik Egitimi Boliimiinde gérevini siirdiiren
Gililmez, performans sporlarinda kuvvet antrenmani konularinda dersler vermektedir. Farkli spor
dallarindaki sporcularla kapsamli bir atletik performans antrenman deneyimine sahip olan Giilmez’
in “Atletik Performans Gelisiminde Farkli Kuvvet Antrenman Sistemleri” adli giincel bir ¢aligmasi
bulunmaktadir. "Atletik Performans Akademi" egitim platformu kurucusu Giilmez, akademik gorevi
yani1 sira, Tirkiye Yiizme Federasyonu Milli Takimlar Kuvvet-Kondisyon Antrendrliglinii

stirdiirmektedir.
Ozet
Irfan GULMEZ
Marmara Universitesi
Kuvvet Antrenman Tasariminda Yeni Yaklasimlar

Geleneksel kuvvet planlamasinda kullanilan yontemler yerini hizla farkli yontemlere birakmaktadir.
Son donemlerde bir birim antrenman iginde sadece bir kuvvet tiirii vurgusu yerine birkac kuvvet tiirii
ayn1 birim antrenman igerisinde yer alan uygulamalar yaygmlasmistir. Bir birim kuvvet antrenmant
icinde; dinamik efor kaldiris tiirleri kullanilarak hiz ve patlayicilik kazanimi, maksimum efor kaldiris
tirleri kullanilarak maksimal kuvvet gelisimi, tekrarlayan efor kaldiriglarla da hipertrofi gelisimi
amaglanmaktadir. Farkli efor tiplerinin kullaniminin yani sira hareketlerin tempolar1 eksantrik,

izometrik ve konsantrik olarak planlanmaktadir.

Bu sunumun amaci; birim ve haftalik kuvvet antrenman tasariminda farkli efor ve farkli kas kasilma

tiplerinin yliklenme degiskenleri hakkinda bilgi paylasiminda bulunmaktir.
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Ogrenme ¢iktilar::

Efor tipleri; dinamik efor, maksimum efor, tekrarlayan efor yiiklenme degiskenleri hakkinda bilgi

edinmek,
Farkli kas kasilma tiplerinin hareket tempolarindaki kullanim 6zellikleri kullanma becerisi kazanmak,

Birim kuvvet antrenman tasariminda efor tipleri ve farkli kas kasilma tiplerinin dagilimi hakkinda

bilgi edinmek,

Haftada 3 ve 4 kuvvet antrenman 6rnekleri hakkinda bilgi sahibi olmak.
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Ozgecmis

Orta Dogu Teknik Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Boliimii’nii, Ankara
Universitesi, Saglhk Bilimleri Enstitiisii, Hareket ve Antrenman anabilidalinda yiiksek lisans programi
tamamladim. Doktora programimi Ankara Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Olgme ve

Degerlendirme Anabilim dalin1 bitirdim.

Akademik hayatima Kirikkale Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda basladim.
Halen Gazi liniversitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenorliik Egitimi Boliimiinde 6greti iiyesi olarak

devam etmekteyim.

Takim ve bireysel sporcularin Atletik performans gelisimlerine yonelik ¢alismaktayim. Farkli
federasyonlarin egitim kurulu baskanligin1 yapmakta olup, 6zel bir fitness egitim kurumunun

egitimlerini koordine etmekteyim.

Genlik ve Spor Bakanligina bagli Sporcu Sagligi Performans: ve Hizmet Kalite Standartlari Daire
bagkanliginda Akademik Koordinator olarak federasyon, SEM ve TOHM sporcularin performans

testlerini ve atletik gelisimlerine yonelik raporlar1 diizenlemekteyim.

Genglik ve Spor Bakanliginin Sportif Yetenek Taramasi programinin bilim kurulunda ayni1 zamanda

6lgme ve degerlendirme biriminde gorev almaktayim.
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Ozet

Gokhan DELICEOGLU
Gazi Universitesi
Fonksiyonel Antrenman Kinetikleri

Fonksiyonel antrenman, sporcunun performansi arttirmak i¢in atletik gelisim diizeyini uyarmaktir.
Sporcunun bireysel gelisim bilesenlerine, entegre bir yaklasim gerektirir. Bu baglamda; fiziksel
performansin tiim bilesenleri: gilig, hiz, c¢eviklik, dayaniklilik ve esneklik gelistirilmelidir.
Fonksiyonel antrenmanin diger bir amaci, performansi artirmak i¢in biyolojik adaptasyonlara neden

olmaktir.

Bir sporcunun atletik performansini arttirmanin anahtari, fonksiyonel biitiinliigli veya kapasiteyi
arttirmaktir. Bu siire¢, kisinin miisabakadaki fizyolojik taleplerini veya stresini agmalidir.
Fonksiyonel kapasite, hareket yetkinliginin temeli lizerine insa edilmis bir yapr olarak karsimiz
¢ikmaktadir. Ozellikle atletik gelisimin arttirilmas1 kapsaminda, ¢eviklik, denge ve koordinasyona

yonelik hareket yetkinligi gelisim siireci temel ABC’leri icermelidir.

“Yapabildigin kadar” ve “ac1 yok kazan¢ yok” mottolarin1 géz onilinde bulundurarak fonksiyonel
antrenmanin kinetiklerini olusturmak gerekir. Bir kasi kuvvetlendirmek i¢in, kasin maksimum
esiginde veya yakininda egitilmesi gerekir. Geleneksel yontemlerde kaslar1 izole ederek ve kuvvet
tiretimini en st diizeye ¢ikarmak igin bazi eklemlerin stabilize edilerek tek diizlemde ve tek bir
ekleme yonelik ¢alisildigr goriilmektedir. Fonksiyonel antrenman ise viicudu daha az stabil, daha
fazla fonksiyonel pozisyonlarda kuvvet liretilmesine neden olmaktadir. Cok eklemli yapilan bu tiir
egzersizler birgok kas grubunu biitiinlestirerek performansi arttirmaktadir. Beynimizin kaslarla degil,
hareketi diigiindiigli g6z oniinde tutularak fonksiyonel antrenmanin, insan1 daha islevsel hale getirdigi
sOylenebilir. Fonksiyonel antrenman yaklasimi, kas gruplarinin aktivasyonunda bazi kisitlamalari
icermektedir. Agiklamak gerekirse her bir eklemin ii¢ eksendeki eklem torklari, goreve uyacak
sekilde dengede kalmalidir. Tork dengesine ve viicut baglantisi yoluyla kuvvetin islevsel
yonlendirilmesine duyulan bu ihtiyag, belirli kaslarin aktivasyon seviyeleri lizerinde kisitlamalar
yaratmaktadir. Fonksiyonel antrenmanin yapist igerisinde agirlik merkezinin viicudun tabani iizerinde

dinamik olarak korunmasiyla denge en iist diizeye ulasir.
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Harekette rol oynayan baskin eklemler fonksiyonel olarak merkezlendiginde, agonist-antagonist

kaslarin uzunluk-gerginlik iliskileri stabilite ve gii¢ i¢in optimize edilir. Ozellikle yaralanma sonras1
kas dokusunun iyilesme silirecinde yaralanma semptomlar1 azalar ancak fonksiyonel eksiklikler
devam edecektir. Bu baglamda hareket kaliplar1 optimum hareket kalitesine veya yetkinligine

ozellikle dikkat edilerek tiim viicut motor kontrolii saglanmalidir.

Norofizyolojik arastirmalar, Maksimum istemli kasilma, yetenegi i¢in sinirsel komutun plastisitesi
baglaminda kas kuvvetinin artmasinda beyinden kaslara verilen komutun sabit olup olmamasi
caligilan 6nemli konulardan biri olarak karsimizi ¢ikmaktadir. Bu kavramsal durum bize ndral
adaptasyon siirecinin 6nemini ortaya koymaktadir. Yeni sinir yollarinin miyelinlesmesi kapsaminda
hareketin uygulama tekrarlarinin arttirilmasi sinirsel degisiklikler ile kuvvetin tretilmesinde daha
yiiksek iliskiler ortaya c¢ikarmaktadir. Bir kasin uygulayabilecegi maksimum kuvvet dogrudan
kesitsel alaniyla iliskili oldugu diistiniilmektedir. Ancak gii¢ iiretiminde ve boyuttaki artiglar arasinda
zayif bir korelasyon var oldugu ve sinirsel degisikliklerin morfolojik degisimlerden daha 6nemli
oldugu soylenebilir. Bu kavramsal yapt c¢ercevesinde fonksiyonel antrenman kinetiklerini

detaylandirmak antrenman yapisina uyarlamak onemli faktor olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Abstract
Gokhan DELICEOGLU
Gazi University
Functional Training Kinetics

Functional training is to stimulate the level of athletic development of the athlete to improve
performance. It requires an integrated approach to the individual development components of the
athlete. In this context; all components of physical performance: strength, speed, agility, endurance
and flexibility must be improved. Another goal of functional training is to induce biological
adaptations to improve performance. The key to enhancing an athlete's athletic performance is to
increase functional integrity or capacity. This process should transcend the person's physiological
demands or stress in the competition. Functional capacity is a structure built on the basis of movement
competence. Especially in the context of enhancing athletic development, the movement competency

development process for agility, balance and coordination should include basic ABCs.
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It is necessary to establish the kinetics of functional training, taking into account the motto "as much

as you can" and "no pain, no gain™. To strengthen a muscle, it must be trained at or near the maximum
threshold of the muscle. In traditional methods, it is seen that some joints are stabilized in order to
isolate the muscles and maximize the production of force, working on a single plane and towards a
single joint. Functional training, on the other hand, causes the body to produce strength in less stable
and more functional positions. Such multi-jointed exercises increase performance by integrating
many muscle groups. Considering that our brain thinks about movement, not muscles, it can be said
that functional training makes a person more functional. The functional training approach includes
some restrictions on the activation of muscle groups. To explain, the joint torques of each joint on the
three axes must remain balanced to suit the task. This need for torque balance and functional direction
of force through body connectivity creates constraints on the activation levels of certain muscles.
Within the structure of functional training, balance reaches its highest level by dynamically
maintaining the center of gravity on the base of the body.

When the dominant joints involved in movement are functionally centered, the length-tension
relationships of the agonist-antagonist muscles are optimized for stability and strength. Especially in
the healing process of muscle tissue after injury, injury symptoms decrease, but functional
deficiencies will continue. In this context, movement patterns should be given particular attention to

optimum movement quality or competence and whole-body motor control should be ensured.

Neurophysiological researches show that in the context of the plasticity of the neural command for
the ability of maximum voluntary contraction (MVC), whether the command given from the brain to
the muscles is constant in the increase of muscle strength is one of the important issues studied. This
conceptual situation reveals to us the importance of the neural adaptation process. Increasing the
application repetitions of movement within the scope of myelinization of new neural pathways reveals
higher relationships in neural changes and the production of force. The maximum force that a muscle
can exert is thought to be directly related to its cross-sectional area. However, it can be said that there
is a weak correlation between increases in power generation and size, and that neural changes are
more important than morphological changes. Within the framework of this conceptual structure, it is

important to elaborate the functional training kinetics and adapt them to the training structure.
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Konu : Kuvvet ve Gii¢ Antrenmanlarinda Giincel Yontemler
Tarih : 29 Ekim /29 October
Saat  09.00 - 10.30

(")zgegmis

Osman Ates 2006 yilinda Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Egitimi béliimiinde lisans
derecesinden mezun olmustur. 2008 yilinda Dokuz Eyliil Universitesinde Egzersiz Fizyolojisi Tezli
Yiiksek Lisans programini “’Elit sualti ragbi oyuncularinin fiziksel-fizyolojik profillerinin
incelenmesi ve spora 6zgii testler ile klasik laboratuvar testlerinin iliskilendirilmesi’’ baslikli tezi ile
tamamlamigtir. 2014 yilinda Marmara Universitesi Spor Saglik Bilimleri doktora programini
bitirmistir. Akademik hayatina 2008 yilinda Istanbul Universitesinde Arastirma Gérevlisi olarak
baslamistir. Daha sonra yine ayni iiniversitede 2014-2018 yillarinda Doktor Ogretim Uyesi olarak
gorev almistir ve 2018 yilinda Docentlik yapmaya baglamistir. 2011-2014 yillar1 arasinda Modafen
Egitim Kurumlarinda Spor Koordinatérliigii gérevini iistlenmistir. 2015-2020 yillar1 arasinda istanbul
Universitesi Antrendrliik Egitimi boliimiinde Boliim Baskan Yardimcisi olarak gorev almustir. 2017
yilinda Istanbul Universitesinde Erasmus Koordinatorliigii yapmistir. 2020 yilinda Istanbul
Universitesi Spor Saglik Bilimleri Anabilim Dali Baskan1 olarak ¢alismistir. 2017 yilinda Diinya Spor
Bilimleri Arastirmalar1 Kongresinde ‘’Hareket ve Antrenman alaninda S6zel Sunum ikinciligi”’
odiiline kayik goriilmistiir. Uluslararast ve ulusal bircok dergide akademik makaleleri
yaymlanmistir. Sicak Iklim Kosullarinda Egzersiz ile Uyumun Fizyolojik Yanitlar1 kitabmnin

yazaridir. Ayrica, ‘’Her Yoniiyle Fitness ve Saglikli Yasam’’ kitabinda boliim yazarligi yapmustir.
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Ozet

Osman ATES
Istanbul Universitesi-Cerrahpasa
Kuvvet ve Gii¢ Antrenmanlarinda Giincel Yontemler

Sportif performansta maksimum kas kuvveti iiretme yetenegi ve giic dnemlidir. Dolayisiyla kuvvet
ve glic antrenmanlari, antrendrler tarafindan yaygin olarak kullanilan antrenman ¢esitleridir. Hem
kuvvet hem de giic Ozellikleri gesitli sporlarda bir¢ok atletik becerinin temellerini olusturarak
yiritiilmesini destekler. Bu baglamda kuvvet ve giic antrenmanlari birgok arastirmaci, klinisyen ve

antrendriin ilgilendigi bir konudur.

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), direng egzersizi igeren kapsamli bir fitness programina
katilmay1 onermektedir ve Diinya Saglik Orgiitii, saglikli bireyler icin kas kuvvetlendirme
aktivitelerinin potansiyel faydalart tizerinde durmustur. Sportif performans noktasinda ise NSCA,
kuvvet ve gii¢c antrenmanlarinin sporcular i¢in antrenman programlarinin ayrilmaz bir pargasi haline
getirilmesi ve uygulayicilarin giic antrenmaninin roliiniin giderek daha fazla farkinda olmalarini

Onermektedir.

Kuvvet ve glic antrenmanlar1 diinya ¢apinda fitness trendleri olarak da karsimiza sik sik ¢ikmaktadir.
Bu konuyla ilgili bilimsel ¢alismalarin sayisinda giinden giine muazzam bir artis meydana gelerek
kuvvet ve gii¢ antrenmanlarina dair yaklagimlar giincellenmektedir. Bizler de spor profesyonelleri
olarak sektor icerisinde kuvvet ve giic konusunda diinyayr yakalamak istiyorsak, giinceli yakindan

takip etmeli, yeniliklere uyum saglayarak icsellestirmeliyiz.

Bu workshopta; kuvvet ve gii¢ antrenmanlarina dair giincel yaklasimlar, hareket tiirlerinin
smiflandirilmasi, giic antrenman yontemlerine akademik bakis, giicii olumlu-olumsuz etkileyen
yontemler, gii¢ gelisimi i¢in yiik-gli¢ spektrumu, hiz temelli antrenman (vbt), biitiinlesik (concurrent),
salinim (oscillation), fonksiyonel izometrik, kompleks, kontrast, fransiz kontrast , cluster setleme gibi

birgok methodtan bahsedilecektir.

Ayn1 zamanda programlarin nasil degerlendirilip planlanacagi, hangi egzersizin neden tercih edilip
uygulanacagi, maksimum kuvvetin giice entegre edilebilmesi i¢in nasil kullanilabilecegi katilimcilara

derinlemesine sekilde sunulacaktir.
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(")zgegmis

Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Béliimiinden “Ihsan Dogramaci Ustiin Bagarr” ddiilii
ile mezun olan Ersoy, spor beslenmesi ile ilgili 1979 yilinda “Bilim Uzmanlig1”, 1982°de “Doktora”
tez calismalarini tamamlamistir. Calismalart spor beslenmesi tizerinde yogunlasan Prof. Ersoy’un,
200’iin lizerinde yayini, bulunmaktadir. Cesitli spor kuruluglar1 ve federasyonlarin egitim ve saglik
kurullarinda gorev almaktadir. Halen Medipol Universitesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimiinde
ogretim iiyesi olarak goérevini siirdiirmekte; ders, seminer ve toplantilara katilmaktadir. Ulkemizde
spor beslenmesi alaninda onciiliikk yapan Ersoy, sporcularda dogru beslenme bilincinin yerlesmesine

yardimc1 olmaktadir.
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Konu : Sporda Beslenmenin Periyotlanmasi
Tarih : 29 Ekim /29 October
Saat :09.00 - 10.30

Ozgecmis

2000 yili Kabatas Erkek Lisesi mezunudur. Beslenmeye olan ilgisi ve merakiyla sectigi meslek
yolculugunda, 2005 yilinda Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimiinde lisansini,
2012°de Hali¢ Universitesinde “Besin Intoleransinin Sagliga Etkisi” isimli teziyle yiiksek lisansini
tamamlamistir. Okan Universitesinde yine “Bireysel Beslenme” konulu Doktora tezinin de savunma
siirecindedir. Demiroglu Bilim Universitesinde Ogretim Gorevlisi olarak gorev almaktadir. 7 yildir
“Egzersiz ve Spor Beslenmesi” anlatmaktadir. 2020’den beri ISSPFED (Internatioanal Soccer
Science & Performance Federation) egitmenidir. 2018-2019 ve 2019-2020 Besiktas Futbol Akademi
ve Kadin Futbol Takimi diyetisyenligini yapmuistir.

Ozet
Esra Yasemin BATMACA
Demiroglu Bilim Universitesi
Sporda Beslenmenin Periyotlanmasi

Spor beslenmesi ve egzersiz performansi arasinda énemli bir etkilesim vardir. Sporcularin fiziksel
potansiyelini gelistirmek ic¢in antrenman donemine uygun sekilde “Beslenmenin Periyotlanmas1”
kavrami karsimiza ¢ikmaktadir. Genellikle bir veya birden fazla yil i¢in detayli antrenman planinina
uygun olacak sekilde beslenme seklinin, ac¢ligin, uykunun, hidrasyonun ve besin desteklerinin
planlanmasi olarak tanimlanabilir. Spor bransina, sporcunun antrenman durumununa ve hedeflerine
uygun olarak yapilan beslenme periyotlamasinin kisa vadede antrenmanlara adaptasyonunu saglamak

ve uzun vadede performansini artirmak i¢in stratejik olarak kullanilmasi onerilmektedir.

Yapilan aragtirmalarda diisiik yogunluklu antrenman siirecinde giinde iki kez antrenman yapilmasina
uygun sekilde beslenmenin planlanmasi, fasting sonrasi egzersiz yapilmasi, egzersiz sirasinda diisiik

karbonhidrat alim1 ve egzersiz sonrast az karbonhidrat alinmas1 veya hi¢ karbonhidrat alinmamasti
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gibi durumlarda performans etkilenmistir. Az uyku, diisiik karbonhidrath yiiksek yagl / ketojenik

diyetlerin ve ayrica yiliksek siddetli antrenman siirecinde yliksek kas ve karaciger glikojeninin

egzersiz performansindaki potansiyel etkileri de bu arastirmalara konu olmustur.

Sindirim sisteminin egzersize adaptasyonu, gastrik bosalmanin takibi, bagirsaklarin emilim hizinin
artmast ve sindirim sikayetlerinin azalmasi i¢in yapilan uygulamalar, antrenman ve miisabaka
beslenme stratejilerinin gelistirilmesi de 6nemli uygulamalardir. Dehidrate sekilde egzersizin etkileri
de bu kapsamda incelenmistir. Besin desteklerinin egzersize uygun sekilde periyotlanmasi,
antrenmani destekleyen besin destekleri, protein sentezini, mitokondriyal biyogenezi artirma ve
antrenman uyumunu azaltma potansiyeli olan takviyeler degerlendirilmistir. Ideal bir spor beslenmesi
ile bagisiklik sistemi ve metabolik fonksiyonlarin desteklenmesi, viicut agirliginin  ve
kompozisyonunun idealize edilmesi, sakatliklarin 6nlenmesi, sakatlik doneminde tedaviye destek
olunmasi, konsantrasyon ve bilissel performani artirmak, biiyiime — gelisme doneminde olan
sporcularda ve / veya cinsiyete 6zel beslenme ihtiyaclarinin veya gerekli durumlarda tibbi beslenme

tedavilerinin planlanmasi ve besin 6gelerinin sporcuya saglanmasi hedeflenmektedir.

Bu yontemlerin hangisinin kullanilacagma dair tek bir sistem veya Oneri yoktur. Bu ylizden
multidisipliner yaklagimla, bireysel veya takim sporcular i¢in optimal kombinasyonlar seklinde
antrenman planlanirken, periyodizasyonla ilgili egitimi ve tecriibesi olan beslenme uzmanlari ile is
birligi yapilmasi onerilir. Yalniz ma¢ veya kamp dénemlerinde degil, yil boyunca antrenman ve

beslenme Onerileri periyotlanmalidir.
Abstract
Esra Yasemin BATMACA
Demiroglu Bilim University
Periodized Nutrition in Sports

There is an important interaction between sports nutrition and exercise performance. In order to
improve the physical potential of the athletes, the concept of "Periodization of Nutrition™ appears in
accordance with the training period. It can be defined as the planning of diet, hunger, sleep, hydration
and nutritional supplements in accordance with a detailed training plan generally for one or more

years.
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It is recommended that the nutrition periodization, which is made in accordance with the sports type,

the training status and goals of the athlete, should be used strategically in order to adapt it to training

in the short term and to increase its performance in the long term.

In the studies, performance was affected in cases such as planning the nutrition in accordance with
training twice a day during low-intensity training, exercising after fasting, low carbohydrate intake

during exercise, and low or no carbohydrate intake after exercise.

Potential effects of low sleep, low-carbohydrate, high-fat / ketogenic diets, as well as high muscle
and liver glycogen during high-intensity training, on exercise performance have also been the subject
of these studies. Adaptation of the digestive system to exercise, monitoring of gastric emptying,
applications for increasing the absorption rate of the intestines and reducing digestive complaints,
and the development of training and competition nutrition strategies are also important applications.
The effects of exercise in a dehydrated form were also examined in this context. Appropriate
scheduling of nutritional supplements for exercise, nutritional supplements that support training,
supplements that have the potential to increase protein synthesis, mitochondrial biogenesis, and
decrease training compliance were evaluated. Supporting the immune system and metabolic functions
with an ideal sports nutrition, idealizing body weight and composition, preventing injuries, supporting
treatment in the period of disability, increasing concentration and cognitive performance, meeting
gender or age (growth and development) specific nutritional needs or medical nutrition treatments

when necessary. It is aimed to plan and provide nutritional elements to the athlete.

There is no single system or recommendation on which of these methods to use. Therefore, it is
recommended to cooperate with nutritionists who have education and experience in nutrition
periodization while planning training in the form of optimal combinations for individual or team
athletes with a multidisciplinary approach. Training and nutrition recommendations should be

periodized throughout the year, not only during match or camp periods.
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= Konusmaci1 : Sengiil Sangu TALAK
j Konu . Sakatlanmis ve Yaralanmis Sporcularda Beslenme
Tarih : 29 Ekim /29 October
Saat : 09.00 - 10.30
oy
Ozgecmis

Uzman Diyetisyen Sengiil SANGU TALAK. 10 Mayis 1976 tarihinde dogdu. Universite egitimini
1999 yilinda Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik béliimiinde tamamladiktan sonra 1999-
2000 yillar1 arasinda Kurtsan Ilaglar AS. (Otac1 Saglikli Yasam Kuliibii Yéneticiligi)’de calist1. 2000-
2001 yillar1 arasinda MedAmerikan Tip Merkezi’nde poliklinik diyetisyeni olarak gorev yapti. Yine
ayni yil Nutrition 21°de iirlin midiirliigli yapti. 2009-2017 yillar1 arasinda Tiirkiye Futbol

Federasyonu Milli Takimlar Diyetisyeni olarak gorev yapti.

2001 yilindan itibaren de Acibadem Saglik Grubu’nda Beslenme ve Diyet Bolim Koordinatorii
olarak gorevine devam etmektedir. Ayn1 zamanda 2014 yilindan itibaren Fenerbahge Spor Kuliibii
Futbol A Takimi Diyetisyenligi ile birlikte 2016 yilindan itibaren de Tiirkiye Basketbol Federasyonu

Milli Takimlar Saglik Kurulu Beslenme Boliim Koordinatorliigli gorevini siirdiirmektedir.

2009 yilinda Okan Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii’nde yiiksek lisansim1 yaptiktan sonra 2020
yilinda Acibadem Mehmet Ali Aydmlar Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii’nde Sporcu
Beslenmesi alaninda yiiksek lisans yaparak Tiirkiye’'nin ilk Spor Diyetisyenligi Yiiksek Lisans

Programi’nin ilk mezunu olmustur.

Calisma alanlar1 sporcu beslenmesi, gebe ve emzikli beslenmesi, obezite tedavisi, cocuk beslenmesi,
kronik hastaliklarda beslenme (diyabet, bobrek hastaliklari, inflamatuar bagirsak hastaliklari,
norolojik hastaliklar) ve yeme bozukluklarinda beslenme tedavisidir. Yurt iginde ve yurt disinda

cesitli kongre ve kurslarda egitmen olarak yer almistir.

Kendisi evli ve iki ¢gocuk annesidir.
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Ozet

Sengiil Sangu TALAK
Acibadem Saglik Grubu
Sakatlanmis ve Yaralanmis Sporcularda Beslenme

Beslenme; canli yasaminin devamu i¢in elzem faktorlerden birisidir. Viicutta enerji liretmek, onarimi
saglamak ve metabolik yolaklar1 devam ettirmek i¢in kullanilan maddeler beslenmeyle viicuda alinir.
Beslenme; fiziksel aktivitenin ve kas inflamasyonunun arttigi antrenman donemlerinde kas
toparlanmasini ve bosalan depolarin yeniden tamamlanmasini saglayarak gesitli yaralanmalarin

olugsmamasini ve antrenmandan veriminin arttirilmasini saglar.

Genellikle yeterli ve dengeli beslenmenin saglanamamasi ile de tetiklenen yaralanma doneminde
beslenmede ise amag: kas protein sentezini desteklemek, kas kiitlesini korumak, enerji dengesini

stirdiirmek ve yaglanmanin artmasini dnlemektir.

Sporcularin normal zamanlarda oldugu gibi yaralanma zamaninda da birincil enerji kaynagi
karbonhidratlardir. Yetersiz karbonhidrat alinmasi ile; kas protein yikimi artar ve net protein dengesi
azalir. Bu donemde, artan kas yikimini 6nlemek, yapim ve onarimi saglamak ve gerekli enzimlerin
yapisina katilmak gibi gorevleri olan proteinlerin tiikketimi arttirllmalidir. Ciinkii hareketsizlik ve
azaltilmis aktivite ile anabolik direncin Oniine gegilmelidir. Elzem bir aminoasit olan 16sinin
kullanim1 da yatak istirahati siiresince olusan azot kaybini azaltir ve kas protein sentezini arttirir.
Saglikli yag kaynaklari ise; basta yagl baliklar olmak tizere yagli tohumlar ve avokado gibi saglikli
alternatifleri anti inflamatuar 6zellik gosterirler. Bu makro besin 6geleri haricinde yaralanma ve
inflamasyona yol acan antrenman donemlerinde cesitli antioksidan vitamin ve mineraller, bromelin

gibi desteklere de ihtiya¢ vardir.

Yaralanmanin 6nlenmesinde de, yaranlanma doneminde de saglikli, yeterli ve dengeli beslenme
oldukca 6nemli. Dogru beslenme miidahaleleri ile sporcularin performanslarina destegin disinda
yaralanmadan korunmay1 saglamada ve olusan yaralanma sonrasinda hizli ve dogru iyilesmeyi

saglamada anahtar rol oynar.
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Abstract

Sengiil Sangu TALAK

Acibadem Healthcare Group

Nutrition; It is one of the essential factors for the continuation of life. The substances used to produce
energy in the body, to provide repair and to continue the metabolic pathways are taken into the body

through nutrition.

Nutrition; During training periods when physical activity and muscle inflammation increase, it
provides muscle recovery and replenishment of empty stores, preventing various injuries and

increasing the efficiency of training.

In the period of disability, which is usually triggered by the lack of adequate and balanced nutrition,
the purpose of nutrition is to support muscle protein synthesis, protect muscle mass, maintain energy

balance, and prevent an increase in fat.

Carbohydrates are the primary source of energy for athletes at the time of injury, as in normal times.
With insufficient carbohydrate intake; muscle protein breakdown increases and net protein balance
decreases. During this period, the consumption of proteins, which have duties such as preventing
increased muscle breakdown, providing construction and repair, and participating in the structure of
necessary enzymes, should be increased. Because anabolic resistance should be avoided with
inactivity and reduced activity. The use of leucine, an essential amino acid, also reduces nitrogen loss
during bed rest and increases muscle protein synthesis. Healthy fat sources are; Healthy alternatives
such as oil seeds and avocado, especially oily fish, show anti-inflammatory properties. Apart from
these macronutrients, various antioxidant vitamins and minerals, and supports such as bromelin are

needed during training periods that cause injury and inflammation.

A healthy, adequate and balanced diet is very important both in the prevention of injury and in the
period of injury. Apart from supporting the performance of the athletes with the right nutrition
interventions, it plays a key role in providing protection from injury and providing fast and correct

recovery after the injury.
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Konusmaci : Asli Devrim LANPIR

Konu : Besinsel Ergojenik Destekler
Tarih : 29 Ekim /29 October
Saat :09.00 - 10.30

Ozgecmis

2011 yilinda diyetisyen unvani alarak meslegine adim atan Asli DEVRIM LANPIR, Ankara
Universitesi Beslenme ve Diyetetik boliimiinii fakiilte ikinciligi ile tamamlamistir. Mezuniyeti
sonrasinda 2012-2015 yillarinda Ankara Egitim ve Arastirma Hastanesi’nde endokrinoloji
boliimiinde diyetisyen olarak ¢alismis, sonrasinda 2015 yilinda Hacettepe Universitesi Beslenme ve
Diyetetik Boliimiinde asistan olarak goreve baslamistir. Su an Istanbul Medeniyet Universitesi
Beslenme ve Diyetetik Boliimiinde aragtirma gérevlisi doktor olarak ve Fenerbahge Universitesinde

misafir 6gretim elemani olarak caligmalarina devam etmektedir.

Yiiksek lisans tezinde viicut gelistiriciler ile ¢alismis, bigoreksiya ve beden algist bozukluklarin
degerlendirerek 2016 yilinda uzmanligini almistir. Doktorasini da Hacettepe Universitesi Beslenme
ve Diyetetik Boliimiinde devam ettirerek ders doneminde agirlikli olarak spor beslenmesi ve egzersiz
metabolizmas1 konularina yonelmistir. Doktora tezinde ultra-dayaniklilik sporcularinda egzersizle
indiiklenen klinik semptomlar: iyilestirme iizerine calismistir. Isvigre ve Belgika’daki ¢alisma
gruplariyla sporcular iizerine caligmalar1 devam etmekte olup yiiksek etki faktorlii dergilerde

yayinlar1 bulunmaktadir.

Biyografisi ve yaymlarn ile ilgili verilere https://avesis.medeniyet.edu.tr/asli.devrim ve

https://www.researchgate.net/profile/Asli-Devrim-Lanpir adreslerinden ulasilabilmektedir.


https://avesis.medeniyet.edu.tr/asli.devrim
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Abstract

Asli Devrim LANPIR
Istanbul Medeniyet Universitesi
Nutritional Ergogenic Supplements

Nutritional ergogenic supplements are defined as supplements applied primarily to increase athletic
performance. Numerous ergogenic nutritional supplements are marketed today with claims to
optimize and/or increase athletic performance by supporting performance during training and
competition, increasing training adaptation, delaying fatigue, accelerating recovery, or enhancing
immune function. Factors such as the belief that the increased body needs cannot be met with
nutrition, effective marketing campaigns related to ergogenic supports, coach / friend
recommendations, and the desire to quickly reach performance goals cause athletes to use

supplements before natural nutrition.

The International Olympic Committee and the Australian Institute of Sports consider caffeine, sodium
bicarbonate, nitrate/beetroot juice, creatine, B-alanine and glycerol to be group A safety. Within the
scope of the presentation, we will discuss nutritional ergogenic supplements, especially, in which
situations and in which athletes these safe ergogenic supplements are necessary, whether they can be

met with natural nutritional strategies, and the recommended ergogenic administration dose/duration.

In addition, the certain points to consider before applying any nutritional ergogenic supplements, how
to decide how to use nutritional ergogenic supplements, the concept of doping, how to follow up on
banned ergogenic substances and the importance of following up-to-date information on doping and

ergogenic aids will be covered in the presentation.

It is of great importance that sports nutrition programs are planned primarily based on natural foods.
In order for this approach to be applied in a healthy way, first of all, the performance goals of the
athletes should be determined and the amount of nutrients that should be consumed in order to reach
the performance goal should be evaluated in detail. It will be possible to protect the health of the
athletes and increase the sports performance by planning the smart use of nutritional ergogenic

supports for the athletes whose needs are determined cannot be met with natural foods.
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Tarih : 29 Ekim /29 October
Saat :09.00 - 10.30

(")zgegmis

Uzman Diyetisyen Miige Ozyurt, 2007 yilinda Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Boliimii’nden mezun olmus, yiiksek lisans egitimini 2011 yilinda tamamlayarak ‘Bilim Uzmanhgr’
unvanini  almistir. Egitimine halen Acibadem Universitesi'nde ‘Doktora’ diizeyinde devam

etmektedir.

Kariyerine Acibadem Saglik Grubu’nda baslayan Uzman Diyetisyen Miige Ozyurt, uzun yillar aktif
olarak klinik, hastaliklarda beslenme tedavisi, kilo yonetimi, obezite tedavisi ve sportif performans
alanlarinda ¢aligmistir. Bu siirede onlarca kisinin hayatina dokunmus ve onlarin siirdiiriilebilir saglikli
beslenme aligkanlig1 kazanmalarina destek olmustur. Su anda 10 yillik mesleki bilgi ve tecriibesiyle
danisanlarina daha kapsamli hizmet verebilmek icin 2016 yilinda Nisantasi’nda kurdugu ‘Miige

Ozyurt Beslenme Danismanlik Merkezi’nde hizmet vermektedir.
Ozet
Miige OZYURT
Miige Ozyurt Beslenme Danismanlik Merkezi
Sporcular icin Egzersiz Oncesi, Sirasi ve Sonrasi Beslenme

Egzersiz ve spor yapan kisiler, optimum performansi saglamak i¢in artan enerji ihtiyacini kargilamak
ve gastrointestinal sikintilar1 en aza indirmek i¢in egzersiz dncesinde, sirasinda ve sonrasinda dogru

tiir ve miktarlarda yiyecege ihtiyac duyarlar.

Egzersiz 6ncesindeki 6giiniin iki amaci vardir; kan glikoz diizeyini korumak ve glikojen depolarinin
devamliliginin saglanmak, bir de artan enerji ihtiyacin1 karsilamak. Egzersiz dncesinde sporcunun
sevdigi, tolere edebilecegi ve egzersiz sliresince ihtiyacini karsilayabilecegi yiyecekler tiiketilmelidir.
Yeterli s1v1 ve enerji saglayan, karbonhidrattan zengin, diisiik yag ve bir miktar protein iceren dengeli

ve cesitli bir menii egzersiz 6ncesi gereklidir.
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Mag giinii veya onemli bir antrenman sirasinda sporcu, gastrointestinal rahatsizligi en aza indirmek

ve performansi optimize etmek i¢in antrenmandan yaklasik dort saat once yemek yenmelidir.
Yemekten dort saat sonra, besinler sindirilmis ve emilmis olacak dolayisiyla da karaciger ve kas

glikojen seviyeleri en yiiksek seviyeye ulagacaktir.

Egzersiz sirasinda beslenmenin amaci; egzersiz siiresinde kas glikojen diizeyini korumak i¢in ihtiyag
duydugu enerji ve yeterli siviy1 saglamaktir. Bir saatten az siiren egzersiz, mevcut glikoz ve glikojen
depolari ile yeterince beslenebilir. Ek karbonhidrat iceren igecekler veya yiyecekler gerekli degildir.
Fakat; egzersiz bir saatten uzun siirdiigiinde kan sekeri seviyeleri diismeye baglar, bir ila ii¢ saatlik
stirekli orta yogunlukta egzersizden sonra ise kas glikojen depolar1 tamamen tiikkenebilir. Glikoz
tiikketilmezse, kan glikoz seviyeleri diiser ve bu da kas glikojeninin daha fazla tiikenmesine neden
olur. Bu durumda sporcunun zihinsel dayanikliligma veya yogunlugunu koruma arzusuna
bakilmaksizin, performans diiser. Bu 6zellikle uzun siireli egzersiz ve ekstra uzayan egzersizler i¢in

Onemlidir.

Egzersiz sonrasi beslenmenin temel amaci; bosalan glikojen depolarini yenilemek ve kas onarimini
kolaylagtirmaktir. Calismalar, egzersiz sonrast en iyl toparlanma Ogilinliniin ¢ogunlukla

karbonhidratlarin yaninda bir miktar protein igerdigini gostermektedir.

Bu nedenle egzersizden 30 dakika sonra hem karbonhidrat, hem protein igeren bir 6giin tiiketilmeli
ve iki saat i¢inde bunu yiiksek karbonhidratli bir yemek izlemelidir. Karbonhidratlar, kas ve
karacigerde glikojen olarak depolanan kullanilmis enerjiyi yeniler; proteinler, kaslar1 yeniden insa

etmeye yardimei olur.
Abstract
Miige OZYURT
Miige Ozyurt Nutrition Counseling Center
Fueling Before, During, and After Exercise

Fueling Before, During, and After Exercise Physically active individuals need the right types and
amounts of food before, during, and after exercise to maximize the amount of energy available to fuel

optimal performance and minimize the amount of gastrointestinal distress.
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The two main goals of a pre-exercise exercise snack are to; optimize glucose availability and glycogen

stores and provide the fuel needed for exercise performance. On the day of the match or a training,
the athlete should aim to eat a meal about four to six hours prior to the workout to minimize
gastrointestinal distress and optimize performance. Four hours after eating, the food will already have

been digested and absorbed; now liver and muscle glycogen levels are at their highest.

Before the exercise, foods that the athlete likes, can tolerate and can meet his needs during the exercise
should be consumed. A balanced and varied menu that provides sufficient fluid and energy, is rich in
carbohydrates, contains low fat and some protein is necessary before exercise.

The goal of during-exercise fueling is to provide the body with the essential nutrients needed by
muscle cells to maintain optimal blood glucose levels. Exercise lasting less than one hour can be
adequately fueled with existing glucose and glycogen stores. No additional carbohydrate-containing
drinks or foods are necessary. When exercise lasts longer than one hour, blood glucose levels begin
to dwindle. After one to three hours of continuous moderate intensity exercise muscle glycogen stores
may become 2 depleted. If no glucose is consumed, the blood glucose levels drop, resulting in further
depletion of muscle glycogen. When this happens, regardless of the athlete’s mental toughness or
desire to maintain intensity, performance falters. This is especially important for prolonged exercise

and exercise in extra.

The main goal of post-exercise fueling is to replenish glycogen stores and facilitate muscle repair.
Studies show that the best post-workout meals include mostly carbohydrates accompanied by some
protein. Refueling should begin within 30 minutes after exercise and be followed by a high-
carbohydrate meal within two hours. The carbohydrates replenish the used-up energy that is normally

stored as glycogen in muscle and liver. The protein helps to rebuild the muscles that were.



HAREKET ve
ANTRENMAN

, s s BILIMLERI KONGRESI

Konusmac1 : H. Birol COTUK

Konu : Sanal Evrende Spor
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Ozgecmis

1959 yilinda Istanbul’da dogdu. Ilk 6grenimini Almanya’da, orta dgrenimini Istanbul Alman
Lisesi’nde 1977 yilinda tamamladi. Ayn1 y1l Aachen Tip Fakiiltesi’ne girerek 1984 yilinda mezun
oldu. 1984-86 yillar1 arasinda Denizli-Cameli ilgesinde Saglik Ocagi tabipligi yapti. Bakirkoy Ruh
ve Sinir Hastaliklar1 Hastanesi’nde 1986—88 yillar1 arasinda Psikiyatri uzmanligi egitimi gordii. 1993
yilindan itibaren Marmara Universitesi'nde akademisyen olarak gorev yapmaktadir. 1996 yilinda
Fizyoloji (T1p) alaninda doktora (Almanya, RWTH Aachen Tip Fakiiltesi), 2001 yilinda Spor Saglik

Bilimleri alaninda Dogent ve 2008 yilinda Profesor akademik iinvanlarini almistir.

Sinerjetik ve benzeri dinamik sistem kuramlar1 baglaminda psiko-fizyolojik siire¢lerin incelenmesi
temel arastirma konusudur. Bu baglamda psiko-fizyolojik sistemlerin zorlu ¢evre sartlart (iklim ve
uzay), Ust diizey enerji doniisiim durumlar (egzersiz ve spor) ve hastalik siirecleri ile baglantili
dinamiklerinin tanimlanmasi 6ncelik tagimaktadir. Halen Uluslararas: Astronotlar Birligi IAA daimi

iyesi ve Uluslararas1 Astronotlar Federasyonu IAF saglik kurulu tyesidir.
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Ozet

H. Birol COTUK
Marmara Universitesi
Sanal Ger¢eklikte Hareket: Utopya mi Distopya m?

Sanal gergeklikte egzersiz yapmak son yillarda artan bir popiilerlik kazanmistir ve yeni icat edilen
“exergames” terimi bu egilimi vurgulamaktadir. Exergames ile fiziksel aktiviteye katilma
konusundaki motivasyon eksikliginin iistesinden gelinebilir. Exergames sadece hareketsiz yasam
tarzini azaltmak i¢in potansiyel bir strateji degil, ayn1 zamanda saglik kazanimlarini artirma ve kaygi
diizeyini azaltma gibi psikolojik durum iizerindeki olumlu etkiler de dahil olmak iizere, biligsel
gelisme icin faydali bir yontem olduguna dair bilimsel kanitlar birikmektedir. Dahasi, sanal gerceklik
teknolojisi spor ortaminda sporcular, antrendrler ve sporla ilgili diger uzmanlar tarafindan giderek

daha fazla kullanilmaktadir.

Ozellikle interaktif gorsel gerceklik uygulamalari, sporcularin performansmi olumlu fizyolojik ve
psikolojik etkilerle artirmistir. Bununla birlikte cevresel faktorler (hem sanal hem de gercek), gorev
faktorleri ve sanal gerceklige dalma kapasitesi bu sonucu belirleyecek onemli degiskenlerdir.
Arastirmalar ¢gogunlukla kosu, bisiklet ve kiirek gibi dayaniklilik sporlari tizerinde yiiriitiilmiistiir ve
beceriye dayali sporlarda etkilesimli gorsel gercekligin etkinligini incelemek i¢in daha fazla
arastirmaya ihtiyag¢ vardir. Bu baglamda, sanal gerceklik teknolojisine dayali spor antrenmani, egitimi
ilgi ¢ekici kilabilir, antrenmanin verimliligini artirabilir ve egitim siirdiirmek i¢in i¢ motivasyonu
yiikseltebilir. Sanal gercekligin fiziksel aktivite, egzersiz ve spor alaninda kullanilmasimnin
gorliniisteki tim bu avantajlarina ragmen, sanal gergeklikte gorsel girdinin hakim oldugu ve
propriyosepsiyonun biiyiik 6l¢iide ihmal edildigi unutulmamalidir. Viicudun kendi statik konumunun
bile kodlanmasi1 ancak gbérme ve propriyosepsiyon en iyi sekilde entegre edildiginde
gelistirildiginden, dinamik hareket yoriingelerinin hassas kinematigi hem gorsel hem de
propriyoseptif girdilerin biitiinlesik koordinasyonunu gerektirir. Bu yeti 6zellikle propriyosepsiyon
tizerindeki gorsel etkinin dogrusal olmayan gecisler gosterebildigi ¢ocukluk ve ergenlik
donemlerinde gelistiginden, hem sanal ortamin hem de gergek ortamin ayni anda deneyimlenmesi,
genellikle yeni veya karmasik algisal deneyimlere yol agar. Coklu duyusal entegrasyon ve

sensorimotor islevsellik bu kritik yas araliginda bozulabilir.
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Gorsel bilgi yeterince saglandiginda bile, sanal gerceklik ortaminda propriyoseptif dogruluk, gercek

ortam performansina kiyasla bozulabilir. Hareket becerisi edinimi engellenmis, "propriyoseptif
engelli" bireylerden olusan distopik bir gelecek tasarlanabilir. Noroplastisite, 6grenme ve hafiza
(6rnegin hipokampal ritimler) iizerine etkili, sanal gerceklik temelli egzersizlerin ndrobiyolojik
mekanizmalarin arastirilmasi, sanal evrende motor davranis ve motor dgrenmenin Utopik veya

Distopik dogasinin tartisilmasi i¢in 6nemli bilgiler saglayacaktir.
Abstract
H. Birol COTUK
Marmara University
Movement in Virtual Reality: Utopia or Dystopia?

Exercising in virtual reality has gained increasing popularity in recent years and the newly coined
term exergames emphasizes this trend. By exergames the lack of motivation to engage in physical
activity can be overcome. Scientific evidence is accumulating that exergames are not only a potential
strategy to reduce sedentary lifestyle but also a good method to improve health gains and produce
cognitive benefits including positive effects on the psychological state, like the reduction of anxiety

levels.

Moreover, virtual reality technology is being increasingly used in the sport setting by athletes,
coaches, and other sport-related professionals. Especially interactive visual reality applications have
enhanced performance of athletes with favorable physiological, and psychological outcomes.
Nevertheless, environmental factors (both virtual and real), task factors, and the capacity for
immersion are influential variables which will determine this outcome. Research has been conducted
mostly on endurance sports, such as running, cycling, and rowing, and more research is required to
examine the effectiveness of interactive visual reality in skill-based sports. In this context, sports
training based on virtual reality technology can stimulate interest in training, improve training effect,
and promote internal motivation to continue training. Despite all this seemingly advantages of the use
of virtual reality in the domain of physical activity, exercise and sports, one has to bear in mind that

virtual reality is dominated by visual input and largely neglects proprioception.
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As encoding even the static location of the own body is enhanced only when vision and proprioception

are optimally integrated, the precise kinematics of dynamic movement trajectories require stringent
coordination of both visual and proprioceptive inputs. As this faculty is developing especially during
childhood and adolescence, when visual influence on proprioception may show non-linear transitions,
the simultaneous experience of both virtual environment and real environment often leads to new or
confounded perceptual experiences. Multisensory integration and sensorimotor functioning may be
impaired in this critical age domain. Even when visual information is adequately provided,
proprioceptive accuracy in immersive virtual reality can be impaired relative to performance in
reality. A dystopian future of “proprioceptive handicapped” subjects with hampered movement skill
acquaintance may ensue. Exploring the neurobiological mechanisms behind virtual-reality based
exercises on neuroplasticity, learning and memory (e.g. hippocampal rhythms) will provide crucial
insights for the discussion of the Utopian or Dystopian nature of motor behavior and motor learning
in the virtual space.
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Konusmaci1 : Goksen CINAR

Konu : Sanal Evrende Triatlon
Tarih 1 29 Ekim /29 October
Saat :10.45-11.45

Ozgecmis

9 Eylil 1981 istanbul dogumluyum, spora 12 yasimda ¢engelkdy spor kuliibiinde futbol oynayarak
basladim. Sonrasinda lise doneminde Galatasaray spor kuliibiinde kiirek sporuna basladim.
Altyapidan baslayip A takima kadar Galatasaray Kiirek takiominda yer aldim, bu donemde Tiirkiye
de ilk defa kurulan Kano ile sayin Sami Mengiitay onderliginde ilgilendim ve tarihin ilk Tirkiye
Sampiyonu olarak bircok basar1 elde ettim. 1999 senesinde Marmara Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksek Okulu Antrendrliikk Boliimiinde egitimime basladim. 2010 lu yillara kadar kiirek/kano
sporu ileSporcu/ Antrendr olarak ilgilenirken 2010 itibari ile Atletizm Bisiklet Yiizme ve Triatlon
branslarinda yarismaya ve Antrendrliik yapmaya basladim. 2012 senesinden itibaren Triatlon
Federasyonunun kurullarinda farkli gorevlerde yer aldim. Bu donemde Yiiz Bin Kos Spor Kuliibiinii
kurdum ve bugiine kadar yaklasik 1000 sporcuya farkli mesafelerde triathlon sporunda yarigma
imkam sagladik. Kuliip kuruldugu tarihten itibaren 10 sporcumuzu Milli Takima yolladik. Iglerinden
Elit kategoride yarisan Giiltigin ER Olimpik Kadro sporcusu olarak aktif olarak ispanyada
caligmalarint  siirdiirmekte. 2019 senesinden itibaren Triatlon Milli Takim Antrenorligi
yapmaktayim ayrica Triatlon Federasyonu Egitim Kurulunda yer almaktayim. 2021 senesinde
Yiiksek Lisans i¢in Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Spor Saglik Bilimlerine giris

yaptim.
Ozet
Goksen CINAR
Marmara Universitesi
Sanal Evrende Triatlon

Sporda sanal gerceklik teknolojileri pandemic dncesinde hayatimizda olmasina ragmen pandemi
doneminde triathlon sevdalilarinin vazgecilmez bir egzersiz ve eglence kaynagi olmasiyla beraber

ayn1 zamanda uzaktan bile olsa sosyallesmesine olanak sagladi.
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Bu teknolojik gelismeler hayatimiza girdikten sonra indoor diye adlandirilan ev i¢i ya da kapali

mekanda yapilan aktivitelerin antrenman/ sosyal toplu siiriis/yaris ve hatta diinya sampiyonasi
diizenlenmeye basladi. Neredeyse her triatletin evinde bu teknoloji ile sistemlere baglanacak ekipman

olmaya basladi.

Bu hem endiistri olarak biiyiik bir Pazar olusturmakta hem de diinya sampiyonu ile sanal ortamda
beraber antrenman yapma imkani sagladi. Ve artik glinlimiizde pandemic sartlar1 hafiflemis olsa bile
kapalt mekan sporculugu diye bir kavram ortaya ¢ikmaya basladi. Bu da artik “indoor championship”
tarz1 miisabakalarin diizenli olarak yapilmasina kadar ilerledi. Bu sunumda bu teknolojiler neler?
Nasil bir araya geliyor? Insanlar1 ayni platformda nasil bulusturuyor? Sistemler nasil kalibre ediliyor?

Yaris formatlar1 nasil oluyor? Gibi sorularin cevaplarini agiklamaya calisacagim.

Triatlon Sporunda Kullanilan Saha ve Laboratuvar Testleri ve Sonu¢larinin Antrenmanlara

Aktarim Siirecler

Triatlon sporu 3 ana spor bransindan olusmakla beraber kendisine 0zgii ¢alisma tarzi olan,
antrenmanlarinin dizayninin 3 brangt hem dengeli hem de rakiplerle rekabetten koparmayacak
seviyede dizayn edilmesi gereken bir spor bransidir. Bu sebeple bir ¢cok sporcu bir yiiziicii gibi
ylizememekten, bir bisiklet¢i gibi binememekten veya bir atlet gibi kosamamaktan yakinirlar. Hig bir
zaman yaptiklar1 antrenmanin kendilerine yetmedigini diisiindiiren zorlu bir branstir. Triatlonu iceren
spor branglar1 arasinda yaris sirasinda gegislerde hi¢ dinlenme olmamasi basli basina fizyolojik olarak
incelenen bir durumdur. Bu kadar degisik bilesenleri icerdigi i¢in saha ve laboratuar testleri de
kendine 0zgli ve bunlarin analiz edilerek antrenman siirecine aktarilmasi ayri bir tecriibe
gerektirmektedir. Normal bir yiiziicliye yapacagimiz testlerin bir triatlette tam anlami ile dogru sonug
vermeyecegi ve diger 2 bransinda aym sekilde farkli 6l¢iim yontemleri ile degerlendirilmesi ve
antrenmanlara aktarilmasi 6nemlidir. Bu sunumumuzda bu siireclerde nelere dikkat ediyoruz, sahada

ve labaratuar ortaminda hangi testleri yapiyoruz bunlari anlatacagim.
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Konusmaci : F. Hiilya ASCI

;3 Konu : Sporda Olumlu Genglik Gelisimi i¢in Etkili Antrenorliik
S Stratejileri
‘ Tarih : 29 Ekim /29 October
Saat :10.45-12.15

/

Ozgecmis

F. Hiilya As¢1 Orta Dogu Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Boliimiin’den1991 yilinda
mezun oldu. 1993 yilinda Orta Dogu Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Boliimiinde Spor
Psikolojisi iizerinde yiiksek lisans egitimini tamamladi. 1998 yilinda Orta Dogu Teknik Universitesi
Egitim Bilimleri Boliimii Rehberlik ve Psikolojik Danigsma Anabilim dalindan Doktora derecesini
aldi. Dr. Asct’nin uluslararast ve ulusal hakemli dergilerde yayimlanan 110 aragtirma makalesi,
uluslararasi ve ulusal bilimsel toplantilarda sunulan 300’{in iizerinde bildirisi bulunmaktadir. Ayrica,
Dr. Ase¢1 uluslaras1 ve ulusal diizeyde verilen bir¢ok bilimsel ddiile de layik goriilmiistiir. Dr. Asci
Psychology of Sport and Exercise dergisinin yardimci editoriitiir. Ayrica, Spor Psikolojisi ve Spor
Bilimleri alaninda yayimlanan bir¢ok derginin editdr kurulunda gorev almaktadir. Dr. As¢i’nin
uluslararas1 ve ulusal dergilerde yayimmlanan calismalarina yapilmig 2500’iin iizerinde atifi
bulunmaktadir. Spor ve Egzersiz psikolojisi alaninda ¢alisan Dr. Asci benlik algisi, fiziksel benlik
algisi, egzersiz ve zihinsel saglik iliskisi, motivasyon, sosyal fizik kaygi gibi konular iizerine
arastirma yapmaktadir. Dr. F. Hiilya Asci, halen Fenerbahge Universitesi Spor Bilimleri

Fakiiltesi’nde gorev yapmaktadir.
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Ozet

F. Hiilya ASCI
Fenerbahce Universitesi
Sporda Olumlu Gengclik Gelisimi icin Etkili Antrenorliik Stratejileri

Organize sporlar olumlu genglik gelisimi i¢in en 6nemli ortamlardan biridir. Pozitif genglik gelisimi
(PYD), gencler i¢in olumlu gelisimsel sonuglara yol acan arzu edilen yeterliliklerin tesvik edilmesini
tanimlamak i¢in kullanilan genis bir kavramdir. Antrendrler, genclik sporu baglaminda en énemli
kisilerdir ve genglerin olumlu gelisimini kolaylastirmada veya engellemede etkili bir rol oynarlar.
Spor yoluyla pozitif genclik gelisimi {izerine yapilan arastirmalar, antrendrlere yeterlilik, baglilik,
motivasyon, liderlik, saygi, takim ¢aligmasi vb. gibi olumlu gelisimsel sonuglari kolaylastirmak igin
degerli bilgiler saglamistir. Antrendrler, gen¢ sporcularin gelisimi iizerinde biiyiik etkiye sahip
olmasina ragmen, ¢ogu antrendr, olumlu genglik gelisimini kolaylastirmak i¢in uygun ortamlarin
nasil yapilandirilacagi konusunda sinirli egitime veya bilgiye sahiptir. Bu sunum, geng sporcular ile
calisan antrenorler i¢in sporda olumlu genclik gelisimi ile ilgili teorik ve ampirik bilgilerden yola
cikarak bazi Oneriler sunmayr amaglamaktadir. Bu sunumda organizeli sporlara katilan genglerin
olumlu gelisimini destek olmak i¢in antrendrlerin antrenmanlarini yapilandirirken kullanabilecekleri
bazi stratejiler tartisilacaktir. Bunlar; giidiilenmeyi arttirmak i¢in antrenmanlarda ¢aba ve devamliliga
odaklanmak, miicadeleci ortamlar yaratmak ve miicadeleyi tesvik etmek, basarisizligin anlamini
yeniden yapilandirmak, basariy: elinizden gelenin en iyisini yapmak olarak tanimlamak, 6grenme
hedef yonelimini tegvik etmek ve ustalik iklimi olusturmak, yiliksek performans beklentisi ve bu
beklentilere ulagsmak icin stratejiler saglamak, antrendr-sporcu iligki kalitesini gelistirmek, olumlu
geribildirim ve pekistirme saglamaktir. Bu stratejiler alan yazindaki bilgiler ve arastirmalar 15181nda

detaylandirilarak antrendrlere 6neriler sunulacaktir.
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Abstract

F. Hiilya ASCI
Fenerbahge University
Effective Coaching Strategies for Facilitating Positive Youth Development in Sport

Organized youth sports have long been considered as a primary setting for positive youth
development. Positive youth development (PYD) is a broad concept used to define the promotion of
desirable competencies that lead to positive developmental outcomes for youth. Coaches are the most
important person in the youth sport context and play an influential role in facilitating or hindering the
positive development of youth. Research on positive youth development through sport has provided
valuable information to youth sport coaches for facilitating positive developmental outcomes such as

competence, connections, motivation, leadership, respect, teamwork and so on.

Despite the great impact coaches can have on youth development, most coaches have limited training
or knowledge on how to structure suitable environments to facilitate positive youth development. The
aim of this presentation is to provide positive development guidelines for youth sport coaches based
the theoretical and empirical evidence related to positive youth development in sport. The following
strategies for facilitating positive youth development will be discussed in this presentation. These are
focus on effort and persistence, promoting challenge, promoting values of failure, defining success
as giving your best effort, promoting learning goal orientation and create mastery climate, provide
high performance expectation and strategies for reaching these expectations, improving coach-athlete

relationship quality, providing positive feedback and reinforcement.
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Konusmac1 : Veysel KUCUK

Konu : Sporda Psikolojik Beceri Antrenmanlarmin Onemi ve
Psikolojik Profilleme

Tarih : 29 EKim /29 October

Saat :10.45-12.15

Ozgecmis
Veysel Kiigiik 1966 yilinda Tekirdag’da dogmustur.

Lisans egitimini 1987 yilinda Marmara Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Boliimiinde
tamamlamigtir. 1990 yilinda Marmara Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisi Beden Egitimi
boliimiinde yiiksek lisansini, 1997 yilinda Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi boliimiinde doktorasmi tamamlamustir. 2015 yilinda Marmara Universitesi Antrendrliik

Egitimi/Hareket ve Antrenman boliimiinde Dogentligini tamamlamistir.

1988-1994 yillar1 arasinda Marmara Universitesi Beden Egitimi Spor Ogretmenligi béliimiinde
Ogretim Gorevlisi, 1994-1997 yillari arasinda Dumlupinar Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksek
Okulunda Ogretim Gérevlisi ve daha sonra ayni iiniversitede 1997-2006 yillarinda Yrd. Dog. Dr.
olarak goérev almistir. 2006-2013 yillarinda Marmara Universitesi Yrd. Dog. Dr., 2016 yilinda
Marmara Universitesinde Dog. Dr., 2001-2006 yillar1 arasinda Dumlupmar Universitesi Beden
Egitimi Spor Yiiksek Okulunda Bolim Bagkanligi, 2014-2016 yillar1 arasinda Marmara
Universitesinde Yiiksekokul Miidiir Yardimciligi, 2016-2020 yillarinda Marmara Universitesi Spor

Bilimleri Fakiiltesinde Dekan Yardimcilig1 yapmustir.

Spor Bilimleri Dernegi ve Egzersiz ve Spor Psikolojisi Dernegi’nde aktif liye olarak gorev
almaktadir. ’Kadina Yonelik Siddetin Anatomisi’’ ve “’Sporda Psikososyal Alanlar V’’ kitaplarinda
boliim yazarhi§i yapmistir. Ayrica, ulusal ve uluslararasi birgok dergide bilimsel makaleleri
yayinlanmistir. Akademik ilgi alanlar1 arasinda spor egitimi, egzersiz ve spor psikolojisi, performans

psikolojisi, sporda siddet ve saldirganlik ve futbol yer almaktadir.
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Ozet
Veysel KUCUK

Marmara Universitesi

Sporda Psikolojik Beceri Antrenmanlariin Onemi ve Psikolojik Profilleme
Antrendr ve sporcularin kotii performanslarini ne zaman psikolojik veya zihinsel (Motivasyon ve
konsantrasyon kaybi, kaygi korku gibi.) faktorlere bagladiklarini gordiiniiz. Antrenorler, genellikle
sporcularin eksikliklerini fiziksel antrenmanlarla tamamlamaya calisirlar. Aslinda gergek sorun

cogunlukla fiziksel becerilerin eksikligi degil, zihinsel becerilerin eksikligidir.

Konsantrasyonun saglanmasi ve odaklanilmasi, uyarilmislik diizeylerinin diizenlenmesi, 6z-giivenin
arttirllmas1t ve motivasyonun saglanmasi gibi psikolojik becerilerin de fiziksel beceriler gibi
sistematik olarak calisilmasina ihtiya¢ vardir. Ciinkii spor bilimlerinde antrenman; Sinirsal
degerlerde, zihinsel, duygusal, fiziksel verim giicii elde etmek i¢in yapilan; belirli bir hedefe ve amaca
yonelmis planli sistematik calismalarin tiimii olarak tanimlanmaktadir. Buradan hareketle Psikolojik
Beceri Antrenmani; Performansin arttirilmasi, spor ve fiziksel aktivitede daha fazla kisisel doyum

amaciyla zihinsel ya da psikolojik becerilerin tutarli ve sistematik olarak ¢alisilmasini ifade eder.

Ancak antrenor ve sporcularin bilgi eksikligi, psikolojik beceri antrenmanlar1 hakkindaki yanlis
algilar ve zaman eksikligi gibi ti¢c temel nedene bagli olarak, psikolojik becerilerin gelisimi i¢in yeteri

kadar zaman ayirmadiklari goriilmektedir.

Psikolojik Beceri Antrenmanlar1 sporcularin ihtiyaglarina bagli olarak {i¢ farkli asamadan
olugsmaktadir. Bunlar egitim, kazandirma ve uygulama asamalaridir. EZitim asamasinda; sporcular,
psikolojik beceri edinmenin ve becerilerin performanst nasil etkilediginin farkina varirlar.
Kazandirma asamasinda; sporcular c¢esitli psikolojik becerileri 6grenebilmek igin teknik ve
stratejilere odaklanir. Uygulama asamasinin ise; ii¢c 6dnemli hedefi vardir. Psikolojik becerilerin
otomatiklestirilmesi, degisen sartlara psikolojik becerilerin adapte edilmesi ve gerecek diinyada yani

miisabaka ortaminda uygulanmasidir.

Sporda psikolojik performans profilleme teknigi, sporcularin énemli psikolojik beceri antrenman
konularinin belirlenmesi, bir psikolojik antrenman programii uygulamalari ve uymalari igin
gelistirilmistir. Ayrica oyuncunun algilanan zayif/giiclii yonlerini kesfetmek icin uygulanan bir

degerlendirme seklidir.
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Ayn1 zamanda Performans profilleme, teknik-taktik, fiziksel, psikolojik ve sosyolojik faktorler de

dahil olmak {izere, bir oyuncunun performansina katkida bulunan herhangi bir yoniini

degerlendirmek ve izlemektir.

Profillemenin dort temel agsamasi vardir. Bunlar; anlatma/bilgi verme, kriterleri belirleme, sporcunun
kendi seviyesini belirleme, degerlendirme asamalaridir. Performans profillemenin antrendr ve
sporcular acisindan faydalar1 farkli acilardan ifade edilebilir. Bununla birlikte genel olarak ifade

etmek gerekirse;

- Antrenor ve sporcularin ortak hedeflere yonelik odaklanmalarini saglar,

- Referans ve geri besleme icin gorsel bir goriintii saglar,

- Sporcunun antrenman programina bagliligini en {ist diizeye ¢ikarmaya yardimci olur,
- Sporculara kendi gelismelerinde daha fazla sorumluluk almalarinda yardimet olur.

Sonug olarak, psikolojik beceri antrenmanlarinin temel amaci, sporcularin disardan siirekli yardima
ithtiya¢ duymaksizin, kendi kendilerine etkin bir sekilde islemelerini saglamaktir. Sporcu psikolojik
beceri antrenmanlari sonrasinda kendi igsel isleyisini diizenleyebilmeli ve i¢inde bulundugu diinyaya

basarili bir sekilde uyum saglayabilmelidir.
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Konu : Sporda Psikolojik Beceri Antrenmanlarinda Mobil
Yaklasim

Tarih : 29 EKim /29 October

Saat :10.45-12.15

(")zgegmis

Gozde Ersoz Celal Bayar Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Spor Yoneticiligi
Béliimiin’den 2001 yilinda mezun oldu. 2004 yilinda Celal Bayar Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii’'nde Sporda Psiko-Sosyal Alanlar iizerine yiiksek lisans egitimini tamamladi. 2011 yilinda
Ege Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Sporda Psiko-Sosyal Alanlar Anabilim dalindan Doktora
derecesini aldi. 2012 yilinda TUBITAK Doktora Sonrasi Arastirma bursu ile Amerika Birlesik
Devletleri Florida State Universite’ nde egzersiz motivasyonu iizerine aragtirmalar yapti. Dr. Ersdz’
iin uluslararast ve ulusal hakemli dergilerde yayimlanan 25 aragtirma makalesi, 5 kitap bolimii,
uluslararasi ve ulusal bilimsel toplantilarda sunulan 100’{in tizerinde bildirisi bulunmaktadir. Ayrica,
Dr. Ersoz uluslaras1 ve ulusal diizeyde yazilan 9 bilimsel projede gorev almistir. Dr. Ers6z Journal of
Sport and Social Sciences, The Journal of Eurasia Sport Sciences Medicine ve Tiirkiye Spor Bilimleri
dergilerinin yardimci editdriitiir. Ayrica, Spor ve Egzersiz Psikolojisi, Spor Bilimleri ve Rekreasyon
alanlarinda yayimlanan bir¢ok derginin editér kurulunda gorev almaktadir. Spor ve Egzersiz
psikolojisi alaninda calisan Dr. Ers6z egzersiz ve saglik davranigi, motivasyon, sosyal fizik kaygi,
toplumsal cinsiyet, sporda tiiketici davranisi ve kurumsal kiiltiir gibi konular iizerine aragtirmalar
yapmaktadir. Dr. Ers6z, Basketbol Federasyonu, Triatlon Federasyonu, Egzersiz ve Spor Piskolojisi
Dernegi, Spor Bilimleri Dernegi, Kadinlar i¢cin Spor ve Fiziksel Aktivite Dernegi gibi kurum ve
kuruluslarin komite ve kurullarinda gérev almustir. Dr. Gozde Ersdz halen Fenerbahge Universitesi

Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde gérev yapmaktadir.
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Ozet
Gozde ERSOZ

Fenerbahce Universitesi

Sporda Psikolojik Beceri Antrenmanlarinda Mobil Yaklasim

Sporda iistiin performans gosteren sporcularin psikolojik 6zelliklerini inceleyen pek ¢ok arastirma,
psikolojik faktorlerin (stresle bagsetme kabiliyeti, psikolojik dayaniklilik, 6zgiiven, bilissel beceriler,
karar verme) performansa olumlu etkisini ortaya koymus, bazi ¢alismalar ise sporcularin yetenek
seciminde bu faktdrlerin belirleyici role sahip oldugunu belirtmistir. Yogun antrenman yapan ve
rekabet ortaminda yer alan elit sporcularin iistiin performans gostermesi i¢in saglam bir psikolojik
dayaniklilik diizeyine sahip olmalar1 beklenmektedir. Arastirmalara gére psikolojik olarak dayanikli

olmak psikolojik beceri antrenmanlari ile gelistirilebilen bir 6zelliktir.

Psikolojik beceri antrenmanlari, sporda psikolojik performansi arttirmak icin kullanilan 6z-
diizenleme tekniklerinin sistematik, hedef odakli ve kontrollii uygulanmasini igerir. Daha spesifik
olarak, psikolojik beceri antrenmanlar igsel konusma, imgeleme, uyarilmighgi diizenleme, hedef
belirleme, yarisma oncesi duygusal kontrolii saglama, konsantrasyon, farkindalik calismalari,
imgeleme, gevseme calismalar1 gibi psikolojik teknikleri igerir. Spor psikolojisi alanindaki ¢alismalar
psikolojik beceri antrenmanlarinin sportif performans {iizerinde genel olarak olumlu etkiler
gosterdigini belirtmekte ve sporcularin psikolojik 1yi oluslarimi arttirma ve akis duygusunu
deneyimlemeye yardimci oldugunu ortaya koymaktadir. Psikolojik becerileri antrenmanlari, bir
sporcunun performansa odaklanma kapasitesini kolaylastirmak, gelistirmek ve olumsuz duygularla
etkili bir sekilde basa ¢ikmak i¢in 6nemli stratejilerdir. Bu antrenmanlar, dikkat ve uyarilmiglik gibi
dogal olarak olusan c¢esitli psikolojik yetenekleri gelistirmek ve 1iyilestirmek i¢in de
kullanilabilmektedir. Benzer sekilde, yonetici islev, islem hiz1 ve ¢aligma bellegi gibi en {ist diizeyde
zihinsel islevle iligkili temel biligsel yeteneklerin gelistirilmesi, elit sporculara uygulanabilecek
biligsel yetenekler de 6nemlidir. Sporcular lizerinde olumlu etkileri bilinmesine ragmen, psikolojik
beceri antrenmanlarinin bilgi, tecriibe, egitim, zaman ve biitce ile ilgili yetersizliklerden dolay1 yeterli
diizeyde yapilmadigi goriilmektedir. Bu nedenle diinyada son yillarda psikolojik beceri antrenmanlari

mobil ortamlara taginma yolunda bir egilim gostermistir.

Sportif performansin gelistirilmesinde teknolojinin kullanimi1 21. yiizyilda biiyik 6l¢lide artmig ve

yenilikgi teknolojiler spor psikolojisi baglaminda da kullanilmaya baslanmaistir.
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Mobil uygulamalarin psikolojik beceri antrenmanlarinda kullanilmasi, sporcularin sportif

performansina olumlu bir katki saglayabilecegi ¢esitli arastirmalar ile ortaya konulmustur. Psikolojik
miidahaleler i¢in mobil uygulamalar1 kullanmanin genel avantaji, seanslarin 10 ila 20 dakika stirmesi,
sporculara, evde sessiz bir yerde, kendisine uygun bir zaman diliminde psikolojik beceri antrenmani

yapma esnekligi saglamasidir.

Spor psikolojisi alaninda bir¢ok psikolojik beceri antrenmaninmi ig¢inde barindiran g¢esitli mobil
uygulamalar bulunmaktadir. Bunlardan bazilari: Champions Mind Sport Psychology, Restoic,
SportPsych Performance Coach, WellU Mental Training olarak ¢evrimigi ortamlarda yer almaktadir.
“Champions Mind Sport Psychology” hedef belirleme, farkindalik, gorsellestirme ve olumlu icsel
konugma, rahatlama ve nefes egzersizleri, imgeleme ve basa ¢ikma tekniklerini igeren 200 beceri
antrenmanini igermektedir. Uygulamanin antrendrler ve sporcular i¢in iki se¢enegi bulunmaktadir.
“RESTOIC” uygulamas1 ise biligsel-davranig¢t yontemleri psikolojik beceri antrenmanlarinda
agirlikl olarak kullanmaktadir. Uygulama benzer bir sekilde gevseme, i¢sel konusma, imgeleme,
hedef belirleme, konsantrasyon ¢aligmalarini igermektedir. “RESTOIC” uygulamasinda kategoriler
spor psikolojisi, meditasyon, binaural vuruslar, nefes calismasi, ses manzaralari, dijital kogluk gibi
uygulama i¢in egzersizleri i¢ermektedir. “SportPsych Performance Coach” uygulamasi ise
uyarilmighigr diizenleme, konsantrasyonu gelistirme, motivasyon, ozgiiven gelistirme, kas hafizasi,
olumsuz igsel konusma, kaygi, odaklanma gibi konularda uygulamalar1 igeren bir programdir.
“WellU Mental Training” uygulamasi diger uygulamalardan farkli olarak danigmanlarla sporculari
canli ortamda biraraya getirmekte, agirlikli olarak hedef belirleme calismalariyla daha c¢ok fiziksel

antrenmana destek saglayacak bir uygulamadir.

Anahtar Kelimeler: Spor psikolojisi, sporda psikolojik dayaniklilik, psikolojik beceri antrenmanlart,

mobil uygulama
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Abstract
Gozde ERSOZ

Fenerbahge University
Mobile Approach in Psychological Skills Training in Sports

Many studies examining the psychological characteristics of athletes with superior performance in
sports have revealed that psychological factors (ability to cope with stress, psychological resilience,
self-confidence, cognitive skills, decision-making) have a positive effect on performance, and some
studies have stated that these factors play a decisive role in athlete talent selection. Elite athletes who
train extensively and compete are required to have a high level of psychological resilience in order to
perform well. According to studies, being mentally resilient, is a talent that may be cultivated through

psychological skill training.

The systematic, goal-oriented, and controlled use of self-regulation strategies used to improve
psychological performance in athletics is referred to as psychological skills training. Self-talk,
visualization, arousal management, goal setting, emotional control before competition, focus,
awareness exercises, imagery, and relaxation exercises are all examples of psychological skills
training. According to studies in the field of sports psychology, psychological skill training has a
good influence on athletic performance, and it helps players boost their psychological well-being and
experience the sense of flow. Psychological skills training is a key strategy for supporting and
strengthening an athlete's ability to focus on performance while also efficiently dealing with negative
emotions. These exercises may also be used to build and strengthen innate psychological talents like
attention and arousal. Similarly, the development of key cognitive abilities linked with peak mental
function, such as executive function, processing speed, and working memory, cognitive talents
applicable to top athletes, has improved significantly. Although the benefits to athletes are well
established, it is clear that psychological skills training is not done at a sufficient level owing to
deficiencies in knowledge, expertise, training, time, and funding. As a result, in recent years,

psychological skills training has shifted to mobile environments throughout the world.

In the twenty-first century, the use of technology in the development of sports performance has risen
significantly, and novel technologies have also been applied in the framework of sports psychology.
Several studies have shown that using mobile applications in psychological skill training can improve

athletes' athletic performance.
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The overall benefit of adopting mobile applications for psychological treatments is that sessions take

10 to 20 minutes, allowing athletes to train in a peaceful location at home at a time that is convenient
for them. There are several mobile applications in the field of sports psychology that contain multiple
psychological skill training.

Champions Mind Sport Psychology, Restoic, SportPsych Performance Coach, and WellU Mental
Training are a few examples. "Champions Mind Sport Psychology" contains 200 skill trainings, such
as goal planning, mindfulness, visualization, and positive self-talk, relaxation and breathing exercises,
imagery, and coping strategies. Coaches and athletes have two options on the app. In psychological
skill training, the "RESTOIC" application primarily employs cognitive-behavioral approaches.
Relaxation, self-talk, visualization, goal planning, and concentration exercises are all part of the
practice. Sports psychology, meditation, binaural beats, breathing work, soundscapes, and digital
coaching are among the practice routines included in the "RESTOIC" application. The program
"SportPsych Performance Coach" offers applications for managing arousal, enhancing attention,
motivation, self-confidence, muscle memory, negative self-talk, anxiety, and concentrating. Unlike
other applications, "WellU Mental Training" puts advisors and athletes together in a live environment,
and it is an application that will give additional support to physical training through goal-setting

activities.

Keywords: Sports psychology, mental toughness in sport, psychological skill training, mobile

application
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Konusmac1 : Abdurrahman AKTOP

Konu : Biyolojik Geri Bildirimle Zihinsel Antrenman
Yaklasimi

Tarih : 29 Ekim /29 October

Saat :10.45-12.15

(")zgegmis

1972 yilinda Ankara’da dogdu. Lisans egitimini Orta Dogu Teknik Universitesi Egitim Fakiiltesi
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimiinde tamamladi. Yiiksek lisans egitimini Akdeniz
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ogretimi programinda Spor Psikolojisi
alanindaki calismasiyla, doktora egitimini ise yine Akdeniz Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Spor Bilimleri programinda uygulamali spor psikolojisi alaninda yaptig1 ¢aligmayla tamamladi. 1985-
1992 yillar1 arasinda Atletizm ile ugragsmaya basladi, 400 m. ve 400 m. engelli branglarinda birgok
Tiirkiye derecesine sahiptir. 1989 yilinda ISF Diinya sampiyonasinda iilkemizi temsil etti. 1999
yilinda Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda Arastirma Gorevlisi olarak
akademik hayata basladi. Halen Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenorliik Egitimi
Bolimii Hareket ve Antrenman Anabilim Dalinda 6gretim iiyesi olarak ¢alismaktadir. Spor
Bilimlerinde Biyolojik Geribildirim ile Zihinsel Antrenman alaninda Israil Wingate Enstitiisiinde
egitim aldi. Spor Psikolojisi, Motor Gelisim, Ozel Gereksinimli Sporcular ve Spor Pedagojisi
alanlarinda bir¢ok uluslararasi ve ulusal makale, kitap boliimii yazmis, kongre ve seminer sunumu

gerceklestirmistir.
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Ozet

Abdurahman AKTOP
Akdeniz Universitesi
Biyolojik Geribildirim ile Zihinsel Antrenman Yaklasim

Uygulamali spor psikolojisi, teorik kavramlarin ger¢ek yasam ortaminda kullanilmasi yolu ile
sporcunun performansinin ve sagliginin nasil gelistirilebilecegi tizerinde yogunlagmistir. Gliniimiizde
psikolojik faktorlerin performansi engelleyen ya da bozan en temel faktorlerden biri oldugu sonucu

ortaya konulmustur.

Bu siirecte onemli olan sporcunun, kendi 6zelliklerine ve becerinin yapisina en uygun duygu

durumunda performansini sergilemesi, diger bir degisle Kendini Diizenleyebilmeyi 6grenebilmesidir.

Psikofizyoloji “bilissel, duyussal ve davranigsal fenomenin fizyolojik prensipler ve olaylar yolu ile
anlamaya ve ortaya koymaya calisan bilimsel ¢aligmalar” olarak tanimlanabilir. Psikofizyoloji
caligmalar1 son yillarda hizla artmakta ve fizyolojik olaylarin diisiinme, hissetme, kaygi gibi
durumlarla etkilesmesini iceren arastirmalari1 miimkiin kilan yeni teknikler psikolojik siireglerin
izlenebilecegi pencereler sunmaktadir. Uygulamali spor psikoloji alaninda psikofizyoloji

yaklagimiyla benimsenmis en ¢ok kullanilan yontem biyolojik geribildirimdir.

Biyolojik geribildirim kavrami 1960°l1 yillarin sonlarinda ortaya ¢ikmistir. O gilinden giiniimiize
kadar, hizla birgok alanda gelismeye ve kullanilmaya baglamistir. Biyolojik geribildirim (BG), kisiye
ait farkinda olunmayan fizyolojik olaylar hakkinda elektronik cihazlarca, gorsel ve isitsel sinyaller
ireterek bilgi veren, bir sistemdir. Kisiler bu bilgileri kullanarak viicut fonksiyonlarinin farkinda
olurlar ve bu fonksiyonlar: istemli bir sekilde diizenleyebilirler. Dogru uygulandiginda, sporculari
psikofizyolojik uyum olarak bilinen ayirt edici bir duruma ulasmaya hazirlayabilecegine
inanilmaktadir (Schwartz ve Andrasik, 2016). Biyolojik Geribildirim yontemleri, EEG
(elektroensefalografi), EMG (elektromiyografi), T (Termal geribildirim), R (respiratory rate-solunum
hiz1), EDR (electrodermal response-elektrodermal yanit) ve HRV (Kalp atim hiz1 degiskenligi -
kardiyovaskiiler aktivite)’dir. Cesitli BG yoOntemleriyle, bireyler mevcut psikolojik durumlari,
fizyolojik tepkileri arasindaki iliskiyi gozlemleyebilir ve kaygi gibi psikofizyolojik bozukluklarin

iistesinden gelmede bu yontemlerden yararlanabilir.
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Ayrica, tim BG formlar1 sporculara fizyolojik tepkilerin aracilik etmesi ve =zihin-beden

etkilesimlerinin performans tizerindeki etkisi tizerindeki psikolojik etkilere dair objektif veriler ve i¢

gorii saglar.

Zihinsel antrenman; bir gorevin, gerceklestirilecek olan performans dncesindeki biligsel provalaridir.
Zihinsel antrenmanin, motor becerileri 6grenme ve gelistirme iizerinde olduk¢a olumlu etkileri

oldugu bilinmektedir.

Biyolojik geribildirim yaklasimi ile zihinsel antrenman uygulamalarini birlestiren ¢aligmalar ortaya
konulmustur. Bu ¢aligmalarda en ¢ok tercih edilen yontem Blumenstein ve ark. (1997) nin gelistirmis
oldugu biyolojik geribildirim ile zihinsel antrenmana Wingate Bes Adimli Yaklasimidir (WBAY).
WBAY ilk olarak ortaya konuldugunda 5 adimdan olusan ve bu adimlarin yaklasik olarak 70
oturumda gergeklestirildigi biyolojik geribildirimle zihinsel antrenman yontemi iken daha sonralari

yapilan ¢alismalarda WBAY ’1n kisa versiyonlari da kullanilmistir.

Giliniimiizde Biyolojik Geribildirimle Zihinsel Antrenman uygulamalarin1 daha pratik sekilde alana
indirgemek i¢in portatif cihazlar kullanima sunulmustur. Sunumun bu béliimiinde bu cihazlar ile ilgili

ufak 6rnek uygulamalar gergeklestirilecektir.
Abstract
Abdurahman AKTOP
Akdeniz University
Mental Training with Biofeedback
Akdeniz University Faculty of Sport Sciences, Department of Coaching Education, Antalya/Tiirkiye
Abstract

Applied sports psychology focuses on how to improve the performance and health of the athlete using
theoretical concepts in a real-life setting. Today, it has been well known that psychological factors
are one of the most important factors that impair athletic performance. The important thing in this
process is that the athlete exhibits his/her performance in the most optimal mood state for his/her own

characteristics and in other words able to learn self-regulation skills.

Psychophysiology can be defined as "the scientific studies that try to understand and reveal cognitive,

affective and behavioral phenomena through physiological principles and events".
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Psychophysiology studies have been increasing rapidly in recent years. Biofeedback is the

psychophysiology method that adopted in the field of applied sports psychology.

The concept of biofeedback emerged in the late 1960s. Since then, it has started to be developed and
used in many areas rapidly. Biofeedback (BF) is a system that provides information about
physiological events that are not aware of the person by electronic devices and by producing visual
and auditory signals. The widespread modules that are used in biofeedback is EEG
(electroencephalography), EMG (electromyography), T (Thermal feedback), R (respiratory rate),
EDR (electrodermal response) and Heart Rate Variability-HRV (Cardiovascular activity).

With various BF methods, individuals can observe the relationship between their current
psychological state and physiological responses, and some of these methods can be used to overcome
psychophysiological disorders such as anxiety (Blumenstein ve Hung, 2016; Vitasari ve ark., 2011).
In addition, BF provide athletes with objective data and insight into physiological responses
accompanying the psychological state and the impact of mind-body interactions on performance.

Mental Training (Pychological training) refers to systematic and consistent practice of mental or
psychological skills for the purpose of enhancing performance, increasing enjoyment, or achieving
greater sport and physical activity self-satisfaction. Mental skills are cognitive rehearsals of a task
before the performance to be performed (Driskell et al., 1994). It is known that mental training has

positive effects on learning and developing motor skills.

Mental training with biofeedback practices have been studied in exercise and sport psychology area
put forward. The most preferred method in these studies was Blumenstein et al. (1997) is the Wingate
Five-Step Approach to mental training with biological feedback (WBAY).

Many studies have been conducted in the field of exercise and sport psychology, including mental
training with biofeedback. In these studies, the most preferred method was Wingate Five-Step
Approach which was developed by Blumenstein et al. (1997) The Wingate five-step approach for
mental training incorporating biofeedback with VCR consists of five stages, with flexible time-

session units that can be individualized.
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These are (1) introduction (i.e., learning various self-regulation techniques), (2) identification (i.e.,

identifying and strengthening the most efficient biofeedback response modality), (3) simulation (i.e.,
biofeedback training with simulated competitive stress), (4) transformation (i.e., proceeding
preparation from laboratory to field), and (5) realization (i.e., obtaining optimal regulation in

competition).

Today, more portable devices are available to bring Mental Training with Biofeedback into the field
in a more practical way. At the end of presentation, sample applications about these practical devices

will be realized.
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Konusmaci : M. Emin KAFKAS

Konu : Diren¢ Antrenmani Felsefesi
Tarih : 29 Ekim /29 October
Saat :11.45-12.45

Ozgecmis

Bilim ve Saglik yazari olan Kafkas, hareket ve antrenman bilimleri alaninda 15 yili askin stiredir
iiniversitede dersler okutmustur. Kafkas, “60° a yakin ulusal ve uluslararasi bilimsel makale”,
“100’n iizerinde ulusal ve uluslararasi kongrelerde sunulmug bildiri”, “10°u askin bilimsel
arastrma projesi” sahibidir. Ayrica, yazarn “Hiicreden Organizmaya Insan Hareketinin
Dogas1”, “Fitness ve Egzersiz Profesyonelleri igcin Temel Bilimler Kitab1” ve “Temel Egzersiz
Rehberi”’baglikli saglhigin ve zindeligin gelistirilmesi konularindakitaplar1 bulunmaktadir. Diinya
genelinde hareket ve egzersiz bilimleri konusunda 30’ a yakin tilkede bilimsel etkinliklere katilmis
olan Kafkas, bu iilkelerde hem egitimler almis hem de sunumlar yapmistir. Diinyanin en saygin
Fitness kuruluglarindan kabul edilen IdeaFitness’in iiyesidir. Insan hareketinin fonksiyonu,
morfolojisi ve gelistirilmesi konularinda akademik arastirmalar yiiriitmiis ve insan hareketinde
diizeltici egzersiz yaklasimi lizerine egitimler almistir. Obezite, Diyabet, Kardiyovaskiiler hastaliklar
ve Kanser gibi metabolik rahatsizliklarin egzersiz ve yasam degisiklikleri stratejileri ile dnlenmesi ve
yonetilmesi konularinda arastirmalar ve egitimler yliriitmiistiir. Kafkas ayn1 zamanda Diinya’nin en
onemli tip, egzersiz ve saglik kuruslari arasinda kabul edilen ACSM (Amerikan Spor Hekimligi
Koleji) ve ECSS (Avrupa Spor Hekimligi Koleji) kuruluslar iiyesidir. Yazar ayn1 zamanda, Medikal
Egzersiz ve Fitness Antrenorleri Dernegi Kurucu Baskanidir. Kafkas, uzun yillardan beri ¢esitli
federasyonlarda (Basketbol, Viicut Gelistirme Fitness vb.) hemen her kademede egitmen egiticisi
olarak gorev yapmustir. Kafkas, bugiine kadar binlerce saglik ve fitness profesyonellerine yonelik
siireli egitim programlari diizenlemistir. Bugiline kadar elde ettigi, cok yonlii hem teorik hem de pratik
bilgi, beceri ve deneyimlerle bilimsel literatiirdeki insan hareketi ile iliskili, fizyoloji, kinesyoloji,
biyokimya, saglik, egzersiz, beslenme gibi alanlardaki giincel bilgileri desifre etme, yorumlama ve
kullanma becerisi sayesinde insan hareketinin dogasinin anlasilmasi, degerlendirilmesi, gelistirilmesi

noktasinda biiyiik katkilar sunmustur.
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Konu : VBT Hiza Bagli Kuvvet Antrenmani
Tarih : 29 Ekim /29 October
Saat :11.45-12.45

Ozgecmis

Bilal Utku ALEMDAROGLU lisans egitimini 2006 yilinda Hacettepe Universitesi’nde
tamamladiktan sonra 2014 yilinda Ankara Universitesi’nde doktorasmi almistir. Ardindan 2015
yilinda Pamukkale Universitesi’nde Dogent unvanmi almigtir. 2021 yilinda Profesérliik unvanini
almistir. Halen Pamukkale Universitesi’nde Antrenman ve Hareket ABD Baskanlig1 ve Antrenérliik
Egitimi Bolim Bagkanligi yapmaktadir. Ayn1 zamanda pek c¢ok spor kuliibiinde antrendrliik ve
TFF’de egitmenlik gorevleri yapmistir. Evli ve iki ¢cocuk babasidir. Su anda Denizlispor A takimi
atletik performans danigsmanligi ve Tiirkiye U21 erkek futbol takimi atletik performans antrendrliigii

gorevlerini yiiriitmektedir.
Ozet
B. Utku ALEMDAROGLU
Pamukkale Universitesi
Hiza Dayal Kuvvet Antrenmanlari

Kuvvet antrenmanlar hem sporcularin performansinin artirilmast hem de sakatlik riskinin azaltilmasi
icin sezonun her doneminde antrendrler tarafindan kullanilmaktadir. Yapilan kuvvet
antrenmanlarinin etkin olmasi i¢in dogru yiiklenme stratejileri uygulamak son derece onemlidir.
Motorik 6zelliklerin gelisiminde hacim, siddet ve siklik uygun sekilde ayarlanmadiginda sporcularin
istendik hedeflere ulasilmasinin miimkiin olmayacagr gibi sakatlik riskinin de artacag:
unutulmamalidir. Kuvvet antrenmanlarinda siddet belirlenen tekrarin yapildigt en yiiksek kilo ile
belirlenirken. Hacim de ise iki ayr1 yaklasim s6z konusudur. Bunlardan ilki sporcunun belirlenen
yiizde ile yapabilecegi kadar tekrar yapmasi, bir digeri ise belirlenen ylizde de daha 6nce belirlenen

tekrar sayisini gergeklestirmesidir.



HAREKET ve
ANTRENMAN

, s s BILIMLERI KONGRESI

SPOR 4.0 15t MOVEMENT and TRAINING SCIENCES CONGRESS
3. GUN 29 Ekim / 29 October | 2022 iISTANBUL

Ancak her iki yontem de hem sporcularin bireysel farkliliklart hem de giinliik degiskenliklerin

maksimal degerleri etkilemesi dolayisi ile elestiri konusu olmaktadir. Bu sorunun en pratik ¢éziimii

olarak hiza dayali kuvvet antrenmanlar1 goriilmektedir.

Hiz bir siddet parametresi olur mu? Hacim hizdaki diisiislerden belirlene bilir mi? bu yontem
geleneksel antrenman yontemleri ile benzer ya da daha iyi etkiler saglar mi1? Sorularinin cevaplari

tartisilacaktir.
Abstract
B. Utku ALEMDAROGLU
Pamukkale University
Velocity Based Strength Training

Strength training is used by trainers during whole year to both increase the performance of the athletes
and reduce the risk of injury. It is extremely important to apply the right loading strategies for the
strength training to be effective. It should not be forgotten that if the volume, intensity and frequency
are not adjusted appropriately in the development of performance components, it will not be possible
for the athletes to reach their desired goals and the risk of injury will increase. In strength training,
the intensity is determined by the highest weight at which the determined repetition is made. There
are two different approaches to volume. The first of these is that the athlete does as many repetitions
as he can with the determined percentage, and the other is to perform the previously determined
number of repetitions at the determined percentage. However, both methods are subject to criticism
because both the individual differences of the athletes and the daily variability affect the maximal
values. Velocity-based strength training is seen as the most practical solution to this problem. Would
speed be a parameter of intensity? Can volume be determined from decreases in velocity? Does this
method provide similar or better effects than traditional training methods? The answers to their

questions will be discussed.
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Konusmac1 : Suat YILDIZ

Konu : Fonksiyonel Antrenmanda Yeni Yaklagim: Limit
Stabilizasyon Antrenman Modeli

Tarih : 29 Ekim /29 October

Saat :11.45-12.45

Ozgecmis

Dog. Dr. Suat Yildiz, Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde Ogretim iiyesidir.
Ayn1 zamanda profesyonel sporcularin atletik performans ¢alismalarina bireysel olarak danigmanlik
yapmaktadir. Yildiz, Lisans, Yiiksek Lisans ve Doktora diizeyinde Tenis uzmanlik derslerinin yani
sira “Fitness”, “Sporda Kuvvet Gelistirme”, “Uzun Vadeli Sporcu Gelisim Modeli”, “Performans
Sporlarinda Kuvvet ve Kondisyon” gibi dersler vermektedir. Lisans, Yiiksek Lisans ve Doktora
Egitimini Marmara Universitesinde tamamladiktan sonra sirasiyla Gedik Universitesi, Sakarya
Universitesi ve halen mensubu oldugu Manisa Celal Bayar Universitesinde calisma hayatimi

stirdiirmiistiir.

Suat Yildiz, Fonksiyonel Antrenmanin sporculardaki kronik etkisini arastiran ilk arastirmaci olarak
literatiire girmis ve yaptig1 arastirmalar diinyanin en saygin dergilerinde yayinlanmistir. Fonksiyonel
Antrenman yaklasimini hem bilimsel ¢aligsmalarda hem de sahadaki antrenmanlarda kullanan Y1ldiz,
kendine 06zgli Limit Stabilizasyon Antrenman Modelini gelistirmis ve farkli branslardaki
sporculardan olumlu performans doniitleri almistir. Federasyonlar, Universiteler ve Spor
Kuliiplerinde “Fonksiyonel Antrenman” konusunda konusmalar ve atdlye caligmalar

gerceklestirmektedir.
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Ozet

Suat YILDIZ
Manisa Celal Bayar Universitesi
Fonksiyonel Antrenmanda Yeni Yaklasim: Limit Stabilizasyon Antrenman Modeli

Insanlik evriminin bir parcasi olarak hareket kabiliyetlerimiz de evrim gecirdi. Acaba giiniimiiz
teknolojisi ve bilimsel caligmalar neticesinde daha da iyi bir yerde olamaz miydik? Av olmaktan
kagan bir avci kadar hizli ve dayanikli ya da avina yaklagan bir avcr kadar yavas ve kontrollii...
Antrenman ya da miisabaka olsun fark etmez, agliktan 6lmemek i¢in haftanin belli giinleri ama hayati
boyunca her hafta bu performansi sergilemek durumunda kalan avci-toplayici toplumlarda 6ne ¢ikan
avcilar gibi hayatin1 bu sekilde geciren sporcular da her zaman basarili olmuslardir. Yeter ki
yiiklenmenin dozu toparlanma olgiitlerine gore olsun. Giiniimiizde bu kadar ¢ok imkana sahipken
nasil da hala gereksiz is ylikleriyle vakit harcadigimizi diisinliyorum...? Antrenmanda kasilma
mekanizmalarindaki gibi ya hep ya hi¢ kavrami hareket sisteminde aym sekilde ¢aligmamaktadir.
Insan hareket sisteminde her bir eklemin kendisiyle ve baska eklemlerle iliski icerisinde oldugu alt
sistemler bulunmaktadir. Bu alt sistemlerden biri eksik performans sergilediginde global hareket
sistemi kontroliinde bagka sistemler tarafindan destek ya da kostek seklinde etkilesime maruz kalir.
Neticede hareket gerceklesir ancak beklenilen performans diizeyine her zaman ulasilamayabilir. Bu
durumun siirekliligi sporcuda olduk¢a maliyetli problemler ortaya ¢ikarabilir. Herhangi bir becerinin
performans limitleri o beceri hareketindeki global ve alt sistemlerdeki performans limitleriyle dogru
orantilidir. Sporcularda performans sergilenen becerilerin limitlerini belirlemek igin sahada

kullanilan performans testleri kullanilabilir.

Ornegin: Bir sporcunun hizlanmada ya da yavaslamadaki limitlerini belirlemek igin akilli sistemler
kullanabiliyoruz. Ancak sporcunun miisabakada sergiledigi performans diizeyini antrenmanda
yakalamak o kadar da kolay degildi. Kuvvet ve kondisyon kocu olarak ¢alistigim sporcularla bu
sorunlar1 agabilmek i¢in sporcularin zorluk derecesi yiiksek agilarda hareketi kontrol edebildikleri
limitler icerisinde diisiik direncglerle kuvvet {iretimini aktive etmeye c¢alistim. Bu sekilde diisiik
direnglerle yaptigim caligmalarin sporcunun o becerideki gii¢ ¢iktisini arttirdigini gézlemledim. Bu
egzersizleri performans postiirii olarak tanimladim. Genis agilardaki performans esnasinda sporcunun

omurga kontroliinii takip ettim.
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Yiikii, hareketi kontrol edebildigi dlgiilerde arttirma egiliminde oldum. Yikii arttirdik¢a hareketin

kalitesiyle beraber giicii kullanmaya yonelik antrenmanlar1 sekillendirdim.

Sporcunun hedeflenen hareket esnasinda omurganin kendi postiiriinii koruyamadig: yiik ve hareket
acisin1 sporcunun fiziksel performans limiti olarak tanimladim. Omurganin postiiriinii koruyabilecegi
miktarda, ancak sporcunun kendisini zorlayabildigi maksimum esigi yakalayabilmek gerekir.
Sporcunun bransa 6zgii becerilerinde (hizlanma, yavaglama, durma, yeniden hizlanma, yon
degistirme) ihtiyag duydugu kuvvet iiretimini (giic ¢iktisi) sergileyebilmesi i¢in omurganin stres
altinda olmadan uzuvlarla birlikte es zamanl atesleme sistemini aktive etmesi i¢in hedef becerideki
maksimum ve minimum hareket a¢ilarinda omurgaya maksimuma yakin tekrar sayilarinda izometrik,
uzuvlara da orta ve altinda siddette konsantrik ve eksantrik kasilmalardan olusan uyaranlari
olusturabilecegimiz hareket kurgular1 olusturmak gerekiyor. Diren¢ miktarini, direncin yoniini ve
hareket agisini, omurgaya binen yiiklii yonetebilmek icin kontrol ve takip etmemiz gerekiyor.
Sporcunun hareket esnasinda omurganin postiiriinii  (dinamik stabilizasyon) koruyamadigi
durumlarda diren¢ miktar1 ve yoniinde ya da hareketin acilarinda degisiklik yapmak gerektigi i¢cin
giinliik antrenman ytikii takibi yontemini kullanmak faydali olacaktir. Sporcular is yiikiinii kontrol
edemediklerinde hareketin kalitesi bozulabiliyor. Bu durum genellikle omurgada anlik ya da stirekli
olarak bozulmalara (fleksiyon, ekstansiyon ya da rotasyon) neden olmaktadir. Béyle bir durum
gozlemlendiginde yapilmasi gereken ylikii azaltmaktir. Bunu da yine direnci diistirmek veya hareket

acisin1 ¢ok az miktarda rahatlatmak yoluyla gerceklestirebiliriz.
Abstract
Suat YILDIZ
Manisa Celal Bayar University
A New Approach in Functional Training: Limit Stabilization Training Model

As part of human evolution, our mobility has also evolved. Couldn't we be in a better place as a result
of today's technology and scientific studies? It is as fast and durable as a hunter trying to avoid being
prey, or as slow and controlled as a hunter approaching his prey... It does not matter whether it is
training or competition, it stands out in hunter-gatherer societies that have to perform this
performance on certain days of the week, but every week throughout their lives, in order not to die of

hunger.
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Athletes who spend their lives in this way, like the hunters who go out, have always been successful.

As long as the dose of the loading is according to the recovery criteria. How do | think we still waste

time with unnecessary workloads when we have so many possibilities today...?

The all-or-none theory does not work in the same way in the movement system as in the contraction
mechanisms in training. In the human movement system, there are subsystems in which each joint is
in relationship with itself and with other joints. When one of these subsystems performs poorly, it is
exposed to interaction by other systems in the form of support or shackle in the control of the global
movement system. As a result, movement occurs, but the expected performance level may not always
be achieved. The continuity of this situation can cause very costly problems in the athlete. The
performance limits of any skill are directly proportional to the performance limits in the global and
subsystems of that skill movement. Performance tests used in the field can be used to determine the
limits of the skills performed in athletes. For example: We can use intelligent-smart systems to
determine an athlete's limits in accelerating or decelerating. However, it was not so easy to catch the

performance level of the athlete in the competition.

In order to overcome these problems with the athletes | work as a strength and conditioning coach, |
tried to activate the power generation with low resistances within the limits where the athletes can
control the movement at high difficulty angles. In this way, | observed that the exercises I did with
low resistance increased the power output of the athlete in that skill. | defined these exercises as
performance postures. During the wide-angle performance, | followed the athlete's spine control. |
tended to increase the load to the extent that it could control the movement. As I increased the load,
I setted up the workouts to use power along with the quality of the movement. | defined the load and
the angle of motion, in which the spine cannot maintain its own posture during the targeted movement,
as the physical performance limit of the athlete. It is necessary to reach the maximum threshold at
which the spine can maintain its posture, but the athlete can force himself. In order for the spine to
activate the simultaneous firing system with the limbs without stress, so that the athlete can exhibit
the force production (power output) needed in his branch-specific skills (acceleration, deceleration,
stopping, reacceleration, change of direction), the target skill is close to the maximum repetitions at
the maximum and minimum angles of motion. It is necessary to create movement constructs in which
we can create isometric stimuli in the number of repetitions and stimulus consisting of concentric and

eccentric contractions of moderate and lower intensity to the limbs.
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We need to control and follow the amount of resistance, the direction and angle of movement of the

resistance, in order to manage the load on the spine. In cases where the athlete cannot maintain the
posture (dynamic stabilization) of the spine during the movement, it will be useful to use the daily
training load tracking method, since it is necessary to change the amount and direction of resistance
or the angles of the movement. When the athletes cannot control the workload, the quality of the
movement can deteriorate. This situation usually causes momentary or permanent impairments
(flexion, extension or rotation) in the spine. When such a situation is observed, it is necessary to
reduce the load. Again, we can achieve this by lowering the resistance or relieving the range of motion

by a small amount.
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Konusmaci1 : Murat BILGE

Konu : Antrenman Miihendisligi
Tarih : 29 Ekim /29 October
Saat :12.15-12.45

Ozgecmis

01.01.1969 Ankara dogumlu olup 6grenim hayati Ankara’da ge¢mistir (Lisans ve yiiksek lisans
Ankara U.- doktora Gazi Uni). Su anda Kirikkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik
Egitimi Bolim Bagkani ve Saglik Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali

Bagkani olarak gorev yapmaktadir.

1986-2006 yillar1 arasinda 20 sezonda hentbol siiper liginde 12 farkli kuliipte sporculuk yapmustir.
Bu siirede yildiz, geng, A, Plaj ve Ordu Milli takimlarinda 119 kez forma giymistir. 1995’ten itibaren
antrendrliik yapmaya baglamig, 12 yildir da 6 farkli kuliipte iist diizeyde gorev almistir. Bu donemde

iki farklt donemde toplam 88 kez A ve Geng¢ Erkek Milli takim antrenorliik gérevini tistlenmistir.

2016-2020 yillar1 arasinda Tiirkiye Hentbol Federasyonu Egitim Kurulu Bagkanlig1 yapmais olup, bu
stirecte 17 uluslararas1 organizasyon gergeklestirmistir. Avrupa Hentbol Federasyonu’nun 2012

yilinda egitim vererek sertifikalandirdigi ilk 20 Master Coach grubunda yer almistir.

2015 yilindan itibaren Avrupa Hentbol Federasyonu Lektorliigii tinvani almis olup, ayn1 zamanda
EHF’nin resmi turnuva analistlerindendir. 2021 yilinda EHF ve Ispanya Las Palmas Universitesi’nin
ustlendigi egitimde Akademik Master Coach ilinvanina sahip olmustur. 1998 yilindan itibaren
akademik yagsama girip, Hareket-Antrenman, Hentbolda Performans, Sportif Oyunlarda Mag¢ Analizi
iizerine akademik c¢alismalar1 mevcuttur. Halen Tiirkiye Hentbol Federasyonu Gelisim Direktorliigii

pozisyonunda calismaktadir.
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Ozet

Murat BILGE
Kirikkale Universitesi
Antrenman Miihendisligi

Bu c¢alismanin amaci; miihendisligin analitik yaklasimini, antrenman igerigi ve gerekliliklerine

yansimaktir.

1990'1arda konferans ve dernek c¢aligmalariyla dikkat ¢eken “Spor Miihendisligi” 1998 yilinda
akademik bir disiplin olarak alanda kabul edilmistir. Su anda diinyada 17 {iniversitede yiiksek lisans

programlari ve kongrelerle gelisim gostermektedir.

Miihendislik kavrami, olas1 problemleri ¢6zmek i¢in matematik ve fizigin teknik olarak uygulanmasi

olarak tanimlanir.

Antrenman ile beraber degerlendirildiginde ise, tiim performans parametrelerinde gerek durum tespiti

gerekse de gelisimi objektiflestirebilmek i¢in sayisal gerekliliklerin uygulamaya yansitilmasidir.

Miihendisligin analitik yaklasimini antrenmana aktarmak icin, Oncelikle her sportif branstaki
performans gereklilikleri tespit edilmelidir. Antrenman yiikii, motorik beceri, teknik, taktik,
metabolik, antropometrik, psikolojik, sosyolojik, beslenme, rehabilitasyon gibi gereklilikler ve biitiin
bunlarin birbirleriyle optimal iligkileri belirlenmelidir. Devaminda bu basliklarin planlama ve
periyodizasyonuna analitik yaklasim tanimlanmali ve sonunda denetleme mekanizmasi

calistirilmalidir.

Antrenman miihendisligi, performansin analitigini tanimlayarak antrenman teknolojisi alanindaki
bilgilerin toplanmasi ve yayilmasi i¢in isbirlik¢i bir ortam saglayip, kiiresel antrenorliik yaklasimina

hizmet etmelidir.
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Abstract

Murat BILGE
Kirikkale Universitesi
Training Engineering

The aim of this study; is to reflect the analytical approach of engineering to the training content and
requirements. "Sports Engineering”, which attracted attention with its conference and association
studies in the 1990s, was accepted as an academic discipline in 1998. Currently, it is developing with

graduate programs and congresses in 17 universities in the world.

The concept of engineering is defined as the technical application of mathematics and physics to solve

possible problems.

When evaluated together with sports training, it is the reflection of numerical requirements in practice
in order to be able to analyze the performance and develop all game parameters.

In order to transfer the analytical approach of engineering to training, first of all, the performance
requirements in each sportive branch should be identified.Requirements such as training load, motor
skills, technique, tactics, metabolic, anthropometric, psychological, sociological, nutrition,
rehabilitation and their optimal relations with each other should be determined.Afterwards, the
analytical approach to the planning and periodization of these topics should be defined and finally

the control mechanism should be run.

Training engineering should serve the global coaching approach by defining performance analytics,
providing a collaborative environment for the collection and dissemination of information in the field

of training technology.
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ATOLYE CALISMALARI
WORKSHOPS
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Konusmaci1 : Nuri TOPSAKAL

Konu : Sporda Performans Olgme ve Degerlendirme
Tarih : 30 Ekim /30 October
Saat :09.00 - 12.45

Ozgecmis

1970 Istanbul dogumlu Nuri Topsakal, Marmara Universitesi Atatiirk Egitim Fakiiltesi, Beden
Egitimi ve Spor Boliimiinii 1988-1992 yillar1 arasinda tamamladiktan sonra, Yiiksek Lisans ve
Doktorastm MU Saglik Bilimleri Enstitiisiinde bitirmistir. 2021 Mayis ayinda Dogentlik unvanimi
almistir. Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dalinda gorev yapmakta ve Antrenman,
Performans Test ve Ol¢iimler alanlarinda ¢alismaktadir. 1982 yilinda Kiirek bransiyla spor hayatina
basladiktan sonra giiniimiize kadar sporcu, antrendr ve yonetici olarak Tirkiye, Avrupa, Diinya
Sampiyonalar1 ve Olimpiyatlarda gorev almistir. Bir¢ok federasyonda cesitli kurullarda bulunmustur.

Halen Tiirkiye Kiirek Federasyonu Yo6netim Kurulu iiyesidir.
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Konusmaci : Fatih KOCAK

Konu : Sporda Performans Olgme ve Degerlendirme
Tarih : 30 Ekim /30 October
Saat :09.00 - 12.45

Ozgecmis

Lisans egitimini Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Béliimiinde 2015 yilinda
tamamlamustir. Yiiksek Lisans Egitimini Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Hareket ve
Antrenman Bilimleri programinda tamamlamis, Marmara Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii
Hareket ve Antrenman Bilimleri programinda doktorasina devam etmektedir. Bisiklet branginda A
Milli sporcu olarak iilkemizi bir¢ok yarigsmada temsil etmistir. Ek olarak bisiklet branginda 3. Kademe
bisiklet antrendriidiir. Antrenman Bilimleri, Kassal Aktivasyon, Yorgunluk, Performans ve
Performans Testleri alanlarinda ¢alismalar yapmaktadir. Su an Fenerbahge Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Egzersiz ve Spor Bilimleri Boliimiinde Arastirma Gorevlisi olarak gorev

yapmaktadir.
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Konusmac1 : Taylan H. BALCIOGLU

Konu : Sporda Performans Olgme ve Degerlendirme
Tarih : 30 Ekim /30 October
Saat :09.00 - 12.45

Ozgecmis

Marmara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik Egitimi Boliimii’nden 2013 yilinda lisans
mezuniyetini takiben Marmara Universitesi Hareket ve Antrenman Bilimleri Yiiksek Lisans
Programi’na kabul edildi ve Marmara Universitesi’nde misafir 6gretim gorevlisi olarak ¢alismaya
baslad1. Yiiksek lisans egitimini sporda sinirbilim alaninda yaptig1 tez caligmasiyla tamamladi. Lisans
egitiminden itibaren ¢esitli branglarda atletik performans antrendrliigli yaparak, kendisine verilen
Tiirkiye Masa Tenisi Federasyonu Milli Takimlar Atletik Performans Antrenorliigii goreviyle
Olimpiyat Hazirlik Kadrosunda yer aldi. Cesitli branslarda milli takimlarin, kuliip takimlarinin ve
bireysel sporcularin atletik performans testlerini ve takibini yapti. “Elit Karate Sporcularinda Beyin
Yolaklar1 Analizi” baslikli doktora tez ¢alismasini Marmara Universitesi’nde yiiriitmekte ve 2018
yilindan itibaren Fenerbahge Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik Egitimi Boliimii’nde
arastirma gorevlisi pozisyonunda akademik c¢aligmalarini siirdiirmektedir. Ayn1 zamanda Tiirkiye

Kiirek Federasyonu’nda Egitim Kurulu Uyesi olarak gorev yapmaktadir.
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Ozet

Nuri TOPSAKAL!, Fatih KOCAK!? ve Taylan H. BALCIOGLU?
"Marmara Universitesi
2 Fenerbahce Universitesi
Sporda Performans Ol¢me ve Degerlendirme
Giris

Test ve Ol¢limlerle hayatimizin her alaninda karsi karsiya geliriz. Giinliik hayatta, is hayatinda,

okulda, evde kisacasi her yerde degisik sekillerde test ve Ol¢timlere ihtiyag duyariz.

Bu ihtiya¢ sporda da karsimiza ¢ikmaktadir. Sporcular ya da sedanter insanlar i¢in antrenman
programlari hazirlarken ihtiyacimiz olan en énemli bilgilerden birisi karsimizdaki sporcunun ya da
kisinin kapasitesi, o anki durumudur. Antrenman programi dizayn etmek ve takip etmek dikkat, 6zen
ve sistem gerektiren bir siirectir. Bu siireci bilimsel verilere dayali olarak yonetmek de yine ¢ok 6nem

arz etmektedir.
“Olciilmeyen seyin ilmi olmaz” Poincare

“Olgemediginiz hi¢hir seyi kontrol edemez, kontrol edemediginiz hicbir seyi yonetemezsiniz.” Peter

Drucker
Sporda Test ve Olciimleri Kullanma Amaclarimiz ve Faydalarim Soyle Siralayabiliriz;

Cocuklari fiziksel uygunluklariin belirlenmesi ve spora yonlendirmek,

Yaralanma risklerini belirlemek,

Mevcut kapasitenin belirlenmesi ve buna uygun bir antrenman programi yapmak,

Belirli araliklarla testleri tekrarlayarak gelisimi takip etmek,

Uyguladigimiz antrenman programinin ya da metodunun uygunlugunun kontroliinii yapmak
Sezon i¢indeki testlerde hedeflenen zamanda performansta zirveyi yakalayabilmek,

Elde edilen bilgilerden yararlanarak g¢esitli normlar gelistirmek,

© N o 0o B~ w DN PE

Sporcularin miisabakaya hazirlanmasinda veya liyelerin egzersiz programina devam

etmesinde motivasyonlarinin devamini saglamak.
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Test ve Olciimlerde Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

Amaca uygun test secilmeli
Gegerliligi ve gilivenirliligi kanitlanmis testler secilmeli
Test protokoliine uygun hazirlik yapilmali

Sporculara test ile ilgili bilgi verilmeli

o ~ w0 N E

Testlerden elde edilen veriler uygun istatistik programlariyla degerlendirilmeli
Test Uygulayicilarinin ve Teste Alinacak Kisilerin Dikkat Etmesi Gerekenler

1. Testler miimkiinse giiniin ayn1 saatlerinde ve ayni kosullar altinda yapilmalidir.

2. Test Oncesi 3-4 saat icinde agir bir yemek yenilmemelidir.

3. Test dncesi 24 saat siireyle alkol alinmamalidir.

4. Test Oncesi | saat iginde ¢ay, kahve ya da kola gibi icecekler kullanilmamalidir.

5. Testten 6nce son 3 saat i¢inde sigara i¢cilmemis olmalidir.

6. Test dncesi iyi bir gece uykusu almis olmak gerekir.

7. Test giinii veya testten 1 gilin 6nce agir egzersiz yapilmamalidir.

8. Testlere baglamadan test protokoliinde 1sinma var ise diisiik siddetli 1sitnma egzersizleri

uygulanmalidir.
9. Test kapal1 ortamda yapiliyor ise, sicaklik 18-20 derecede ve nem %50’den asagi olmalidir.
10. Egzersize uygun giysi giyilmis olmalidir.

11. Test 6ncesi yapilan kilo 6l¢iimii i¢in, miimkiin olan en az giysiyle ve boy 6l¢iimii ise

ayakkabisiz yapilmalidir.

12. Test, hasta ya da atesli durumlarda kesinlikle yapilmamalidir.

13. Test icin kullanilacak arag¢ ve gereglerin kalibrasyonlar1 tam olarak yapilmalidir.
Testlerin Durdurulmasi Gereken Durumlar

1. Katilimcilarda gozlenen gbgiis agrisi,
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Ciddi nefes darligi,

Asir1 yorgunluk hali,
Bas donmesi,

Bayginlik

© g ~ w DN

Koordinasyon bozuklugu ve ataksiya (sarhos gibi yiirlime) durumlarinda test hemen

durdurulmalidir.

Test sonuglarini yorumlama veya antrenman programini olusturma konusunda genellikle test sonunda
elde edilen verilerin ortalama degerleri iizerinden hareket etmekteyiz. Ancak bu durum bazen dogru
sonuca ulasmamizda bizi yaniltabilir. Bu yiizden uyguladigimiz testin her dakikasini, hatta her

saniyesini analiz etmemiz gerekmektedir.

Ornegin asagida goriilen grafiklerde (Grafik 1 ve 2) ayni yarisin test sonuglarini degerlendirirken
ortalamalar bakarak karar verdigimizde birinci ekibin 1 numarali sporcusunun ekibin diger iiyelerine
gore daha az gii¢ trettigi ve tekne hizina beklenen %25’°lik katkidan daha az bir katki yaptigi
goriilmektedir. Bu sonug elbette 6nemli bir veridir. Ancak ekibin 3 numarali sporcusu %25,7’lik bir
oranla tekne hizina katki saglamis olmasina ragmen 2000 metrelik yarisin yaklasik yarisina kadar
%20 civarinda bir katki saglamis, diger bir deyisle kendini saklamis daha sonra kuvvetini artirmistir.
Kiirek gibi beraberligin, senkronizasyonun ve yiikiin paylasilmasinin énemli oldugu bir bransta bu
durum ekibin ahengini bozmaktadir. Dolayisiyla 3 numarali sporcu ortalama olarak uygun degerlerde

gii¢ liretmesine ragmen bu ekipten ¢ikartilmasi gereken bir sporcudur.

% Sporcularin Giig Uretimine Katkilari
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Grafik 1: 2000 m kiirek yarisinda 4x (1.ekip mavi) ekibindeki her bir sporcunun teknenin hizina

yvapmus olduklar: ortalama katk: yiizdeleri
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Grafik 2: 2000 m kiirek yarisinda 4x (1.ekip mavi) ekibindeki her bir sporcunun teknenin hizina

yapmus olduklari her bir kiirekteki katk yiizdeleri

Analizi farkli bir parametre {izerinden yaptigimizda durum daha da karmasiklagmaktadir. Yine tekne
hizina “ortalama” %27’lik {ist diizey bir katki yapmis gibi goziiken 2 numarali sporcunun iirettigi gii¢
degerlerini sag ve sol kiirek olarak ayirdigimizda; iki kiirek arasinda yaklasik 200 W’a yakin gii¢ farki
oldugu belirlenmistir. Fizik kurallarinin tamamen performansi etkiledigi bir brans olan kiirek i¢in
iiretilen bu gii¢ ¢iktis1 teknenin gidis yoniinde olmasi gereken pozitif kuvvetlerin dogru agiyla tekneye
iletilememesinden dolay1 ortalama gili¢ ¢iktisinda belirtilen oranin tekneye olumlu etkisini
azaltmaktadir. Bu durum teknenin gidis istikametinde sapmalara yol a¢gmaktadir. Ayn1 zamanda

mesafe kaybini ve siirtinmeyi artiracagi icin iiretilen giiciin verimini azaltmaktadir.

#00 \IWMM'N\M,\ n'/\‘f'

Grafik 3: 1 numarali sporcu ile 2 numarall sporcunun sag ve sol kiirekleri arasindaki giic tiretim

Sfarklar.
Test ve Ol¢iimlerin Siniflandirilmasi

Literatiirde test ve Olclimlerle ilgili bircok siniflama bulunmasi olasidir. Ciinkii amaca, testin
yapilacagi alana, testin siddetine veya testi uygulayacaginiz grubun ozelliklerine gore cesitli

siniflamalar yapilabilir. Maksimal-Submaksimal, Saha-Laboratuvar, Direkt-indirekt, Performans-
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Saglik testleri gibi {ist baslhiklar altinda genellikle kullanilan asagidaki test gruplart mevcuttur. Bu

orneklerin haricinde yiizlerce baska test protokolleri bulunmas1 miimkiindiir.

Antropometrik Olgiimler, Dayaniklilik Testleri, Siirat Testleri, Koordinasyon, Cabukluk ve Ceviklik
Testleri, Kuvvet Testleri, Reaksiyon Testleri, Denge Testleri, Esneklik Testleri, Hareket Temelli

Testler (Postiir analizleri, FMS, Hareket Analizleri) vb.
TEST VE OLCUMLER ONCESI UYGULANABILECEK RiSK ANALIZLERI

Takim antrenorii, kondisyoner, kisisel egitmen gibi farkli gorev ve kademelerde bulunsak da her
birimiz gesitli test ve dl¢limler yapmaktayiz. Bu test ve dlglimleri uygularken sporcumuzun veya
ilyemizin sinirlarin1 zorlamak durumunday1z. Bu nedenle, testlerden dnce olasi tehlikeleri belirlemek

icin kapsamli bir risk degerlendirmesi yapmak hayati 6nem tasir.

e lyi bir risk analizi, bir kazanin meydana gelme olasiligin1 ve size kars1 bir hak talebinde
bulunulmasi ihtimalini azaltir.
e Sporcunun / liyenin sagligina iligkin riskleri azaltir.

e Verilerin dogru elde edilmesini saglar ve yorumlamasini kolaylagtirir.
Test ve olciimlerde giivenligi baz1 bashklar altinda gruplandirabiliriz;

1. Oykii a1 (anamnez) ve anket uygulamalari: kisinin kalitimsal, saglik, fiziksel veya
performansa dayali riskleri

2. Antropometrik veya fizyolojik veriler: Bazi antropometrik veya fizyolojik degerlerin genel
veya Ozel popiilasyona gore belirtilmis referans araliklarimin altinda/iistiinde degerlerde
olmasit durumu

3. Test alanin fiziksel kosullari: Zemin, engeller, test igen yeterli alan, anlik olusabilecek sivi
dokiilmesi vb.

4. Ekipmanlar: Ekipmanlarin ergonomisi, saglamligi vb.
Hava durumu: Asiri sicak, asir1 soguk

6. Bilgilendirme: Test Oncesi ve test sirasinda yapilmasi veya yapilmamasi gerekenlerin

katilimciya onceden anlatilmasi.

Uygulamada Anlatilacak Testler
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Dayamikhhk:

MaxVO2 belirleme testleri.
Laboratuvar Testleri: Ergospirometre Gaz Analizi Testi
Saha Testleri: Cooper, Shuttle Run, Yo-Yo, IFT,
AE belirleme testleri
Conconi, Hacettepe Universitesi Modifiye Mekik Testi,
Basamak Testleri
Harvard Step Up Testi, Submaksimal Step Testi,
Branslara Ozel Testler
Siirat, Ceviklik, Cabukluk
Stirat: 30 m sprint testi, 7x30m siiratte devamlilik testi, 6x35m RAST testi
Ceviklik, Cabukluk: Zig-Zag, illinois, HUFA Futbol Analiz, Proagilitiy, T Testi, Heksagon,
Kuvvet
Izokinetik Testler
Statik Kuvvet (Dinamometre) Testleri
Serbest Agirlik Testleri
1 RM

1 RM Tahmin Yontemleri
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Abstract

Nuri TOPSAKAL?, Fatih KOCAK!? & Taylan H. BALCIOGLU'?
"Marmara Universitesi
2 Fenerbahce Universitesi
Measurement and Assessment in Sports

We come across tests and assesments in every aspect of our lives. We need tests and assesments in

different ways in our daily life, at work, at school, at home, in short, everywhere.

We are faced with this need in sports as well. One of the most important information we need when
preparing training programs for athletes or sedentary people is the capacity and current status of the
athlete or person in front of us. Designing and following a training program is a process that requires

attention, care and system. It is very important to manage this process based on scientific data.
“What is not measured has no science.” Poincare

“You can't control anything you can't measure, you can't manage anything you can't control.”

Peter Drucker

Our Purposes and Benefits of Using Tests and Measurements in Sports can be listed as

follows;

1. Determining the physical fitness of children and directing them to sports,

2. To identify the risks of injury,

3. Determining the current capacity and making an appropriate training program,

4. To follow the development by repeating the tests at regular intervals,

5. Checking the suitability of the training program or method we apply

6. To be able to reach the peak in performance at the targeted time in the tests within the
season,

7. Developing various norms by using the information obtained,

8. To ensure the continuation of the motivation of the athletes in their preparation for the

competition or in the continuation of the exercise program of the members.
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Considerations to take in Tests and Measurements

1. Appropriate test should be chosen for the purpose

2. Tests with proven validity and reliability should be selected

3. Preparation should be made in accordance with the test protocol

4. Athletes should be informed about the test

5. The data obtained from the tests should be evaluated with appropriate statistical programs.
Considerationst to take for Test Practitioners and Persons to be Tested

1. Tests should be performed at the same times of day and under the same conditions, if possible.
2. A heavy meal should not be eaten within 3-4 hours before the test.

3. Alcohol should not be consumed for 24 hours before the test.

4. Drinks such as tea, coffee or cola should not be used within 1 hour before the test.

5. Must not have smoked in the last 3 hours before the test.

6. A good night's sleep must be had before the test.

7. Heavy exercise should not be done on the day of the test or 1 day before the test.

8. Before starting the tests, if there is a warm-up in the test protocol, low-intensity warm-up

exercises should be applied.

9. If the test is done indoors, the temperature should be 18-20 degrees and the humidity should be
less than 50%.

10. Appropriate clothing should be worn for the exercise.

11. For the pre-test weight measurement, it should be done with as little clothing as possible and the

height measurement should be done without shoes.
12. The test should never be done when sick or in fever.

13. The calibration of the tools and equipment to be used for the test should be done correctly.
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Situations in which Tests should be Stopped

1. Chest pain observed in subjects,

2. Severe shortness of breath,

3. Extreme tiredness,

4. Dizziness,

5. fainting

6. In cases of coordination disorder and ataxia (walking like drunk), the test should be stopped

immediately.

We generally act on the average values of the data obtained at the end of the test when interpreting
the test results or creating the training program. However, this situation can sometimes mislead us
and cause us to reach the right result. That's why we need to analyze every minute, even every second

of our test.

For example, when evaluating the test results of the same race in the charts below (Charts 1 and 2),
when we decide by looking at the averages, it is seen that the 1st athlete of the first team produces
less strength than the other members of the team and contributes less than the expected 25%
contribution to the boat’s speed. This result is of course important data. The 3rd athlete of the team
contributed to the boat’s speed with a rate of 25.7% at the end of the race although he made a
contribution of around 20% until about the first half of the 2000 m race, in other words, the athlete
held himself back fort the first half of the race and then increased his strength. In a branch such as
rowing, where togetherness, synchronization and sharing the load are important, this situation disrupts
the harmony of the team. Therefore, the athlete number 3 is an athlete who should be removed from

this team, although he produces power at appropriate values on average.

% Sporcularin Giig Uretimine Katkilari

50 +
40

30 228 27 257 245 24,1 231 244
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Graph 1: Average percentage of contributions made by each athlete in the 4x team (1st team blue)

to the speed of the boat in the 2000 m rowing race

Graph 2: Percentage of contribution of each athlete in the 4x team (1st team blue) to the speed of

the boat in each stroke in the 2000 m rowing race

The situation becomes more complicated when we perform the analysis on a different parameter.
Again, when we separate the power values produced by the athlete number 2, who seems to have
made an “average” 27% higher contribution to the boat speed, as right and left oars; It has been
determined that there is a strength difference of about 200 W between the two paddles. For rowing,
which is a sport where the laws of physics completely affect performance, this power output reduces
the positive effect of the ratio specified in the average power output on the boat, since the positive
forces that should be in the direction of the boat cannot be transmitted to the boat at the right angle..
It causes deviations in the direction of the boat. This reduces the efficiency of the strength produced

as it will increase the distance loss and friction.

u;m VNMM’"'\\M“ -f"\\ﬂ i
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Graph 3: The power generation differences between the right and left paddles of athlete #1 and
athlete #2.
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The Classification of Tests and Measurements

You are likely to find many classifications of tests and measurements in the literature. Because
various classifications can be made according to your purpose, the area where the test will be
performed, the severity of the test or the characteristics of the group to which you will administer the
test. There are the following test groups that are generally used under the headings such as Maximal-
Submaximal, Field-Laboratory, Direct-Indirect, Performance-Health tests. Apart from these
examples, it is possible to find hundreds of other test protocols.

Anthropometric Measurements, Endurance Tests, Speed Tests, Coordination, Quickness and Agility
Tests, Strength Tests, Reaction Tests, Balance Tests, Flexibility Tests, Movement Based Tests
(Posture Analysis, FMS, Movement Analysis) etc.

RISK ANALYSIS THAT CAN BE APPLIED BEFORE TEST AND MEASUREMENTS

Although we are in different roles and levels such as team trainer, conditioner, personal trainer, each
of us makes various tests and measurements. While applying these tests and measurements, we have
to push the limits of our athlete or member. That's why it's vital that we conduct a comprehensive risk
assessment to identify potential hazards prior to our testing.

* A good risk analysis reduces the likelihood of an accident occurring and a claim being filed

against you.

* The likelihood of your athletes / members health risks are reduced.

* Facilitates accurate acquisition and interpretation of your data.

We can group security in tests and measurements under some headings.

1. History taking (anamnesis) and questionnaire applications: hereditary, health, physical or
performance-based risks of the person

2. Anthropometric or Physiological Data: The possibility of the member/athlete to have some
anthropometric or physiological values that are below/above the reference ranges specified
for the general or special population.

3. Physical conditions of the test area: ground, obstacles, sufficient space for testing,

instantaneous spillage etc.
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4. Equipment: Equipment ergonomics, durability etc.

5. Weather: extreme hot, extreme cold
6. Informing the subject: Explaining to the person in advance what to do or not to do before and
during the test.

Tests:
Endurance
VO2Max Tests;
Lab Tests: Ergospirometer Gas Analysis Test
Field Tests: Cooper, Shuttle Run, Yo-Yo, IFT,
Aneorobic threshold tests;
Conconi, Hacettepe Universitesi Modified Shuttle Test
Steps Tests
Harvard Step Up Test, Submaximal Step Test,
Branch-Spesific Tests
Speed, Agility, Quickness
Speed: 30 m sprint test, 7x30m speed endurance test, 6x35m RAST test
Agility, Quickness: Zig-Zag, Illinois, HUFA Football Analysis, Proagility, T test, Hexagon
Strength
Isokinetic Tests
Static Strenght (Dinamometer) Tests
Free Weight Tests
1RM
1 RM Estimation Methods
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Konusmac1 : Demet TEKIN ve Cagdas ISIKLAR

Konu : Diizeltici Egzersizler
Tarih : 30 Ekim /30 October
Saat :09.00-12.45

(")zgegmis

Fenerbahge Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon (Ingilizce) Boliim

Bagkani

Demet Tekin, 2002-2006 yillar1 arasinda Istanbul Universitesi Capa Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon
Boéliimii’nde lisans egitimi alip mezun oldu ve Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Spor
Saglik alaninda yiiksek lisansa basladi. Yiiksek Lisans egitimi siirecinde Estonya Tartu
Universitesi'nde Spor Fizyoterapistligi boliimiinde 6 ay siire egitim aldi. Hareket ve Antrenman
Bilimleri alaninda da detayl1 bilgi edinerek 2011 yilinda Hacettepe Universitesi Spor Fizyoterapistligi
alaninda 2. yiiksek lisansina basladi. Ve yine ayni tiniversitede doktorasini yaparak 2016 yilinda iki

yiiksek lisans ve bir doktorali olarak mezun oldu.

2006 yilindaki lisans mezuniyetinin ardindan engelli ¢cocuklarla, hastanede genel fizyoterapi ve
norolojik rehabilitasyon alanlarinda ve sporcu sagligi merkezlerinde calisarak klinik becerisini
arttirdi. Bu siire zarfinda manuel terapi, kraniosakral terapi, kinezyobant, rijit bantlama, ortopedik
manuel terapi vb. alanlarda egitimler aldi. 2011 yilinda Istanbul Bilgi Universitesi'nde arastirma
gorevlisi olarak calismaya basladi. 2018 yilinda Fenerbahce Universitesi'nde Yardimei Dogent olarak
caligmaya devam etti. Hala ayn1 kurumda calismalarin1 devam ettiren Tekin, 2022 yilinda Dogentlik
invaninit alarak akademik calismalarinin yani sira klinik ¢alismalarina da devam etmektedir. Aym
zamanda profesyonel bir dans¢1 olup kendi atdlyesinde dans dersleri vererek Tiirkiye genelinde dans
ve miizik ekibiyle turneler diizenlemektedir. Fizyoterapi ve Dans bilimlerini birlestirerek bir¢ok hasta
grubunda tedaviler uygulamaktadir. Tiirkiye’nin ilk ve tek ‘Dans Fizyoterapisti’ olarak bilinmekte ve

bu alanda bir¢ok kongre, sepozyum ve sosyal platformda sunumlar yapmaktadir.
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Ozet

Demet Tekin ve Cagdas ISIKLAR
Fenerbahce Universitesi
Diizeltici Egzersizler

Bir hareketin gergeklesmesi esnasindaki agonist ve antagonist kaslar arasindaki kuvvetin optimize
edilebilmesi sadece kas kuvvetine baglh degildir. Ayn1 zamanda eklem hareket acikligina ve kaslarin
diger yumusak dokularla iligkisine baglidir. Diizeltici olarak adlandirilan egzersizler araciligiyla bu
iliskiler organize edilerek hareketin kalitesi artmaktadir. Ayrica bu egzersizler; postiir, agri,
aktivasyon baslangici gibi parametrelerde de pozitif yonde kazanimlar saglamakla birlikte sagligin
korunmasi ve performans artigina da destek olmaktadir. Ozellikle, sporcularda asimetrinin goriildiigii
efektif olmayan fonksiyonel hareket kaliplarina yonelik programlar hazirlanabilir. Bu uygulama ile
sporcularin temel hareket kaliplar1 iyilestirilirken motor becerilerinin de gelisecegi diistiniilmektedir.
Ancak, literatiirde bu egzersizlerin temel hareket kaliplarina etkisini arastiran sinirli sayida ¢aligma
vardir. Hem sporcularin hem de sporcularla ¢alisacak olan egitimcilerin bu alanda farkindalik
kazanmasi sporcunun gelisimine katki saglayacaktir. Bundan dolayi, sunumumda sizlere bu konu

hakkindaki bilgilerimi paylagsmaktan mutluluk duyarim.
Abstract
Demet Tekin & Cagdas ISIKLAR
Fenerbahge University
Corrective Exercises

Optimizing the strength between the agonist and antagonist muscles during the realization of the
movement does not only depend on the muscle strength. It also depends on the range of motion of
the joint and the relationship of the muscles with other soft tissues. By organizing these relations
through corrective exercises, the quality of the movement increases. In addition, these exercises also
provide positive gains in parameters such as posture, pain, and onset of activation, as well as
supporting health protection and performance increase. In particular, programs can be prepared for

ineffective functional movement patterns for athletes who have asymmetry.
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With this application, it is thought that while the basic movement patterns of the athletes are

improved, their motor skills will also develop. However, there are limited studies in the literature
investigating the effects of these exercises on basic movement patterns. The awareness of both
athletes and trainers who will work with athletes in this field will contribute to the development of
the athlete. Therefore, in my presentation, | am happy to share my knowledge on this subject with

you.
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Konusmaci : Murat CILLI

Konu : Sporda Yeni Teknolojiler
Tarih : 28 Ekim /28 October
Saat :13.30 - 15.00

Ozgecmis

Lisans, yiiksek lisans ve doktora egitimini Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde
tamamlamistir. Sirikla yiiksek atlama bransinda Tiirkiye Sampiyonluklart yaninda 1990 ve
1991 yillarinda Geng¢ Milli Takimda yarigmistir. 1996-2010 yillarin arasinda Hacettepe
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Biyomekanik Arastirma Grubunda arastirma gérevlisi ve
okutman olarak calismustir. Halen Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Antrendrliik Egitimi Boliimiinde 6gretim iiyesi ve Arastirma Merkezi miidiirii olarak
caligmaktadir. Spor Biyomekanigi, Spor Bilimlerinde Bilgisayar Uygulamalari alanlarinda

caligmalar yiiriitmektedir.
Ozet

Gegmiste sportif performansin izlenebilmesi antrendr, hakem ya da sporcunun kapsamli evrak
isleri ve uygulama sonrasi yogun ¢abasini gerektirmekteydi. ilerleyen teknoloji, son yillarda
daha kiiciik, daha hizli, daha dayanikli ve daha az maliyetle, 6zellikle atletizmde daha genis
kitleler i¢in yeni firsatlarin Oniinli agtig1 gozlenmektedir. Atletle ilgili hemen hemen her sey,
nefes alma ve kalp atis hizindan hidrasyon ve sicakliga kadar 6l¢iilebilir. Bu canli metrikler,
antrenOriin her bir sporcunun hangi yonlere daha fazla odaklanmasi gerektigini belirlemesine
yardimci olabilir. “Sporcular benzersizdir ve gercek zamanh bireysel performans

olciimleri daha kesin ve dogru bir temel olusturabilir.”

Ote yandan spor alaninda teknolojinin belki de en énemli yan {iriinii, yaralanmalarin ciddi

sekilde azaltilmis olmasi ve artik cok daha erken teshis edilebilmesidir.
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Performansi takip etmek, hareketleri miikemmellestirmek ve iletisimi gelistirmek sadece fayda

saglamakla kalmaz; aslinda daha az yaralanmaya meyilli ortamlar yaratmaya yardime1 olurlar.

“Gelecekte bir giin hi¢ sakatlanmadan spor yapmak miimkiin olabilir.”

Yalniz sporcu ve antrendrler i¢in degil hakem ve seyirciler i¢in yeni teknolojiler, sporun nasil
oynandig1 ve izlendigi konusunda 6nemli bir rol oynar. Yeni teknolojiler, yetkililerin saha
icinde ve saha disinda miisabakay1 nasil yonettigini de sekillendirmekte. Spor izlemek artik
evde veya stadyumda pasif bir sekilde oturmak anlamina gelmiyor. Teknoloji, seyircilerin

etkinliklerde daha aktif rol almasini saglamakta.

Sporcu, antrendr, gorevli ve seyirciler i¢in gelistirilen yeni teknolojilerin spor etkinliklerinin

kalitesini arttirdigini ve arttirmaya devam edecegini ongoérmek kehanet sayilmaz.
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Konusmaci : Cahit YUKSEL

Konu > Atletizmde Kondisyon
Tarih : 28 Ekim /28 October
Saat : 13.30 - 15.00

Ozgecmis

1967 yilinda Mersin’de dogdu.1989 Yilinda Ankara Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Boéliimiinii Atletizm Ihtisas dalindan mezun oldu.1993 yilinda Hacettepe Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisiinde, Atletizm ve Antrenman Bilimi iizerine Yiiksek Lisansa basladi, 1996

yilinda Spor Bilimleri uzmam olarak mezun oldu.

1979-1990 yillar1 arasinda Atletizm yapti. 1992-1994 yillar1 arasinda Atletizm Federasyonu
alt yapr sorumlusu,1994-1996 yillar1 arasinda Gen¢ Milli Takim Antrendrliigii yaptiktan
sonra, 1997 yilinda Atletizm Federasyonu Sprint ve Engelli Kosular koordinatorliigiine
getirildi. Bu gorevi 1999 yilina kadar devam ettirdi. 2006-2008 / 2012-2013 yillar1 arasinda
Atletizm Federasyonu Egitim Kurulu Bagskanhgi yapti. 1995-1996 sezonunda Et — Bahk
Bayan Basketbol Takiminda,1998-1999 sezonunda Ankaragiicii Basketbol Takiminda
Kondisyonerlik yapti. 1999 yilinda yine Ankaragiicii Erkek Basketbol Takiminda idari
Menajerlik gorevini yiiriittii. 2000- 2003 yillart arasinda, 2002 yilinda Ankara Sosyal
Sigortalar Erkek Voleybol Takiminda kondisyonerlik yapt1.2002- 2011 yillar1 arasinda
TED Ankara Kolejliler Basketbol Takiminda ve TED Ankara Kolejliler Bayan Voleybol
takiminda kondisyonerlik, TED Ankara Kolejliler Bayan Atletizm Takiminda
Menajerlik yapti. 2011-2012 sezonunda Antalya Biiyiiksehir Belediyesi Basketbol
Takiminda Kondisyonerlik yapti. 2016 yilinda Mersin idmanyurdu Futbol Takiminda
kondisyonerlik yapt1.2017 yilinda Afyon Belediye spor kuliibii A erkekk Basketbol takiminda
Kondisyonerlik yapti. 2020 Yilinda Ankara Nesibe Aydin Bayan Basketbol Takiminda
Kondisyonerlik yapti. 2007-2009 yillar1 arasinda Baskent Universitesi Beden Egitimi ve Spor

Boliimiinde misafir 6gretim gorevlisi olarak kondisyon ve gii¢ gelistirme dersleri verdi.
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Atletizm Bransinda ¢alistirdig1 sporcular ulusal ve uluslararasi bir¢ok yarismada dereceler elde

etti. Atletizm ve Antrenman Bilimi konusunda birgok c¢evirisi ve makalesi dergilerde
yayinlanan Cahit YUKSEL ’in, SURAT VE ENGELLI KOSULARDA ANTRENMAN
adiyla yaymlanan bir de Kkitabi bulunmaktadir. Halen, Atletizm Milli Takim
Antrenorliigii, kendi kurdugu CY personel training academy de 6zel antrendrliik, wellness,
fitness, cross fit antrenorliigii, Enka spor kuliibii Atletizm subesinde Basantrenorliik

gorevlerini siirdiirmektedir.
Ozet
Atletizmde Kondisyon

Kondisyon; bir sporcunun performans durumunu gosteren bir gostergedir. Organizmanin ve
kaslarin enerji sistemlerine gore kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve koordinasyon

ozelliklerinin psikolojik 6zelliklerle de biitiinlesmesi ve is birligi icerisinde caligmasidir.

Antrenman ise biitiin bu 6zelliklere teknik ve taktigi ve planlamay1 ekleyerek yapilan uzun
stireli bir egitim siirecidir. Teknik ve taktigin istenilen seviyeye getirilebilmesi i¢in sporcularin

kondisyon seviyelerinin bransa en uygun hale getirilmesi gerekmektedir.

Son yillarda yapilan arastirmalarda, Ozellikle atletizmin teknik branglarinda kondisyon
anlaminda birtakim eksikliklerin oldugu, antrendrlerin teknik konusunda ¢ok detayli antrenman
yaptirmalarina ragmen kondisyon anlaminda eksiklikleri oldugu ve sporcularin kondisyonel
ozelliklerini hazir hale getirmekte problemler yasadiklari ortaya ¢ikmistir. Bu eksikliklerin

performansa olumsuz etki ettigi ve sakatlanmalar1 arttirdig1 sonucuna varilmstir.

Bu ¢aligmada, 6zellikle teknik branslarda sporcularimizin kondisyonlarini arttirmak amaci ile
yapilmast gereken c¢alismalar iizerine bir gorlis sunarak antrendrlerimize bir 151k tutmayi

amaclamaktayim.
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Konusmacit : Goran OBRADOVIC

Konu : Long Term Planning and The Training Process in
Athletics: Case Study of Ivana Spanovic

Tarih : 28 Ekim /28 October

Saat :15.15-16.45

Ozgegmis
Serbian Coach
The president of the board of experts at Athletic Federation of Serbia

He started doing athletics in 1982 at Athletic club VVojvodina, Novi Sad. His main discipline
was high jump and his best results were national vicechampion in 1991 and 1992. He became
a coach fairly early, at the age of 24. He studied at the University of Physical Culture in Novi
Sad and at the Sports Academy in Belgrade. His first coaching successes have been with his
Jjumping team Stevan Zori¢ high jump, Porde Niketi¢ high jump, Marko Milinkov long jump,
Feda Kamasi pole vault, who were the contestants in most of the major athletic competitions.
In 2005 he created the first multi event team in Serbia with his colleague Feda Kamasi. This
team has produced many decathletes, and some of them become known worldwide. Mihail
Dudag, a big competitor and winner of many medals, Igor Saréevi¢ and Slobodan Matijevié,
along with decathlon, they trained for the bob sleigh and qualified for the 2010 Winter Olympic
Games in Vancouver. Dino Dodig and Darko Pesi¢ are the decathletes from the most recent

generation of athletes.

Obradovié¢ achieved his greatest results with Ivana Spanovi¢, a long jumper. Since 2013, they
have won 12 major medals. The most important ones include the IAAF World Championships
medal in Moscow 2013, which was the first medal of its kind in the history of Serbia, the
Olympic medal at 2016 Summer Olympics in Rio for her country after 60 years and the first
Global gold medal for Serbia at the IAAF World Indoor Championships in Birmingham 2018.

With his athletes he has won the most global medals for Serbia. He has received many awards:

"Majska nagrada” the greatest national award in the field of sports, The best Athletic Coach of
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The Year — for years 2014, 2015, 2016, 2017, 2018, 2019. The Best Sports Coach in town — for

years 2013, 2014, 2015, 2016, 2017, 2018, "Jovan Miki¢ Spartak" the greatest Vojvodina

province award in the field of sports.

Abstract

Long Term Planning and The Training Process in Athletics: Case Study of lvana
Spanovic

Looking at the athletic history of Serbia, there have always been highly talented athletes, but
no one has ever won a medal at a World championships until Ivana has, and the Serbian nation
has waited for an Olympic medal for 60 years. Before 2013 we had been through a lot: from
European championships to Olympic games, including a serious injury that almost ruined
Ivana’s career. Sometimes it seemed as if we spoke different languages and we needed a

translator. As she was developing and growing (maturing) as an athlete, so was | as her coach.

Coaching the best athletes is always stressful because we try to make our athletes give their
maximum. That is not easy at all, especially because of many factors which affect our athletes
and throw them out of balance: medical conditions, micro traumas, family issues, love and
relationships, the press... These are situations when coaches have to become masters of

improvisation and correct the training process immediately.

I would like to say that there is no formula for a magic potion which creates champions who
win medals at the biggest competitions. Theoretical knowledge is just a base that needs to be
upgraded with practice. Practice means you have to learn and understand how the body reacts
and adapts to external impact — trainings. Discussions and experience exchange are very
important, but finally it is your task to identify tips and tricks to help you become the master

chef and cook the speciality of the house your athlete will enjoy.
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Konusmaci : Vassilios PANOUTSAKOPOULOS

Konu : Long Term Planning and The Training Process in
Athletics: Case Study of Ivana Spanovic

Tarih : 28 Ekim /28 October

Saat :15.15-16.45

Ozgecmis

Special Teaching Staff

Biomechanics Laboratory, School of Physical Education and Sports Sciences at Thessaloniki,
Aristotle University of Thessaloniki, Greece

Dr. Vassilios Panoutsakopoulos is a Faculty Member and Track and Field at the Biomechanics
Laboratory of the School of Physical and Sports Science at Thessaloniki, Aristotle University
of Thessaloniki, Greece. His research interests concern the biomechanical analysis of sports
techniques as executed by elite, amateur, youth athletes, and athletes with various impairments.
As an individual researcher, he has participated in various highly recognized and awarded
research projects concerning the essential factors in sports techniques, performance, and
rehabilitation. Since 2005, he has given, as a specialist, lectures regarding the biomechanical
analysis of human movement, at both undergraduate and post-graduate level, as well as in
numerous scientific congresses, educational seminars, and Coaching Schools organized by the
Hellenic General Secretariat of Sports. During his youth, he competed as a national level
middle-distance runner. In the recent past, he was President of the Hellenic Society of
Biomechanics (2017-2018). He is currently a Guest Associate Editor in Biomechanics for the
Frontiers in Bioengineering and Biotechnology Journal and a member of the Scientific
Committee of the Northern Greek Track & Field Coaches Association and the Association

International Aquatic Therapy Faculty.
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Abstract

The Biomechanics of Resisted Sled Sprint Training: Why, How, When?

Resisted and assisted sprint training are methods aiming to provoke specific adaptations and
performance enhancements in sports where rapid acceleration and maximum movement
velocity are required. Resisted sled sprint training (RRST) consists of applying an external load
using a sled. Past research has examined the effectiveness of RRST in terms of gained
improvements in acceleration and maximum sprinting velocity performance by various loads,
sprinting distances, training tasks and volumes, as well as the use of the sled itself. Nevertheless,
there is no solid evidence that RRST results in enhanced performance gains compared to other
methods. Biomechanical evidence suggests that a load over double the load imposed by the sled
is applied to a practitioner during the first step of a sprinting task, with this load decreased to a
magnitude less than the overload of the sled during the following steps executed during the
dash. Thus, besides the quest of determining the optimum load and training volume to acquire
the preferred training benefits when using RRST, the risks for injury also emerge. The benefits
and the disadvantages of the implementation of RRST are provided, along with suggestions for

optimal use and recommendations for future research.
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HENTBOL FEDERASYONU
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Konusmaci : Monique THSTERMAN
Konu : Handball Academy from Talent to Top Handball Player
| & 11
Tarih : 28 Ekim /28 October
Saat :13.30 - 15.00
Abstract

“Handball Academy from Talent to Top Handball Player I & II”

Dutch Handball Academy — Education from Talent to Top Handball Player

. History

. Mission

. Goal

. Principles

. Program

. Schedule

. Strength & Conditioning

. Tests

. Monitoring

. Interdisciplinary team and interdisciplinary working
. Examples training (video;s)
. Recovery training

. Communication with clubs
. After the Academy

. Questions
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Konusmac1 : Marta BON

Konu : Some Principles of Individualisation Handball Training
Tarih : 28 Ekim /28 October
Saat :13.30 - 15.00

(")zge(;mis
Marta Bon is handball coach and Professor at the University Ljubljana, Slovenia.

Marta Bon is working at the Faculty of Sport, since 1993. Main area of expertise are Team
Sports, especially Handball and Management in Sport. Her important areas of study are:
handball, migration in handball, strategic management, planning a handball career — dual career

etc., leadership and coaches, beach handball, methodical teaching, mini handball.

Bon is author or co-author of 3 books and 61 articles in scientific journals with international
referee system, mostly connected with sociological characteristics of athletes, but also public

health and management

Marta Bon was active in elite sport, as an athlete and as national team coach in Slovenia and
Switzerland. She was head coach in HC Krim in ChampionsLeague

Marta Bon was the member of the scientific committee of EHF Scientific Conference (2017,
2019), and member of Method Commission and Women’s handball Board in the EHF. In 2002
she is member of EHF Executive board. She is currently the head of Commission of gender
equality in the frame of Olympic Committee Slovenia and member of EOC GENDER
EQUALITY DIVERSITY & INCLUSION COMMISSION
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Konusmaci : Nilgiin Vurgun

Konu : Sporda Imgeleme
Tarih : 28 Ekim /28 October
Saat :15.15 - 16.45

(")zge(;mis

Ogrenim Bilgisi:

Doktora:

Ege Universitesi/Sporda Psikososyal Alanlar -2010

Yiiksek Lisans:

Manisa Celal Bayar Universitesi/Beden Egitimi ve Spor Ogretimi- 1998
Lisans:

Buca Egitim Fakiiltesi/Beden Egitimi ve Spor Boliimii- 1986-1990
Idari Gérevler:

MCBU-Anabilim Dali Bagkani- 2011-2014-

MCBU-Yiiksekokul Miidiir Yardimcisi- 2011-2013-

Universite Dis1 Deneyim:

THF, Egitim Kurulu Baskani- 2022/Tiirkiye Universite Sporlar1 Federasyonu Hentbol Teknik
Kurulu Uyeligi- 2021/ EHF Master Coach-EHF Pro Coaching Licence-2018/ THF, Avrupa
Kadm Hentbolii Temsilcisi/ THF, Egitim Kurulu Uyesi -2017/ TFF Saghk Egitim Programi
Psikolojik Performans Danismanlhigi — Istanbul -2014/ THF, Milli Takim Antrendrii-2000-
2010/ Milli Egitim Bakanligi, Beden Egitimi Ogretmeni-1991-1998/ THF, Milli Takim
Sporcusu- 1986-1996
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Ozet

Sporda imgeleme

Sporda imgeleme; Fiziksel olarak durumun iginde olmaksizin, nesneleri, kisileri, becerileri,
deneyimleri ve olaylar1 zihinsel olarak yeniden yaratma, yogun bir sekilde zihinde

canlandirilma olarak agiklanmaktadir.

Oyuncularin yeni becerileri daha hizli 6grenmesine, teknigin yerlesmesine ve otomatikligin
gelismesine, bir atis, mag, turnuva ve hatta bir alistirmadan sonra ge¢mis performanslarini
degerlendirmelerine, 6zgiiven olusturmaya, gerginligi azaltmaya ve sporcunun miisabaka
giiniinde performansini arttirmaya yardimci olabilir. Bu baglamda, imgeleme, sporcunun

antrenman rutinine entegre edilmesine deger bir beceridir.
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Egitim Bilgileri

Lisans:
(2004)

Yiiksek Lisans :
(2022)

Mesleki Bilgiler

Sporculuk :

Ogretmenlik:

etmekte)

Antrenorliik:

devam

THF :

Konusmace1 : Giines VITER

Konu . Spor Kurumlari ve Paydaslar1 Baglaminda Sporda
Cocuk Koruma Programi

Tarih : 28 Ekim /28 October

Saat :15.15-16.45

Anadolu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu

Istanbul Universitesi (AUZEF) Sosyoloji (Halen)

Istanbul Gedik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi / Spor Sosyolojisi

Profesyonel Hentbol Sporcusu (25 yil)
Devlet Okullarinda Beden Egitimi Ogretmenligi (9 Yil)

Ozyegin Universitesi Spor Merkezi Ekip Yoneticiligi ve

Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi Ogretim Uyesi (Halen devam

Ozyegin Universitesi Erkek Hentbol Takim Antrenérliigii (Halen
etmekte)

THF Kadin Kurulu Bagkani1 (Halen Devam Etmekte)
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Ozet

Spor Kurumlari ve Paydaslar1 Baglaminda Sporda Cocuk Koruma Programi

Bu baslik altinda aktarilmak istenen bilgilerin igerigi genel olarak asagidaki sekilde

Ozetlenmistir:

Toplumlarin gelecegi ¢cocuklarin; bedensel, ruhsal, ahlaki ve fikirsel olarak iyi korunmasinin
ve gelistirilmesinin en iyi sekilde saglanmasindaki en dnemli unsur «Spor» dur. Fakat spor
dogasi1 geregi thmal ve istismara agik spor ortamlarini da beraberinde getirmektedir. Bu yoniiyle
spor ortamlarinda olusabilecek her tiirlii ithmal ve istismarin heniiz ger¢eklesmeden
engellenmesi ve spor ortamlarinin giivenli alan haline getirilmesi i¢in Spor paydaslarinin ve
Spor Kurumlarinin izlemesi gereken kurumsal politikalar nelerdir konusunda genel bilgilere

yer verilecektir.
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Konusmac1 : Serdar ELER

Konu : Kuvvet Calismalarinda; Cluster Antrenman Metodu
Tarih : 28 Ekim /28 October
Saat :17.00 - 18.30

Ozge(;mis

Gazi Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Boliimii'nden 1993 yilinda mezun
oldu. Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii'nde 1994 yilinda Yiiksek Lisans, 1996 yilinda
Doktora programini tamamladi. 1994 yilinda Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde
Arastirma Gorevlisi olarak goreve basladi. 2004 yilinda Yardimce1 Dogent, 2018 yilinda Dogent
kadrosuna atanmis olup halen gorevine devam etmektedir. Ayn1 zamanda Gazi Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Béliimii'nde Miidiir Yardimcis1, Dis Iliskiler Koordinatorliigii ve Spor

Koordinatorliigii gorevlerinde bulundu.

Hentbol Federasyonu Teknik Komite Baskanligi, Buz Hokeyi Federasyonu Egitim Kurulu
Baskanlig1, Masa Tenisi, Badminton ve Oryantiring Federasyonu Egitim Kurulu Uyeligi (Hala
Uye), Uluslararas1 Kdycegiz Plaj Hentbol Sampiyonasi Diizenleme Kurulu Baskanlig1 (halen
iiye) olup, 2021 yilindan itibaren de Universite Sporlar1 Federasyonu Baskan Vekilligi gérevini

yiirlitmektedir.

494 A Milli Takim, 40 defa Geng, 7 defa Yildiz, 6 defa Ordu Milli Takimi'nda gorev yapti.
Sporcu ve antrendr olarak bircok basariya imza att1 (14 kez Hentbol Tiirkiye Sampiyonlugu, 5
kez G.S.G.M Kupast Sampiyonlugu, 3 kez Bagbakanlik Kupasi Sampiyonlugu, 5 kez
Cumhurbagkanligi Kupas1 Sampiyonlugu, 1994-2008 Gazi Universitesi Erkek Takim Tiirkiye
Sampiyonlugu, 2008 Universiteler Erkekler Diinya Sampiyonlugu Sampiyonluk 4., 2008
Avrupa Universiteler Erkekler Sampiyonasi 2.'1igi, 2013-2014 Geng¢ Kadinlar Ligi Sampiyonu,
2014 Avrupa Universiteler Oyunlar1 Gazi Universitesi 3.'ligii, 2014 Diinya Isitme Engelliler
Hentbol Sampiyonas1 Tiirkiye Milli Takimi 2.'ligi, 2014-2015 Tiirkiye Kadinlar Siiper Kupasi
Sampiyonu Yenimahalle ile BSK, Yenimahalle ile 2015-2016 Tiirkiye Kadinlar Siiper Kupasi
Sampiyonu BSK, 2017 Isitme Engelliler Olimpiyatlar1 Tiirkiye Milli Takimi ile Sampiyonluk,
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2018-2019 Tirkiye Kupasi Yenimahalle BSK ile 2.lik, 2019-2020 Yenimahalle BSK ile

Tiirkiye Kupas1 2.1igi). Halen Yenimahalle BSK'nin teknik direktorliiglinti yapmaktadir.
Uluslararasi dergilerde ¢ok sayida bilimsel makale ve konferans bildirisi yayinlamistir.
Uzmanlik: Hentbol, Antrenman Bilimi ve Antrendrliik Egitimi, Fiziksel Uygunluk,

Ozet

Kuvvet Calismalarinda; Cluster Antrenman Metodu

Son donemlerde diinyada kuvvet antrenmanlarinda setin yapisinda degisiklik yapilmasi spor
uzmanlan tarafindan siklikla ¢alisilmaya baglanmistir. Setin yapisindaki en yeni yaklagim
Cluster (seti sete bolme) metottur. Yenilik¢i Kuvvet Antrenman Metodu olarak adlandirabiliriz.
Cluster set metodu, basitge setler arasi dinlenmenin yan1 sira hacmi arttirir, tekrarlar arasinda
da dinlenmenin verildigi bir yontemdir.

Bir setin kendi arasinda setlere boliinerek kisa dinlenme araliginin gercgeklestirildigi bir
yontemdir. Uygulamada tekrarlar arasi kisa dinlenmelerin (10-30 sn), amaci tekrarlar arasinda
verimsel dinlenmenin saglanarak bir sonraki tekrar uygulamasinin daha yiiksek diizeyde
nitelikli sonuglar vermesini saglamaktir.

Cluster metotta, belirlenmis bir antrenman siddetiniz ve 6nceden belirlenmis bir agirlik
yiikiiniiz vardir. Cluster set sistemi “dinlenme verilmeyen” geleneksel setler sirasinda olusan

metabolik yorgunlugu biraz azaltmak i¢in ortaya ¢ikmis bir tekniktir.
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VOLEYBOL FEDERASYONU
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Konusmaci
Konu
Tarih

Saat

: Allesandro BRACHESCHI

: Voleybolda Atletik Performans
: 28 Ekim /28 October

:13.30 - 15.00

Konusmaci : Ahmet KARAKURT

Konu : Voleybol Savunma Sistemleri: Blok

Tarih : 28 Ekim /28 October

Saat :13.30 - 15.00

Konusmac1 : Yakup AKTAS

Konu : Voleybol Savunma Sistemleri: Blok

Tarih : 28 Ekim /28 October

Saat :13.30 - 15.00

Konusmaci : Mesut SELAMI

Konu : Voleybolcularin Omuz Problemlerinde Skapula Cevresi
Egzersizleri

Tarih : 28 Ekim /28 October

Saat :15.15-16.45

Konusmac1 : Gencer YARKIN

Konu : Voleybolda Ralli Siireleri ve Voleybolda Teknik Taktik
Antrenman

Tarih : 28 Ekim /28 October

Saat :15.15-16.45
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TRIATLON FEDERASYONU
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Konusmaci : Bayram YALCINKAYA

Konu : Federasyon Bagkan1 Ac¢ilis Konugmasi
Tarih : 28 Ekim /28 October
Saat :13.30-15.00

Konusmaci : Erkan GUNAY

Konu : Triatlon Sporunda Zirve Donemi Planlama ve
Uygulama Onerileri

Tarih : 28 Ekim /28 October

Saat :13.30-15.00
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Konusmaci : Murat ERDOGAN
Konu . Triatletlerde Genel Hazirlik Donemi Antrenman

Planlamas1 ve Uygulama Pratikleri

Tarih : 28 Ekim /28 October
Saat :15.15-16.45
Ozge(;mis

e Post Doc. Washington University 2013- 2014 Beslenme, Egzersiz ve Saglik Bilimleri
Boliimii USA

« Doktora. Gazi University, 2003-2010 Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egt.ve Spor ABD.

e Yiiksek Lisans, Gazi University 1997-1999. Saglik Bilimleri Enstitlisii Beden Egt.ve Spor
ABD.

e Lisans, Gazi University, 1992-1996 Beden Egitimi ve Spor Bolimii.

Géorevleri

o 2021 Sonbahar-  Baskent Universitesi Egzersiz ve Spor Bilimleri Béliimii.

e 2014 Sonbahar- 2021 TSK Spor Okulu ve Egitim Merkez Komutanligi Fiziki Performans
Yeterlilik Degerlendirme ve Test Merkezi.Ankara/ TURKIYE

o 2015 Sonbahar- 2016 Yaz Misafir Ogretim Uyesi Baskent Universitesi Spor Bilimleri
Boliimii. (Fiziksel Uygunlugun Olgiilmesi ve Degerlendirmesi) Ankara/ TURKIYE

e 2013 Yaz -2014 Yaz: Misafir Ogretim Uyesi Washington University. Nutrition, Exercise,
Sport and Health Department. Washington/USA.

e 2013 Yaz-2014 Yaz: Yardimc1 Beden Egitimi Ogretmeni Mount Stuart Elementary School.
Ellensburg /USA.

e 2011 Yaz 2013 Yaz: Kara Harp Okulu Liderlik Arastirma Gelistirme Merkezi Fiziksel
Performans Gelistirme Ogretim Uyesi /Atletizm Takim1 Antrendrliigii Ankara TURKIYE.

« 2011-Sonbahar -2012 Yaz: Misafir Ogretim Uyesi, Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Boliimii. (Atletizm ) Ankara TURKIYE.

« 2009 Sonbahar-2010 Bahar: Misafir Ogretim Uyesi/Danismanligi, Afganistan Kara Harp
Okulu Beden Egitimi ve Spor Boliimii. ( Temel ve Savas Beden Egitimi) Kabil/AFGANISTAN
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e 2001 Yaz-2005 Yaz: Beden Egitimi Béliimii Ogretim Gérevlisi ve Atletizm Takimi
Antrendrii. Kara Harp Okulu K.lig1 Ankara/TURKIYE.

o 1997 ilkbahar -2001 Yaz Maltepe Askeri Lisesi Beden Egitimi Ogretmenligi ve Atletizm
Takim1 Antrendrliigii izmir/ TURKIYE.

Atletizm Kariyeri

« National High School Team Jean Hubert Athletics Cup, Reutlingen/Germany 1998, Trainer.
e CISM 48. Word Cross Country Championship Antalya /Turkey. 2001.Trainer.
e CISM 53.Word Track&Field Championship.Rome./Italy.2002. Trainer.

e CISM 49. Word Cross Country Championship Beirut/Lebanon.2003. Trainer.
o CISM 18. Regional 10 km Road Runner. Ljubljana/Slovenya.2003.Trainer.

e CISM 50.Word Cross Country Championship Bordeaux/France.2004. Trainer.
e CISM 19. Regional 10 km Road Runner. Ljubljana/Slovenya.2004.Trainer.

e CISM 1. Cadet Games Ankara/Turkey. Manager. 2008.

o CISM 42.Word Marathon Championship Paris/France.2009.Trainer.

e CISM 4.Word Games. Rio/Brazil 2011.Manager

Ozet

“Triatletlerde Genel Hazirllk Donemi Antrenman Planlamasi1 Ve Uygulama Pratikleri”

Bu calisma ile tli¢ farkli brangin bir araya geldigi triatlon sporunda yillik antrenman plani
icerisinde yer alan genel antrenman doneminin antrenman planlamasi agiklanmaya ¢aligilmstir.
Bu amag¢ dogrultusunda Yiizme Temel Hazirlik Donemi Planlamasi, Bisiklet Temel Hazirlik
Dénemi Planlamasi, Kosu Igin Temel Hazirlik Dénemi Planlamasi ayri ayri aktarilmis
yiiklenme yiizdeleri, fitness seviyeleri, teknik ve beceriye yonelik ¢aligmalarin siddeti ve hacmi
ve li¢ bransin arasindaki dengeyi kurmaya yonelik yapilacak antrenman 6rneklerinin verilmesi

amaglanmaktadir.
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Konusmac1 : Caner CETINKAYA

22~ Konu : Kadin ve Erkek Olimpik Mesafe Triatletlerin
«R¥DE

Performansi, Fizyolojisi ve Antrenman Ozellikleri
Tarih : 28 Ekim /28 October
Saat :15.15-16.45

Ozgegmis

Lisans Ogrenimini Aydin Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Boliimii, Yiiksek Lisans ve Doktora egitimini Dokuz Eyliil Universitesi Fizyoloji Anabilim
Dal1 Egzersiz Fizyolojisi Boliimiinde tamamladi. 2015 yilinda D.E.U. Spor Bilimleri Fakiiltesi
Antrendrliik Egitimi Boliimiinde meslek hayatina basladi. Halen bu kurumda ¢alismaya devam
etmektedir. Triatlon, Oryantiring, Atletizm, Futbol ve Bisiklet branglarinda antrenorliik

belgelerine sahiptir.
Ozet

Kadin ve Erkek Olimpik Mesafe Triatletlerin Performansi, Fizyolojisi ve Antrenman
Ozellikleri

Triatlon, yiizme, yol bisikleti ve mesafe kosularini sirayla birlestiren bir dayaniklilik sporudur.
Bu spor, Olimpik mesafe disiplini (1,5 km yiizme, 40 km bisiklet ve 10 km kosu) ile Sidney
2000'den beri Olimpiyat programinin bir parcasi olmustur. 55 triatlet, etkinlikten 2 yil 6nce
farkli kriterlere gore kalifiye olmus ve Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlari'na katilmaya hak
kazanmistir. Ayrica, Tokyo 20200limpiyat Oyunlari, asir1 hava kosullar1 nedeniyle zor bir yaris

olarak kabul edilmektedir.

Olimpik dayaniklilik sporcularinin antrenman programlarini raporlamak i¢in bilimsel literatiire
artan bir ilgi vardir. Bu sunumda Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlarinda yarismaya hazirlanan elit
erkek triatletin 43 haftalik bir makro antrenman programindan bahsedilecektir. Triatlet, 14 saat
haftalik dayaniklilik antrenmani hacmi gerceklestirmistir. Antrenman yogunlugu dagilimi

diisiik yogunluk, orta yogunluk ve yiiksek yogunluk olarak belirtilmistir.
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Triatletin VO- zirve noktasi bisiklette %20 ve kosuda %14 artmistir. Pik gii¢, %3,13 ve kosu

testinde en yiiksek hiz %9,71 oraninda artmistir. Son olarak, triatlet Tokyo 2020 Olimpiyat
oyunlarinda Olimpiyat mesafesinde 12. ve karigik bayrak yarisinda 10. Olmustur.

Tokyo Olimpiyat Oyunlarina hazirlik asamasinda elit bir erkek triatletin ortalama antrenman
hacmi 15 saatten az ve antrenman hacminin zirvesi neredeyse 19 saatti. Diger dayaniklilik
sporlartyla karsilastirildiginda, elit bir bisiklet¢i i¢in haftalik ortalama 12 saatlik antrenman
bildirilmistir. Elit bir 5000 m kosucusu i¢in yaklasik 9 saat (haftalik 140 km) haftalik antrenman
hacmi bildirilmistir. Sonug olarak, triatlet, diger spor disiplinlerinin dayaniklilik sporcularinin
calisma durumlarindan daha fazla toplam antrenman hacmi (haftalik saat) bildirmistir. Disiplin
basina hacmin her spordaki elitlerden daha az olmasina ragmen, triatletler ii¢ spor modalitesinin
performansini gelistirmelidir. Bu nedenle, daha fazla sayida haftalik antrenman saati gerekli

olacaktir.
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BiSIKLET FEDERASYONU
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Konusmaci : Ozgiir OZKAYA

Konu : Bisiklet Antrenmanlarinda Is Yiikii ve Egzersiz Alanlar
Tarih : 28 Ekim /28 October
Saat :15.15-16.45

Ozge(;mis

Ozgiir OZKAYA, Ege Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik Egitimi Boliimiinde
Ogretim iyesi olarak ¢alismaktadir. Arastirma konulari atletik performansin gelistirilmesi,
performans testleri ve degerlendirilmesi, spor bilimlerinde yeni teknolojiler ve teknoloji
gelisimi olarak &zetlenebilir. Ozgiir OZKAYA, Izmir Bornova’dan baslayarak Bozdag ve
Aydin sira daglarin1 gecerek Efes-Selcuk’ta bulunan Meryem Ana’da sonlanan, 500 km
uzunlugunda ve yaklasik bir ayda yiirlinebilen ¢ok etapli bir kiiltiir rotas1 olan Efeler Yolu’nun

yaraticisidir.
Ozet
Bisiklet Antrenmanlarinda Is Yiikii ve Egzersiz Alanlari

Egzersiz alanlari orta, agir, siddetli ve asir1 olarak siniflandirilir. Bu konseptte, aerobik esik orta
ve agir egzersiz alanlarini birbirinden ayirir. Orta egzersiz alaninda, egzersizin baslamasini
takiben 2-3 dakikalik bir siirenin ardindan O2 kullanim (VO2) kinetiklerinde bir denge
gozlenirken, agir bir egzersizde VO2 dengesi 6-8 dakikalik bir gecikmenin ardindan "yavas
bilesen" olarak isimlendirilen yapiyla olusur. Agir bir egzersiz sirasinda kan laktati istirahat
degerlerinin tizerine ¢ikar, ancak zamana gore kan laktati artigi sabit kalir. Anaerobik esik, agir
ve siddetli egzersiz alanlarini ayiran esiktir. Siddetli bir egzersizde ne kan laktati ne de egzersiz
VO2’si dengede kalamaz. Bitkinlikle sonlanan siddetli bir egzersize cevaben elde edilen VO2
yanitlari, bir zirve VO2 (VO2pik) ile sonlanir. Bir VO2pik elde edebilmek i¢in kullanilan en
yiiksek egzersiz siddeti, siddetli ve asir1 egzersiz alanlar1 arasindaki sinirdir. Bu sinir, en yiiksek
yogunluk (intensity high: IHIGH) olarak adlandirilir. IHIGH asildiginda, toplam enerji
kullanim1 i¢inde anaerobik katki pay1 daha yiiksektir.
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Asirt egzersiz alaninda stirdiiriilen bir egzersiz siddeti, bir VO2pik yanit1 elde edebilmek i¢in

cok yiiksektir. Fakat bisiklet sporunda ozellikle siddetli egzersiz alaninin iist sinir1 (yani
IHIGH) hakkinda bir bilgi eksikligi s6z konusudur. Bu sunumun amaci, esik yogunluklari,

egzersiz alanlar1 ve 6zellikle IHIGH hakkinda bir takim giincel bilgiler paylagmaktir.
Abstract
Exercise Intensity and Exercise Domains in Cycling Training

Exercise domains are classified as moderate, heavy, severe and extreme. Within this concept,
aerobic threshold is a transition from moderate to heavy exercise domain. Within moderate
exercise domain, a steady-state in O2 uptake (VOZ2) kinetics is observed just after a 2-3 minute
duration following the exercise initiation, while there is a 6-8-min delayed steady-state termed
as “slow component” within heavy exercises domain. During a heavy exercise, blood lactate is
elevated above resting values, but it remains stable over time. Anaerobic threshold is a boundary
between heavy and severe exercise domain. Within severe exercise domain, neither blood
lactate nor VO2 remain stable. Thus, VO2 response to severe exercise attains a peak value
(VO2peak) until exhaustion. The highest work rate to elicit VO2peak is a boundary between
severe and extreme exercise domain. This boundary is termed as the highest intensity (IHIGH).
When the IHIGH is exceeded, there is a greater level of anaerobic contribution within overall
energy expenditure. Indeed, the work rate is too high to elicit a VO2peak within extreme
exercise domain. However, there is a lack of information especially about the upper boundary
of severe exercise domain (i.e., IHIGH) in cycling. The purpose of this presentation is,
therefore, to share some current information on threshold intensities, exercise domains and

especially IHIGH.
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i ‘ Konusmaci : Gorkem Aybars BALCI
e e
- . ) Konu : Bisikletcilerde Onemli Esik Yiiklerinin Belirlenmesinde
3/ Kullanilan Saha Testleri
&.‘ Tarih : 28 Ekim /28 October
| Saat : 15.15 - 16.45
, \
Ozgegmis

Gorkem Aybars Balci, doktora egitimini Spor Bilimleri alanindan tamamlamistir ve Ege
Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik Egitimi Boliimiinde 6gretim eleman1 olarak
caligmaktadir. Antrenman bilimi alaninda akademik ¢aligmalar yiiriitmektedir. Atletizm ve

bisiklet branslarinda milli takim antrenérliigii yapmaktadir.

Ozet
Bisikletcilerde Onemli Esik Yiiklerinin Belirlenmesinde Kullamlan Saha Testleri

Egzersiz alanlar1 son yillarda antrenman bilimi agisinda 6zellikle sporcularin genel dayaniklilik
yetilerini ortaya koyan bir kavram haline gelmistir. Dolayisiyla, egzersiz alanlarini olusturan
smir degerlerin belirlenmesi antrenman programinin planlanmasinda ve sporcunun zayif
yonlerini a¢i8a ¢ikartmada oldukca 6nemli bir konu olarak ele alinmaktadir. Bu sinir degerleri
solunum gazlarinin analizi ya da kan laktat degerlerinin belirlenmesi gibi pahali laboratuvar test
metotlarina ihtiya¢ duysa da bu degerler saha testleriyle de tahmin edilebilir. Bu sunumda saha
testleriyle egzersiz alanlarmin pratik bir sekilde belirlenebilecegi metotlar hususunda bilgi

saglayacaktir.
Abstract
Field tests used to determine threshold work rates in cyclists

In recent years, exercise domains have become a concept that reveals the general endurance
abilities of athletes in terms of training science. Therefore, determining the boundaries that
constitute the exercise areas is considered a critical issue in planning the training program and

revealing the athlete's weaknesses.
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Although these breakpoints require expensive laboratory test methods such as analysis of

respiratory gases or measuring blood lactate, field testing can also determine these values. This
presentation will provide information on the procedures to assess the exercise domains in a
practical way with field tests.
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ATLETIZM FEDERASYONU
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Konusmaci : Caner ACIKADA

Konu . Atletizm 2022 Sezonu Atlamalarda Periyodlamaya Bir
Bakis

Tarih : 29 Ekim /29 October

Saat :13.30 - 15.00

Konusmac1 : Esen KIZILDAG KALE

Konu : Atletlerde Zihinsel Antrenman ve Performans iliskisi
Tarih : 29 Ekim /29 October
Saat :15.15-16.45

Ozgecmis

30. 09.1980 Kastamonu dogumlu. 1998 yilinda Mersin Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunu kazanip 2002 yilinda bu boliimden mezun oldu. Ayn1 yi1l Mersin Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitlisinde Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda yiiksek Lisans
egitimine basladi. Spor kariyerinde elde ettigi tecriibeleri ve gereksinimleri géz Oniinde
bulundurarak uzmanlik alanini spor psikolojisi olarak secti. 2004 yilinda Arastirma gorevlisi
olarak akademik hayatina baslayan Esen Kizildag Kale 2013 yilinda Mersin Universitesinde
doktora egitimini tamamladi. Spor psikolojisi ile ilgili uluslararas1 ve ulusal bir¢cok makale ve
arastirma yapmustir. 2016 yilinda Nisantasi Universitesi Beden Egitimi ve Spor
yiiksekokulunda Doktor Ogretim iiyesi olarak goreve basladi. Halen bu iiniversitede
Antrendrliik Egitimi Boliim Baskanligi ve Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali
Bagkanlig1 gorevlerini yiirlitmektedir. Spor kuliiplerinde ve bir¢ok bireysel sporcuya psikolojik
danismanlik yapmistir ve yapmaya devam etmektedir. Bir¢ok federasyonda egitim kurulu
iiyeligi yapmis olup, spor ile ilgili derneklerde yonetim kurulu tiyeligi bulunmaktadir. Su anda
da Tirkiye Atletizm Federasyonu egitim kurulu {iyesi olarak gorev yapmaktadir. Evli ve bir

cocuk annesidir.
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Ozet

Atletizmde Zihinsel Antrenman ve Performans Iliskisi

Son yillarda, tilkeler arasinda sportif rekabetin artmasi ve dnem kazanmasi; sporcular fiziksel
ve psikolojik giiclerini ¢coklu yonlii gelistirmeye yoneltmistir. Baslangicta fiziksel olarak iistiin
olan sporcular, zayif fiziksel giice sahip sporculardan daha basarili olacag1 goriisii yaygindi.
Ancak gelisen rekabet ortami ile birlikte son yillarda sadece {istiin bir fiziki performansin yeterli
olmayacagin1 anlayan sporcu ve antrenorler spor psikolojisinin Onemini kavramaya
baslamislardir.

Sporcular ve koglar fiziksel becerileri mitkemmellestirmek igin fiziksel ¢alismaya saatlerce
zaman harcarlar. Bununla beraber psikolojik becerilerin gelisimine ise ¢ok az zaman ayirirlar.
Clinkii bu becerilerin ya dogustan geldigine ve Ogrenilemez olduklarina inanirlar ya da
psikolojik becerilerin nasil ¢alisilacagini bilmezler. Aslinda psikolojik beceriler 6grenilebilir ve
gelistirilebilir. Fiziksel performansin gelisimi ile ilgili olan bir¢ok psikolojik beceri
bulunmaktadir. Bunlardan birsi de imgeleme becerisidir. Hooin’in (2006) de eserinde belirttigi
gibi Daw ve Burton’a gore imgeleme spor psikologlari tarafindan gelistirilen ve uygulanan
mental ¢aligma programinin bir parcasidir.

Insanlarin sporda basarili olabilmeleri igin yalnizca fiziksel yetenege degil aym zamanda
psikolojik yeteneklere de ihtiyaclar1 vardir. Loehr (1980) Mikemmel bir performans
gostermenin birtakim psikolojik ve zihinsel faktorlere bagli oldugunu ve bu becerilerin
herhangi bir beceri gibi 6grenilebilecegini vurgular (Loehr, 1986). Fiziksel performansin
gelisimini etkileyen bir¢ok psikolojik beceri bulunmaktadir. Bunlardan bir tanesi de imgeleme
becerisidir. Imgeleme, yapilacak olan hareketin uygulamasi olmaksizin yogun bir sekilde
zihinde canlandiriimasidir (Ikizler ve Karagdézoglu, 1997). Kisi uygulamak istedigi beceriyi
once zihninde canlandirarak becerinin gelisimini saglar. Yiiksek performans, zihnimizde
yasamis oldugumuz duygusal ortam ile yakindan iliskilidir. Basarili sporcular, zihinlerinde bir
beceriye iliskin 6zel bir durum yaratip, bu durumun stirekliligini saglayabilirler.

Imgeleme, herhangi bir fiili alistirma yapilmaksizin, yalmzca planli ve yogun bir sekilde hayal
ederek (zihinde canlandirarak) yeni bir hareketin 6grenilmesi ya da zaten bilinen bir hareketin

miikemmellestirilmesi siirecidir (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997).
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Hall’iin de eserinde belirttigi gibi son yillarda bir bagka kapsamli tanimlama da White ve Hardy

tarafindan  getirilmistir. Imgeleme; gercek yasantilarm taklit edildigi bir yasantidir.
Imgeledigimiz seyi gordiigiimiizii fark edebiliriz, imgelerken hareketleri hissedebiliriz ya da
ger¢ek yasantilar olmadan da seslerin, tatlarin ve kokularin imgelerini yasayabiliriz (Hall,
2001). Yani imgeleme yalnizca zihinde canlandirma degil, zihnimizde canlandirilan durumu
biitiin duyu organlariyla yasamayi (gorme, koklama, isitme, dokunma, tat alma) igermektedir.

Bir bagka literatlirde imgeleme, daha 6nceki yasantilarin imgelerinin, tasarimlarinin birbiriyle
baglant1 kurularak ¢éziimlenmesi, birlestirilmesi gibi islemlerle zihinde canlandirilmasi olarak

tanimlanmistir (Erkus, 1994).

Imgeleme Performansimizi Arttirmaya Nasil Yardimer Olur?

1. Fiziksel Becerilerin Gelisimi:

. Becerilerin 6grenilmesi ve gelistirmesine yardimci olur
. Performans uygulamasi
. Hatalarin diizeltilmesi

2. Algisal Becerilerin Gelisimi

. Strateji olusturma

Problem ¢6zme

3. Psikolojik Becerilerin Gelisimi

. Duygular1 kontrol eder.
. Konsantrasyonu gelistirir.
. Kendine giiveni gelistirir.

. Sakatliklarin iyilestirilmesini hizlandirir.
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i ‘ Konusmac1 : Gorkem AYBARS BALCI
e
- . ) Konu : Egzersiz Alanlarinin Atletizme Uyarlanmasi ve Yeni

Nesil Dayaniklilik Antrenman Metotlar

)
&.‘ Tarih : 29 Ekim /29 October
| Saat : 15.15 — 16.45

Ozgegmis

Lisans, yiiksek lisans ve doktora egitimini Spor Bilimleri alanindan yapmistir. Sporculuk
doneminde yedi yil boyunca Fenerbahge kuliibii sporcusu olarak Atletizm branst 400m metre
dalinda yarigmustir. Ege Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde dgretim elemani olarak
gorevine devam etmektedir. Antrenman bilimi alaninda akademik ¢alismalar yiirlitmektedir.

Atletizm ve bisiklet branglarinda milli takim antrendrliigli yapmaktadir.

Ozet

Egzersiz Alanlarinin Atletizme Uyarlanmasi ve Yeni Nesil Dayamkhlik Antrenman

Metotlan

Egzersiz alanlar1 en kabul goren yaklagima gore orta, agir, siddetli ve asir1 olarak siniflanir ve
genellikle aerobik dayaniklilik ile iliskilendirilir. Egzersiz alanlarinin siniflamasinda kullanilan
siir degerleri, solunum gazlari, kan laktat seviyesi ya da sabit siddetli egzersizlere ait tiikenme
stireleri yoluyla ulasilan fizyolojik esikler olusturur. Sinir degerlerine ait giincel yaklagimlara
ait caligmalar ve siiflamaya ait yeni alanlarin 6nerilmesi dolayisiyla egzersiz alanlar1 konusu
antrenman bilimleri alaninda son yillarda oldukg¢a popiiler bir konu haline gelmistir. Egzersiz
alanlarini olusturan siir degerlerinin dogru belirlenmesi, antrenman niteligini artirmada 6nem
arz etmektedir. Ozellikle atletizm brans1 agisindan dayaniklilik dallarina iliskin alanlarm dogru
tayin edilmesi, gelistirilmesi veya odaklanilmasi gereken parametreler hakkinda ciddi bilgiler

saglayabilir.
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HENTBOL FEDERASYONU
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Konusmaci : Murat BILGE

Konu : Hentbolda Mag Analizi Arastirma Problemleri
Tarih : 29 Ekim /29 October
Saat :13.30-15.00

(")zge(;mis

01.01.1969 Ankara dogumlu olup 6grenim hayati Ankara’da ge¢mistir (Lisans ve yiiksek lisans
Ankara U.- doktora Gazi Uni). Su anda Kirikkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Antrendrliik Egitimi Bolim Bagskani ve Saglik Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antrenman

Bilimleri Anabilim Dal1 Bagkan1 olarak gérev yapmaktadir.

1986-2006 yillar1 arasinda 20 sezonda hentbol siiper liginde 12 farkli kuliipte sporculuk
yapmistir. Bu slirede yildiz, geng, A, Plaj ve Ordu Milli takimlarinda 119 kez forma giymistir.
1995°ten itibaren antrendrliik yapmaya baslamis, 12 yildir da 6 farkli kuliipte {ist diizeyde gorev
almistir. Bu donemde iki farkli donemde toplam 88 kez A ve Gen¢ Erkek Milli takim

antrenorliik gérevini iistlenmistir.

2016-2020 yillar1 arasinda Tirkiye Hentbol Federasyonu Egitim Kurulu Baskanligi yapmis

olup, bu siiregte 17 uluslararasi organizasyon gergeklestirmistir.

Avrupa Hentbol Federasyonu’nun 2012 yilinda egitim vererek sertifikalandirdig: ilk 20 Master

Coach grubunda yer almstir.

2015 yilindan itibaren Avrupa Hentbol Federasyonu Lektorliigii invan1 almig olup, aym

zamanda EHF ’nin resmi turnuva analistlerindendir.

2021 yilinda EHF ve Ispanya Las Palmas Universitesi’nin iistlendigi egitimde Akademik

Master Coach linvanina sahip olmustur.

1998 yilindan itibaren akademik yasama girip, Hareket- Antrenman, Hentbolda Performans,

Sportif Oyunlarda Mag Analizi lizerine akademik ¢alismalart mevcuttur.

Halen Tiirkiye Hentbol Federasyonu Gelisim Direktorliigii pozisyonunda ¢aligmaktadir.
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Ozet

“Hentbolda Mac¢ Analizi Arastirma Problemleri”

Antrendrlerin en dnemli beklentisi miisabaka analizinin dogru degerlendirilmesi ve etkilerinin
antrenmanlara yansimasidir. Hentbolun karmasik yapisi nedeniyle sayisal verileri nesnel saha
gercekleriyle yorumlamak uzmanlik gerektirir. Bu c¢alismanin amaci, sayisal sonuglart dort
farkli baglik altinda (sezon-boylam-basari-turnuva analizi) ve farkli arastirma problemleriyle
degerlendirmektir. Sezon analizi agisindan siiper ligde elit bir takimin sezon boyunca oynadigi
maglar analiz edilmistir. Boylamsal bir analiz olarak, ayni jenerasyonun (WU17-WU19 Avrupa
Sampiyonalari) iki y1l arayla diizenlenen kategorilerdeki analiz parametreleri karsilastirilmistir.
Basar1 analizi olarak 2020 MECh sampiyonu (Ispanya) ve finalistin (Hirvatistan) turnuvada
oynadig1 tim maglar analiz edilmistir. Basariy1 hangi parametrelerin belirledigi belirlenmistir.
Turnuva analizi olarak 2019 WWCh turnuvasinda Avrupa takimlari ile diger takimlar arasinda
yapilan degerlendirmelerin ardindan Avrupa takimlarinin hentboldaki liderligi analiz edilmistir.
Aragtirma probleminin &zelligine gore t-testi, Kruskall Wallis H-testi, Pearson korelasyonu ve
eta kare istatistikleri kullanilmistir. Sayisal verilere dayali arastirma sonuglari, hentbolda oyun

analizlerine giincel katkilar yapilmaya ¢aligilmistir.
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Konusmaci : Senay KABADAYI

Konu . Antrendrliikte letisim Becerileri
Tarih : 29 Ekim /29 October
Saat :15.15-16.45

Ozge(;mis

e 1972-Eskisehir dogumlu

e Lisans — Anadolu Universitesi iletisim Bilimleri Fak.

e Yiiksek Lisans — Anadolu Universitesi Sosyal Bilimler Ens. iletisim Bilimleri ABD
e Doktora- Anadolu Universitesi Sosyal Bilimler Ens. iletisim Bilimleri ABD

e Anadolu Universitesi Ogretim Gorevlisi

e Milli sporcu, milli antrendr

e Anadolu Universitesi Genglik ve Spor Kuliibii Hentbol Sube Sorumlusu

e Anadolu Universitesi Kadin Hentbol Takim1 Idari Menajeri

e Anadolu Universitesi Kadin Hentbol Takim1 Kaleci Antrenorii
Ozet
“Antrenorliikte fletisim Becerileri”

Antrendrliik, bir antrenoriin gorevini yerine getirdigi siire¢ igerisinde birlikte ¢alistig1; sporcu,
spor yoneticileri, medya, seyirci vb. kisiler arasindaki iletisime dayanan; 6zelde ise sporcu ve
antrendr arasindaki etkilesimle sekillenen hem bilim, hem de sanat 6zelligi tasiyan bir
meslektir. Basarili antrendrlerin ¢evreleri ile olan iliskilerini de iyi yonettigi ve bu siirecin
sporcu performansini olumlu yonde etkiledigi arastirmalar tarafindan da kabul edilmektedir.
Sporda iletisim kisisel yeterliliklerle ilgili oldugu kadar gelistirilebilir bir siiregtir. Bagarili bir
antrendr takimini performans olarak en yliksek hedefe hazirlarken, yonetecegi iletisim siireci

ve sahip oldugu iletisim becerileri ile hedefe daha kolay ulasacaktir.
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Konusmac1 : Hikmet VURGUN

Konu : Hentbolda Duello
Tarih 1 29 Ekim /29 October
Saat :15.15-16.45

Konusmac1 : Altay ATLI

Konu : Hentbolda Proje Yonetimi
Tarih : 29 Ekim /29 October
Saat :15.15 - 16.45

Ozgecmis

Dr. Altay Ath, Tirkiye Hentbol Federasyonu'nda dis iliskiler ve uluslararasi projelerden
sorumlu yonetim kurulu tiyesidir. Ayn1 zamanda Atli Global Danigmanlik firmasimin kurucu
direktorii olan Dr. Atli, akademik kimligiyle de Bogazigi Universitesi ile Kog¢ Universitesi’nde
uluslararas: ekonomi dersleri vermektedir. Istanbul Alman Lisesi mezunu olan Dr. Atli, lisans
derecesini Bogazici Universitesi’nden ekonomi, yiiksek lisans derecesini Avustralya’da
bulunan Deakin University’den uluslararasi isletme alaninda almis, doktorasini ise Bogazigi
Universitesi Siyaset Bilimi ve Uluslararasi Iliskiler Béliimii’'nde yapmustir. Dr. Atly, Tiirkiye ve

Avustralya liglerinde forma giymis eski bir hentbol kalecisidir.
Ozet
Hentbolda Proje Yonetimi

Sporun her alaninda ve her seviyesinde gelisim ve ilerleme, ancak farkli paydaslari, farklh
dinamikler iizerinden, farkli i¢ ve dis etkenlerin olusturdugu baglamlar igerisinde bir araya

getiren siirecler lizerinden saglanabilmektedir.
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Bu ¢ok boyutluluk ilgili siireclerin tanimlanmis ve yapilandirilmis projeler olarak hayata

gecirilmesini ve yonetilmesini zorunlu kilmaktadir. Bu sunumda proje yonetimi konusu,
hentbol sporuna 6zel olarak ele alinmakta, paydas analizi, planlama ve akis, ytiriitme, izleme
ve kontrol, etki 6l¢iimii vb. tiim asamalariyla birlikte degerlendirilerek, bu anlamda hentbol
sporuna uygun bir metodoloji onerilmektedir. Bununla birlikte sunumda hentbol sporunun
hangi alanlarinda ne tiir projeler gelistirilebilecegi konusuna da yer verilerek bu yonde dneriler

sunulmaktadir.



HAREKET vEe

ANTRENMAN
BILIMLERI KONGRESI

SPOR 4.0 1t MOVEMENT and TRAINING SCIENCES CONGRESS
3. GUN 29 Ekim / 29 October | 2022 iISTANBUL

VOLEYBOL FEDERASYONU



HAREKET vEe

ANTRENMAN
BILIMLERI KONGRESI

1t MOVEMENT and TRAINING SCIENCES CONGRESS
29 Ekim / 29 October | 2022 iISTANBUL

Konusmaci : Daniel Jorge CASTELLANI

Konu : Evaluation of Coaching
Tarih : 29 Ekim /29 October
Saat :13.30 - 15.00

Konusmaci : Beyza AKYUZ

Konu : Voleybolda Yorgunluk ve Toparlanma Siiregleri
Tarih : 29 Ekim /29 October
Saat :13.30 - 15.00

Ozge(;mis

Dr. Beyza Akyiiz lisans egitimini Orta Dogu Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor
alaninda tamamlamistir. 2002 Yilinda Ankara Universitesi’nden yiiksek lisans ve 2012 yilinda
Orta Dogu Teknik Universitesi’nden Beden Egitimi ve Spor alaninda doktora derecesine hak
kazanmistir. 2018 yilindan itibaren Fenerbahce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Antrendrliik Bolimii’'nde 6gretim tiyesi olarak ¢alismaktadir.
Arastirma Alanlari: Egzersiz Fizyolojisi, Spor Fizyolojisi, Egzersiz Metabolizmasi

Ozet
Voleybolda Yorgunluk ve Toparlanma Siirecleri

Sportif performansin degerlendirilmesinde oncelikli olarak sporun fizyolojik gereksinimleri,
kullanilan enerji sistemi, eforun siiresi ve siddeti ve enerji kaynaklariin eski duruma ne kadar
hizla dondiigii 6nem arz etmektedir. Voleybolun dogas1 geregi yiiksek ve diisiik siddetli,
dinamik, degisken, bir spor oldugu, blok ve smag¢ hareketlerinde yatayda ve dikeyde
gerceklestirilen sicramalar ve bu sigramalar1 gergeklestirebilmek icin alt yapisinda kuvvet
parametresi, temel tekniklerin yami sira taktik manevralarin bagsarili  bir sekilde

gergeklestirilebilmesi i¢in sprintler, yer degistirmeler ve ivmelenme vb bir ¢cok hareket paterni
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ile bu hareketleri gergeklestirmede Onemli olan temel motorik O6zelliklerin gelistirilmesi

gerekmektedir.

Diger taraftan, performansin bilesenlerinden birisi olan toparlanma siireci dikkatlice
planlanmalidir. Organizma yorgunken koordinasyon, konsantrasyon ve hareket denetiminde
diisiisle birlikte sakatlik riskinde artisa sebebiyet vermektedir. Gelisim elde edebilmek i¢in belli
yiiklenme protokolleri gercevesinde yorgunluk olusturulmali, yiiklenmeye uygun dinlenme
araligr verilmelidir. Sayet organizma olusturulan yorgunluga adaptasyon gelistirebilirse
kondisyonel gelisim saglanirken, adaptasyon gerceklesmeyip yorgunluk asir1 yorgunluga
doniisiirse durum siirantrenmana dogru adim adim yaklasilmaktadir. Buradaki kilit nokta
yiiklenme ve dinlenme oraninin ¢ok iyi ayarlanmasinin gerekliligidir. Toparlanma siireci sadece
antrenman sonunda diisiiniilmeyip setler arasindaki toparlanma siirecini yonetebilmek de
onemlidir. Bu durumda ytiklenme, dinlenme ve beslenme toparlanma siirecini iyi yonetebilmek
icin iyi planlanmasi1 gereken unsurlardir. Bu baglamda toparlanma tekniklerinin miisabaka
Oncesi, miisabaka esnasi ve sonrasinda voleybolun gereksinimleri ¢ercevesinde ve optimal

diizeyde gerceklestirilmesi fizyolojik ve psikolojik olarak yenilenmeyi saglamaktadir.

Sonug olarak toparlanma siirecinde fosfojen ve glikojen depolar1 yenilenmekte, miyoglobin
oksijenasyonu saglanmakta, kas ve kas dokuda biriken laktik asit uzaklagtirilmaktadir. Bu
slirecte sporcu antrenmanin bitiminin hemen akabinde stretching veya jogging gibi aktif
dinlenme yontemlerini uyguladigi taktirde laktik asidin viicuttan uzaklastirilmasi ve toparlanma
stirecinin hizlandirilmas: kolaylagsmaktadir. Ayrica deniz asir1 veya 3 saati agan zaman aralig1
olan iilkelere seyahat durumunda sporcularin seyahat 6ncesi uyku-uyaniklik ve yemek dongiisii

gidilecek iilkeye gore ayarlanmasi da dikkat edilecek 6nemli noktalardan birisidir.

Performans gelisimi sadece iyi teknige veya fizik yapiya sahip olmak ya da basarili taktik

manevralart uygulamak degil toparlanma siirecinin ne kadar bagaril1 yonetildigine de baghdar.
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TRIATLON FEDERASYONU
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Konusmaci : Goksen CINAR

Konu : Triatlon Sporunda Kullanilan Saha ve Laboratuvar
Testleri ve Sonuc¢larinin Antrenmanlara Aktarim Siiregleri

Tarih : 29 Ekim /29 October

Saat :13.30 - 15.00

Konusmac1 : Vincent BELTRAN

Konu : Triatlon Sporunda Cocuklara Yonelik Antrenman
Uygulamalar1

Tarih : 29 Ekim /29 October

Saat :13.30-15.00

Konusmaa1 : Zekeriya YUCETURK

Konu : Ispanya’da Uygulanan Triatlon ve Olimpik Milli Takim
Antrenmanlarina Perspektif Bakis

Tarih : 29 Ekim /29 October

Saat :15.15-16.45

Konusmaci : Irfan TURETGEN

Konu : Lineer Periyodizasyon ile Sezon Hedeflerine Hazirlik
Tarih : 29 Ekim /29 October

Saat :13.30 - 15.00
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Konusmaci1 : Fatih KOCAK

Konu : Farkl1 Aynakol Kullaniminin Performansla Iliskisi
Tarih : 29 Ekim /29 October
Saat :13.30-15.00

(")zge(;mis

Lisans egitimini Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Boliimiinde 2015 yilinda
tamamlamistir. Yiiksek Lisans Egitimini Marmara Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii
Hareket ve Antrenman Bilimleri programinda tamamlamis, Marmara Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antrenman Bilimleri programinda doktorasina devam
etmektedir. Bisiklet bransinda A Milli sporcu olarak tilkemizi bir¢ok yarigmada temsil etmistir.
Ek olarak bisiklet bransinda 3. Kademe bisiklet antrendriidiir. Antrenman Bilimleri, Kassal
Aktivasyon, Yorgunluk, Performans ve Performans Testleri alanlarinda ¢aligmalar
yapmaktadir. Su an Fenerbahge Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Egzersiz ve Spor

Bilimleri Boliimiinde Arastirma Gorevlisi olarak goérev yapmaktadir.
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Konusmaci1 : Tufan SAGANAK

Konu : Bisiklet Sporunda Takim Y 6netimi, Roller, Stratejiler
ve Biitiinciil Yaklasim

Tarih : 29 Ekim /29 October

Saat :15.15-16.45

Konusmac1 : Berk OKYAY

Konu : Uzun Mesafe Bisiklet¢iligi
Tarih : 29 Ekim /29 October

Saat :15.15-16.45
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Cocuklar1 Spor Yapan Ebeveynlerin “Sporcu Ailesi Olmak” Algilari: Bir Metafor
Analizi
Elif YILMAZ2, Giilgin GUVEN?, Veysel KUCUK? ve Kadriye EFE AZKESKIN?
Karamanogiu Mehmetbey Universitesi
2Marmara Universitesi
Ozet
Giris: Metafor, bir kavramin, olgu veya olaym kendisi degil, zihinsel ¢agrisimi, sembolii ve
kurduklar1 benzerliklerin bir ifadesi olarak diisiiniilebilir. Metafor, bir bireyin yliksek diizeyde
soyut, karmagik veya kuramsal bir olguyu anlama ve agiklama ile koyabilecegi gii¢li bir
zihinsel arag olarak degerlendirilmektedir (Yob, 2003).
Amac: Bu arastirma 7-16 yas aras1 farkli branglarda spor yapan ¢ocugu olan anne-babalarin
“sporcu ailesi olmak™ algilarinin/metaforlarinin incelenmesi amaciyla gerceklestirilmistir.
Yontem: Nitel arastirma deseninde tasarlanan arastirmanin ¢alisma grubu 2021-2022 egitim
ogretim yilinda Istanbul Basaksehir Belediyesi Spor Okullarinda kurslara kayitl 7-16 yas grubu
alt1 farkl1 bransta (futbol, basketbol, voleybol, giires, tekvando, yiizme) spor yapan 190 ¢cocugun
ebeveyninden olugsmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak ilk olarak Kisisel Bilgi
Formu kullanilmistir. Diger bir veri toplama araci olarak gelistirilen form ile ebeveynlerin
“sporcu ailesi olmak” kavramina iligkin algilarini saptamak amaciyla “Sporcu ailesi olmak ...
gibidir, ¢linkii ...” ciimlesini tamamlamalar1 istenmistir. Kisisel Bilgi Formu ile anne-babalik
durumu, 6grenim durumu, yasi, ebeveynlerin spor ge¢misleri, cocuklarin yas1 ve ¢ocuklarin
spor yaptig1 brans ile ilgili bilgi alinmistir. Arastirmada elde edilen veriler analiz edilmis ve
calisma grubunda yer alan dort katilimer herhangi bir metafor ifadesi bulunmadigindan
analizden ¢ikarilmistir.
Bulgular: Caligmada arastirmacilar tarafindan belirlenen sekiz tema (Saglik, Fedakarlik,
Basari, Sevgi, Kisisel gelisim, Gurur, Eglence, Belirsizlik) altinda toplam 214 metafor (28
katilimer birden ¢ok metafor iiretmistir) iiretilmistir. Bu temalardan en ¢ok tercih edilen
kategoriler ise sirasiyla Saglik (%25,2), Kisisel gelisim (%22,4) ve Gurur (%14) temalari
olurken en az tercih edilen tema ise %4,7 orani ile Belirsizlik temas1 olmustur.

Anahtar Sozciikler: Cocuk, metafor, sporcu ailesi
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Perceptions of “Being Family of Athletes” of Parents whose Children Play Sports: A
Metaphor Analysis

Elif YILMAZZ, Giilgin GUVEN?, Veysel KUCUK? & Kadriye EFE AZKESKIN?
Karamanoglu Mehmetbey University
2Marmara University
Abstract

Introduction: Metaphor can be thought of not as a concept, phenomenon or event itself, but as
an expression of its mental connotation, symbol and the similarities they establish. Metaphor is
considered as a powerful mental tool that an individual can use to understand and explain a

highly abstract, complex or theoretical phenomenon (Yob, 2003).

Objective: This research was carried out to examine the perceptions/metaphors of 'being family
of sportsperson' of parents who have children between the ages of 7 and 16 who do sports in

different branches.

Method: The study group of the research, which was designed in a qualitative research design,
consists of the parents of 190 children aged 7-16, who are enrolled in courses in Istanbul
Basaksehir Municipality Sports Schools in the 2021-2022 academic year, who do sports in Six
different branches (football, basketball, volleyball, wrestling, taekwondo, swimming). Personal
Information Form was used as a data collection tool in the research. With the form developed
as another data collection tool, parents were asked to complete the sentence 'Being family of
sportsperson is like ... because ..." in order to determine their perceptions of the concept of 'being
family of sportsperson’. With the Personal Information Form, information about parenting
status, education status, age, sports history of the parents, the age of the children and the branch
in which the children do sports were obtained. The data obtained in the research were analyzed
and four participants in the study group were excluded from the analysis because there was no

metaphor expression.
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Result: In the study, a total of 214 metaphors (28 participants produced more than one
metaphor) were produced under eight themes (Health, Sacrifice, Success, Love, Personal
Development, Pride, Fun, Uncertainty) determined by the researchers. Among these themes,
the most preferred categories were Health (25.2%), Personal development (22.4%) and Pride
(14%), while the least preferred theme was Uncertainty with a rate of 4.7%.

Keywords: Child, metaphor, family of sportsperson
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COVID-19 Pandemisinde Cocuklarin Fiziksel Aktivite Davranislarinin Karma Yoéntem

Yaklasimu ile incelenmesi
!Leyla Alkan ve Irmak Hiirmeri¢ Altunsoz
YOrta Dogu Teknik Universitesi

Ozet

Giris: Cocukluk doneminde diizenli fiziksel aktivite katiliminin ¢ocugun hayatina sayisiz
katkis1 olmakla birlikte gelisimlerini biitiinsel olarak destekleyip ilerleyen yaslarda bedensel ve
mental olarak daha saglikli bir yetiskinlik gecirmelerine olanak saglar (Piercy ve ark., 2018).
COVID-19 pandemisi, 6zellikle karantina nedeniyle ¢ocuklarin hareket alanlar1 ve fiziksel

aktivite imkanlarina erisimleri kisitlanmustir.

Amag: Bu c¢alismanin amac1t COVID-19 pandemisi sirasinda ¢ocuklarin fiziksel aktivite
davraniglarin1 ebeveyn goriislerine bagvurarak derinlemesine incelemektir. Ozellikle, COVID-
19 pandemisinde ¢ocuklarin ekran aligkanliklari, uyku siireleri, agik ve kapali alan fiziksel

aktivite imkanlar1 analiz edilmistir.

Yontem: Karma yontem yaklagiminin kullanildigi bu ¢alismada nicel kisim i¢in, ¢gevrimigi
ankete 30 farkli sehirden toplam 205 ebeveyn katilmistir. Ana 6rneklemden sekiz goniillii
ebeveyn ile yar1 yapilandirilmis goriismeler yapilmistir. Veriler, ayrintili literatiir taramasina
dayali olarak arastirmacilar tarafindan hazirlanan 'Cocuklar I¢in Fiziksel Aktivite Anketi' ve
"Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Formu' kullanilarak toplanmistir. Nicel verileri analiz etmek
icin tanimlayici istatistikler kullanildi. Nitel veriler tematik analiz yaklagimi kullanilarak analiz

edilmistir.

Bulgular: COVID-19 pandemisi sirasinda ¢ocuklarin genel fiziksel aktivite katilimlarinda
azalma olmustur. Spesifik olarak, COVID-19 pandemisi sirasinda rekreasyonal fiziksel aktivite
katilminda ve bu faaliyetlerin yogunlugunda bir azalma goriilmiistiir. Ayrica pandemi
doneminde spor kuliiplerine katilan ¢ocuk sayisinda ve bu kuliiplerin antrenman giinlerinde de

azalma olmustur.
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Ebeveynler, COVID-19 salgini sirasinda ekran siiresinin arttigini dile getirmis ve daha ¢ok TV,

telefon, tablet ve bilgisayar gibi elektronik cihazlarin kullanildigini belirtmislerdir.

Ebeveynler, ekran siiresini sinirlamak igin siire tutma, alarm kurma ve igerik kontrolii gibi

yontemler uygulamiglardir.

Ebeveynler, uyku siirelerinin ¢ocuklarin yasina gore yeterli oldugunu belirtse de bazi ¢ocuklar
uyku sorunlar1 yasamistir. Geg yatma ve ge¢ kalkma, ¢cocuklarin yasadigi uyku ile ilgili bazi

sorunlardir.

Ebeveynler, pandemi sirasinda ¢ocuklarin ev i¢inde gegirdikleri siirenin arttigini belirtmis ve

cocuklariin hareket ihtiyacini kargilamak i¢in ev i¢inde alan agma gibi ¢oziimler tiretmislerdir.

Ebeveynler, cocuklarin acik hava etkinliklerinde ve bu etkinliklerin sikliginda azalma oldugunu
acikca ifade etmislerdir. Ayrica birgok veli, fiziksel aktivite konusunda okul desteginin yetersiz

kaldigin1 belirtmistir.

Son olarak pandemi déonemindeki hareketsiz yasam tarzi cocuklarin fiziksel, duygusal ve sosyal
gelisimini olumsuz etkilemistir. Enfeksiyon korkusu, sinirli sosyal iletisim, yogun duygusal
durumlar ve kilo alimi1 gibi durumlar ebeveynler tarafindan COVID-19 pandemisinin olumsuz

sonuglari olarak tanimlanmistir.

Sonug¢: Bu calisma, pandeminin ¢ocuklarin fiziksel aktivite davranislari iizerindeki olumsuz
etkilerini ortaya koymustur. Pandemi kisitlamalar1 ve agik hava spor tesislerinin kapatilmasi
cocuklarin fiziksel aktivitelerini kisitlayan nedenler olabilir (Ng ve ark., 2020). Bu ¢alisma agik
havada gecirilen zamanin 6nemi agik¢a ifade edilmistir. Ailelere uzman destegi saglanmasinin
onemi vurgulanmistir. Ek olarak, bu ¢alisma, ekran iceriklerinin yetkililer tarafindan kontrol
edilmesini Oonermistir. Son olarak, ¢ocuklarin uzun siireli kapanmalarin zararli etkilerinden

korunmasi igin okul-aile is birligine dayali ¢caligmalarin yapilmasi 6nerilmistir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19 pandemisi, ¢cocuk, fiziksel aktivite, sedanter davranislar
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Investigation of Children's Physical Activity Behaviors During the COVID-19
Pandemic: Mixed Method Approach
!Leyla Alkan & Irmak Hiirmeri¢ Altunsoz
Middle East Technical University

Abstract

Introduction: Regular physical activity participation in childhood has numerous contributions
to children's life by supporting their development holistically and allowing them to have
physically and mentally healthier adulthood (Piercy et al., 2018). The COVID-19 pandemic
negatively affected children's movement behaviours, with evidence indicating a limited access

to physical activity opportunities mainly due to quarantine measures.

Objective: This study aimed to examine the physical activity behaviors of children during the
COVID-19 pandemic based on parents' reports. In particular, screen behaviors, sleep patterns,
and indoor and outdoor physical activity opportunities were analyzed during the COVID-19

pandemic.

Method: This study used a mixed-method approach. For the quantitative part, a total of 205
parents from 30 different cities participated in the online survey. Semi-structured interviews
were conducted with eight voluntary parents from the main sample. The data were collected
using the 'Physical Activity Questionnaire for Children' and 'Semi-structured Interview Form'
prepared by the researchers based on a detailed literature review. Descriptive statistics were
used to analyze quantitative data. Qualitative data was analyzed using the thematic analysis

approach.

Results: There was a decrease in general physical activity participation of children during
COVID-19 pandemic. Specifically, there was a decrease in recreational physical activity
participation and the intensity of these activities during the COVID-19 pandemic. Also, during
the pandemic, there was a decrease in the number of children attending sports clubs and the

training days of these clubs.
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Parents expressed an increase in screen time during the COVID-19 pandemic. Children spent
most of their time with electronic devices such as TV, phone, tablet, and computer. Parents

developed methods such as timekeeping, alarm setting, and content control to limit screen time.

Although parents stated that their sleep time was sufficient for children's age, some children
had sleep problems. Delayed bedtime and getting up late were some sleep-related problems
experienced by children. According to parents' reports, children's time at home increased during
the COVID-19 pandemic. To meet the movement needs of children, parents produced solutions
such as creating space in the house. Parents clearly expressed a decrease in children's outdoor
activities and the frequency of these activities. Additionally, many parents specifically stated

the insufficient support by the school in terms of physical activity.

Finally, the sedentary lifestyle during the pandemic adversely affected children's physical,
emotional and social development. Conditions such as fear of infection, limited social
communication, intense emotional states, and weight gain were described by parents as negative

consequences of the COVID-19 pandemic.

Conclusion: This study revealed the adverse effects of the pandemic on children's physical
activity behaviors. Pandemic restrictions and the closure of outdoor sports facilities might be
the reasons that limit children’s physical activities (Ng et al., 2020). In this study, the importance
of time spent outdoors was again mentioned. The importance of providing expert support for
families was emphasized. In addition, this study recommended controlling the screen context
to the authorities. Finally, it was suggested to carry out studies based on school-family

cooperation to protect children from the harmful effects of long-term closures.

Keywords: COVID-19 pandemic, children, physical actvity, sedentary behaviours
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Simiilasyon Kurami Baglaminda Sporun Hipergercek Hali: Elektronik Sporlar
Serpil BASER ve ?Tuna USLU
! Gedik Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
2 Fenerbahge Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi

Ozet

Giris: Baudrillard (2016) Simiilasyon Kurami’n da gercek ile sahte, gercek ile diigsel arasindaki
farki ortadan kaldirdigini ileri siirer ve hipergergeklik kavramini ileri siirer. Baudrillard’in
hipergerceklik kavramini gelistirmesinde ki amag; giiniimiiz diinyasinin gercek bir toplum
olmadigini, hakikatin ya da gercegin yerini sembollerin, imajlarin ve sanal bir gercekligin
aldigini ifade etmek istemesidir (Giizel, 2015). Yani gergek olarak ifade edilebilecek her sey
artik hipergerceklik halini almistir. Ne gerceklestirme ne de ideallestirme, yalnizca ve yalnizca
hipergerceklestirme vardir (Baudrillard, 1991). Hipergerceklestirme siirecinde artik gergek bir
nesneye gerek de kalmamistir c¢linkii bu nesnenin goriintiisii  sayisal bir sekilde
uretilebilmektedir (Baudrillard, 2012). Baudrillard, gercekligin degistirilebilirliginden hatta
gercekligin asilarak hipergercege doniistiigiine, gercekligin doniistliriilmeye miisait bir nesne
haline gelmis olmasina dikkat ¢ceker. Bahsettigi hipergerceklik kavrami, ger¢ekten daha gergek
bir gergegi ifade etmektedir. Hipergerceklikte gergegin liretimi, yeniden ve yeniden liretimi
vardir (Baudrillard, 2011). Bu tespit ger¢ekligin artik {iretilebilen bir sey oldugu tespitini ortaya
koyar. Istenilen her sey insana bir gerceklik gibi sunulabilir. Sunulan bu yapay gerceklik,
gercekligi de asarak daha gercek, hipergergek bir hal alir; tipkr arttirilmis gergeklik (AR) ve
sanal gerceklik (VR) teknolojilerinin spor ortaminda sundugu fantastik diinya gibi. AR ve VR
teknolojileri bir¢ok spor bransinda performans etkinligini arttirmak, miisabakalarin daha adil
bir sekilde yonetilmesini saglamak ve taraftarlarin miisabakalar1 daha rahat bir sekilde

izlemesine imkan saglamak amaciyla kullanilmistir.
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Amag: Bu calisma AR ve VR teknolojilerinin Baudrillard’in Simiilasyon Kurami ¢er¢evesinde
ele alarak, sporun hipergercek bir bransi olarak elektronik spor kavramina dikkat ¢ekmekte AR
ve VR teknolojilerinin spor branslarinin yeniden iiretilmesine sagladigi katkiya

odaklanmaktadir.

Yontem: Bu arastirmada ele alinan kavramlarla ilgili daha 6nce yapilmis olan calismalardan

olusan literatiir gbzden gecirilerek konuyla ilgili farkli bir yaklasim sunulmustur.

Bulgular ve Sonu¢: AR ve VR teknolojilerinin espor alanina en 6nemli katkisi; esporculara
kazandirilan fiziksel hareketlilik noktasinda olacaktir. Bu araglar, esporculari fiziksel olarak
aktif hale getirerek, elektronik sporun gergekten bir spor olup olmadigi yoniindeki elestirilere
son verecek, ancak spor kavramini da yeniden tiretecektir. Esporda AR ve VR gibi siirtikleyici
simiilasyon teknolojilerinin kullanimi, elektronik sporlarin gelisimine ve spor branslarinin da
yeniden iiretilmesine neden olacaktir. AR teknoloji destekli HADO oyununda ateslenen enerji
toplar1 ya da VR destekli bir doviis sporu olarak gelistirilen Shin-Ken VR’da iist ekstremite
engelli sporcu ile saglikli bir sporcunun karsilikli bir sekilde esit derece doviis sporu yapabiliyor

olmasi tam da Baudrillard’in gergek {istii olan hipergercek evreninin somut yansimalaridir.

Anahtar Kelimeler: Jean Baudrillard, Simiilasyon, Hipergergeklik, Arttirilmis Gergeklik,
Sanal Gergeklik, Elektronik Spor.
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Hyperreality of Sports is the Context of Simulation Theory: Electronic Sports
Serpil BASER & “Tuna USLU
1 Gedik University, Sport Sciences Faculty
2 Fenerbahce University, Sport Sciences Faculty

Abstract

Introduction: Baudrillard (2016) claims that Simulation Theory also eliminates the difference
between real and fake, real and imaginary, and proposes the concept of hyperreality. The
purpose of Baudrillard's development of the concept of hyperreality; it wants to express that
today's world is not a real society, truth or reality has been replaced by symbols, images and a
virtual reality (Guzel, 2015). In other words, everything that can be expressed as real has now
become hyperreality. Neither realization nor idealization, there is only hyperrealization
(Baudrillard, 1991). In the hyperrealization process, there is no longer a need for a real object
because the image of this object can be produced digitally (Baudrillard, 2012). Baudrillard
draws attention to the fact that reality can be changed, and that reality has become hyper-real
by exceeding it, and that reality has become an object suitable for transformation. The concept
of hyperreality that he refers to refers to a reality more real than reality. In hyperreality, there
is the production, reproduction and reproduction of reality (Baudrillard, 2011). This
determination reveals the determination that reality is something that can now be produced.
Everything desired can be presented to man as a reality. This artificial reality presented becomes
more real, hyperreal by surpassing reality; just like the fantasy world offered by augmented
reality (AR) and virtual reality (VR) technologies in the sports environment. AR and VR
technologies have been used in many sports branches to increase the performance efficiency,
to ensure that the competitions are managed more equitably and to allow the fans to watch the

competitions more comfortably.
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Purpose: This study focuses on the contribution of AR and VR technologies to the reproduction
of sports branches, drawing attention to the concept of electronic sports as a hyperreal branch
of sports, by considering AR and VR technologies within the framework of Baudrillard's

Simulation Theory.

Method: A different approach to the subject is presented by reviewing the literature consisting

of previous studies on the concepts discussed in this study.

Results & Conclusion: The most important contribution of AR and VR technologies to the
field of esports; It will be at the point of physical mobility gained to esports players. By making
esports players physically active, these tools will put an end to the criticism of whether e-sports
is really a sport, but will also reproduce the concept of sport. The use of immersive simulation
technologies such as AR and VR in esports will lead to the development of electronic sports
and the reproduction of sports branches. Energy balls fired in the AR technology supported
HADO game or the fact that an upper-extremity disabled athlete and a healthy athlete can
compete equally in Shin-Ken VR, which is developed as a VR-supported combat sport, is

exactly what Baudrillard's surreal hyperreal universe is all about. concrete reflections.

Keywords: Jean Baudrillard, Simulation, Hyperreality, Augmented Reality, Virtual Reality,

Electronic Sports.
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Toplum 5.0, Siirdiiriilebilir Kalkinma ve Elektronik Sporlar Baglaminda Bir Akilh

(Smart) Spor Uyarlamasi: Formula E Ornegi
Serpil BASER ve ?Tuna USLU
L Gedik Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
2 Fenerbahge Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi

Ozet

Giris: Japonya, bilgi toplumunun bir sonraki asamasi olarak Toplum 5.0 kavramini ortaya
atmustir. Insanlik tarihinde besinci dénemi temsil eden Toplum 5.0, teknolojinin insanligin
yararina kullanildigi, insan merkezli bir topluma karsilik gelmektedir (Fukuyama, 2018). Akilli
sporlar (smart sports) en yalin ifadeyle, teknoloji ve sporun entegrasyonudur (Technology
Watch Report,2020). Sporla ilgili teknolojik ¢oziimler; etkinlik ve performans, pazarlama ve
iletisim, yonetim, elektronik spor gibi farkli kategorileri kapsayan bir deger zincirinden
olusmaktadir. Akilli sporlar kapsaminda ekipmanlar; belirli teknik 0Ozelliklere sahip
malzemeler, giyilebilir cihazlar, miisabaka sirasinda kullanilan fiziksel kaynaklardir. Esasen
giinlimiizde bir¢cok spor, 6zel ekipman ve/veya teknoloji kullanilarak yapilmaktadir. Bu
ekipman, bir tenis raketi veya bransa 6zgii bir top kadar basit olabilecegi gibi, bir Formula 1
arabasi kadar karmasik olabilir. Bu baglamda karmasik spor ekipmanlari i¢in, teknoloji spor
branginin gelismesinde ve rakiplere karsi rekabet avantaji elde etmede her zaman en 6nemli
rolii oynamustir. Insan ve teknoloji entegrasyonunu sunan akilli sporlar, teknolojinin énemli
oldugu ve hatta 6n plana ¢iktig1 motor sporlar1 gibi branslar1 kapsamina almaktadir (Technology
Watch Report, 2020). Bu anlayistan hareketle; Formula 1 (F1) sporu i¢in, insan ve teknolojik
ekipmanin entegre halidir denilebilir. Lippi ve arkadaslar1 (2008) performansin gelecekteki
siirlarinin sporcunun daha az dogustan gelen fizyolojisi tarafindan ve giderek daha fazla
bilimsel ve teknolojik ilerlemeler tarafindan belirlenecegini belirtmistir. Diger taraftan motor
sporlarinin ekolojik ayak izinin c¢ok biiylik olduguna yonelik vurguya ragmen, motor
sporlarindaki yenilikler genellikle mevcut F1 araglarinin performans: ile ilgili teknolojik

ilerlemeye odaklanmaktadir.
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Akilli sporlar kapsaminda ise F1 sporu ele alindiginda, ekipman kapsaminda yapilan 6nemli
degisiklik Formula E araclaridir. Formula E pit disinda yapilan 6nemli bir yeniliktir.
Geleneksel motor sporlarindan farki; yiiksek performansla birlikte CO ve CO2 emisyonlar1 ve
karbondan arindirilmis bir ekonomiyi desteklemesidir. Ayn1 zamanda bu teknolojik yonelim

F1’e kiyasla Formula E’ye fiitiiristikbir imaj da kazandirmaktadir (Naessve Tjenndal, 2021).

Amac: Akilli spor deger zincirinde yer alan motor sporlari kapsaminda Formula E’nin
verimlilik ve siirdiiriilebilirlik mesajini Toplum 5.0 ve Akilli (smart) spor uygulamasi

kapsaminda degerlendirmektir.

Yontem: Bu arastirmada ele alinan kavramlarla ilgili daha 6nce yapilmis olan ¢aligmalardan

olusan literatiir gézden gecirilerek konuyla ilgili farkli bir yaklasim sunulmustur.

Bulgular ve Sonug¢: Formula E’nin F1 sporunun ¢ok biiyiik olan ekolojik ayak izinin ortadan
kaldirilmast ile Toplum 5.0’1n savundugu siirdiiriilebilir kalkinma ilkesini ve akilli spor
uygulamarimin verimlilik anlayisini dikkate alan bir motor spor oldugu tespit edilmistir. Ayrica
akilli spor teknolojilerinin Formula E pilotlarinin gelecekteki antrenman modelelrini de
degistirebilecegi ongoriilmektedir. Toplum 5.0 ve akilli (smart) spor uygulamalar1 sporun
oynanma ve deneyimlenme bi¢imini daha once hayal bile edilemeyecek sekilde
degistirmektedir. Teknolojinin 6n sirada yer aldigi bir alan olan motor sporlarinin bu yeni
paradigma g¢ercevesince ele alimmast spor kavraminda biitiinciil bir bakis acgisini

olusturmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Toplum 5.0, Smart Spor, Motor Sporlari, Formula 1, Formula E.
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A Smart Sport Adaptation in The Context of Society 5.0, Sustainable Development and
Electronic Sports: The Example Of Formula E

Serpil BASER & ?Tuna USLU
! Gedik University, Sport Sciences Faculty

2 Fenerbahce University, Sport Sciences Faculty
Abstract

Introduction: Japan introduced the concept of Society 5.0 as the next stage of the information
society. Society 5.0, which represents the fifth period in human history, corresponds to a
human-centered society where technology is used for the benefit of humanity (Fukuyama,
2018). Smart sports, in the simplest terms, is the integration of technology and sports
(Technology Watch Report,2020). Technological solutions related to sports; consists of a value
chain covering different categories such as event and performance, marketing and
communication, management, e-sports. Equipment within the scope of smart sports; materials
with certain technical features, wearable devices, are the physical resources used during the
competition. In fact, many sports today are performed using special equipment and/or
technology. This equipment can be as simple as a tennis racket or a sport-specific ball, or as
complex as a Formula 1 car. In this context, for complex sports equipment, technology has
always played the most important role in the development of the sports branch and in gaining
competitive advantage against competitors. Smart sports, which offer the integration of human
and technology, include branches such as motor sports where technology is important and even
comes to the fore (Technology Watch Report, 2020). Based on this understanding; For Formula
1 (F1) sport, it can be said that it is an integrated state of human and technological equipment.
Lippi et al. (2008) stated that the future limits of performance will be determined less by the
innate physiology of the athlete and more and more by scientific and technological advances.
On the other hand, despite the emphasis on the huge ecological footprint of motorsport,
innovations in motorsports often focus on technological progress related to the performance of

existing F1 cars.
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Within the scope of smart sports, when F1 sports are considered, the important change made in
the scope of equipment is Formula E vehicles. Formula E is an important innovation made
outside the pit. The difference from traditional motor sports; CO and CO2 emissions together
with high performance and supporting a decarbonised economy. At the same time, this
technological orientation gives Formula E a futuristic image compared to F1 (Nassve Tjenndal,
2021).

Objective: To evaluate the efficiency and sustainability message of Formula E within the scope
of motor sports in the smart sports value chain within the scope of Society 5.0 and Smart sports
application. METHOD: A different approach to the subject is presented by reviewing the

literature consisting of previous studies on the concepts discussed in this study.

Findings and Conclusion: It has been determined that Formula E is a motor sport that takes
into account the sustainable development principle advocated by Society 5.0 and the efficiency
understanding of smart sports applications, with the elimination of the ecological footprint of
F1 sport, which is very large. It is also predicted that smart sports technologies can change the
future training models of Formula E pilots. Society 5.0 and smart sports applications are
changing the way sports are played and experienced in ways previously unimaginable. The
handling of motor sports, an area where technology is at the forefront, within the framework of
this new paradigm creates a holistic perspective in the concept of sports.

Keywords: Society 5.0, Smart Sports, Motorsport, Formula 1, Formula E.
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flkokul 3.ve 4. Simif Ogrencilerinin E1 — Goz Koordinasyonlarimin incelenmesi
!Esme Aleyna Yilmaz, !Canay Imrek, !Giilsah Uyumaz ve 1Sinan Bozkurt,
"Marmara Universitesi

Ozet

Giris: Cocuklarin bulunduklari yas grubuna gore anlama ve algilama seviyeleri farklilagmakla
birlikte algisal-motor becerilerden olan el-goz koordinasyonu yeteneklerini gelistirebilecekleri
bildirilmektedir.

Ama¢: Bu c¢alismada, ilkokul 3. ve 4. smif Ogrencilerin, el-goz koordinasyonu
performanslarinin belirlenmesi ve el-goz koordinasyonu performans degerleri arasinda cinsiyet
ve siif degiskenleri yoniinden fark olup olmadiginin incelenmesi amaglanmistir. Bu baglamda,
ogrencilerin el-géz koordinasyonu performans degerleri nedir? ve el-goz koordinasyonu
degerleri cinsiyet ve sinif degiskenlerine gore farklilik gdstermekte midir? sorularina cevap

aranmistir.

Yontem: Bu nicel calisma, karsilagtirma tiirli iligkisel tarama modeline gore diizenlenmistir.
Calisma grubunu Istanbul ili Beykoz ilgesindeki bir ilkokulun 3. sinif 32 erkek ve kiz dgrenci
(ortalama yas=8,76+,05 y1l) ile 4. siif 21 erkek ve kiz 6grenci (ortalama yas=9,82+,08 yil)
olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak renkli iz siirme testi-2 (Children’ Color Trail Tests)
ve bilgisayarl iz takibi testi (Computerized Version of the Pursuit Rotor Test) kullanilmigtir.
Renkli iz siirme testi degerleri saniye ve bilgisayarli iz takibi testi milisaniye cinsinden
kaydedilmistir Elde edilen veriler, tanimlayici istatistik ile frekans (f), aritmetik ortalama (x ),
standart sapma (Ss), en blyiik, en kii¢iik degerleri belirlenmistir. Verilerin analizinde
ogrencilerin cinsiyet ve simf degiskenlerine gore test degerleri arasindaki puanlarin

farkliliklarini incelemek amaciyla bagimsiz drneklem t testi kullanilmustir.
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Bulgular: ilkokul &grencilerin renkli iz siirme test degerleri 3.smiflar igin erkekler (57,05+3,61
saniye), kizlar (62,63+4,99 saniye), 4.simflar i¢in erkekler (49,25+£2,76 saniye), kizlar
(49,11+£2,73 saniye) olarak bulunmustur. Bilgisayarli iz takibi test degerleri 3.simiflar igin
erkekler (5458,93+556 milisaniye), kizlar (4460,14+£532 milisaniye), 4.smniflar i¢in erkekler
(6552,00+£728 milisaniye), kizlar (5925,44+712 milisaniye) olarak bulunmustur. Renkli iz
siirme test degerlerinde sinif degiskeninde erkek 6grenciler arasinda istatistiksel olarak fark
bulunmamakla birlikte (p >0,05) kiz 6grenciler arasinda 4.sinif kiz 6grenciler lehine istatistiksel
olarak farklilik bulunmaktadir (t(18)=2,229; p=,039). Bilgisayarl iz takibi test degerlerinde
cinsiyet ve smif degiskenleri yoniinden istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaktadir (p

>0,05).

Sonug¢: Elde edilen verilere gore 4.smif kiz 6grencilerin iz slirme performanslart 3. siif kiz

ogrencilerine gore daha iyi diizeydedir.

Anahtar Kelime: El-goz koordinasyonu, ilkokul, renkli iz siirme testi, bilgisayarli iz takibi

testi
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Investigation of Hand-Eye Coordination in 3rd and 4th Grade Elementary School
Students

'Esme Aleyna Yilmaz, !Canay imrek, 'Giilsah Uyumaz & Sinan Bozkurt,
Marmara University

Abstract

Introduction: Although children's understanding and perception levels differ according to their
age group, it has been reported that they could improve their hand-eye coordination ability,

which is one of the perceptual-motor skills.

Objective: This study aimed to determine the hand-eye coordination levels and compare the

hand-eye coordination of elementary school students in terms of gender and age.

Method: The study included 32 students from 3rd grade (mean age= 8,76+,05 years) and 21
students from 4th grade (mean age =9,82+,08 years) in the elementary school in Beykoz,
Istanbul. The hand-eye coordination performances of the students were assessed using the
Children’s Color Trail Test and the Computerized Version of the Pursuit Rotor Test. The
obtained data were determined as descriptive statistics, and Independent Sample T-Tests were
used in the analysis of the data. All statistical analyses were performed by using SPSS for

Windows version 22.

Results: Children’s Color Trail Test scores of 3rd grade for boys (57,05+3,61 seconds) for girls
(62,63+4,99 seconds), and 4th grade for boys (49,25+2,76 seconds), for girls (49,11+2,73
seconds), were measured. Computerized Version of the Pursuit Rotor Test of 3rd grade for boys
(5458,93+556 milliseconds) for girls (4460,14+532 milliseconds), and 4th grade for boys
(6552,00+728 milliseconds), for girls (5925,44+712 milliseconds) were measured. According
to the results, although there is no significant difference between the grades for boys (p >0,05),
there is a significant difference between the grades for girls (t(18)=2,229; p=,039) in terms of
Children’s Color Trail Test scores. There is also no significant difference in terms of the

Computerized Version of the Pursuit Rotor Test variables between the students (p >0,05).
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Conclusion: Results revealed that 4th-girls-students had significantly higher Color Trail Test
scores than 3rd-grade-girl students, and that result suggests that age affects fine motor skills on

trial tests that made using a pencil for girl students.

Keywords: Hand-eye coordination, elementary school, pursuit rotor test, children’s color trail

tests
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flkokul Ogrencilerinin Onceleme Zamanlariin incelenmesi
lCanay Imrek, !Giilsah Uyumaz, 'Esme Aleyna Yilmaz ve 1Sinan Bozkurt
"Marmara Universitesi
Ozet

Giris: Ogrencilerin bulunduklar1 yas grubuna uygun olarak anlama ve algilama seviyeleri

farklilagmakla birlikte 6nceleme zamani yeteneklerini gelistirebilecekleri bildirilmektedir.

Amagc: Bu cgaligmada, ilkokul 3. ve 4. smif 6grencilerin, dnceleme zamani degerlerinin
belirlenmesi ve dnceleme zamani degerleri arasinda cinsiyet ve sinif degiskenleri yoniinden
fark olup olmadiginin incelenmesi amaclanmistir. Bu baglamda, 6grencilerin dnceleme zamani
degerleri nedir? ve dnceleme zamani degerleri cinsiyet ve sinif degiskenlerine gore farklilik

gostermekte midir? sorularina cevap aranmistir.

Yontem: Bu nicel ¢alisma, karsilagtirma tiirii iliskisel tarama modeline gore diizenlenmistir.
Calisma grubunu Istanbul ili Beykoz ilgesindeki bir ilkokulun 3. smf 14 erkek ogrenci
(ortalama yas=8,80+0,7 y1l) ve 14 kiz 6grenci (ortalama yas=8,63+0,7 yil) ile 4. simif 11 erkek
ogrenci (ortalama yas=9,86+0,11 yil) ve 9 kiz 0Ogrenci (ortalama yas=9,78+0,13 yil)
olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak Onceleme/sezinleme testi (Bassin Anticipation
Timer Lafayette Model 35575) kullanilmistir. Bu test ile belirlenmis bir hizda dogrusal bigimde
hareket etmekte olan 15181n belirlenen hedefe ulasma zamanini belirleyerek oncelemeyi 6lgme
amaclanmaktadir. Onceleme zamami &l¢iimii, 3, 5 ve 8 mph (mileperhour/saatteki mil) hizlarda
ve her bir hizda 5 tekrar olmak tizere toplam 15 tekrar uygulanmistir. Ayni1 hizdaki tekrarlar
arasinda 0,5-2 saniye araliginda uyar1 verilmistir. Bir sonraki farkli hizdaki uygulamaya
baslamak i¢in 30 saniye ara verilmistir. Her bir 6l¢iim zamani degerleri saniyenin 1/1000
hassasiyetiyle, milisaniye cinsinden kaydedilmistir. Farkli hizlarda uygulanan 15 tekrarin
ortalama degeri blok yontemin ortalama degeri olarak belirlenmistir. Olgiimler her bir sinif
diizeyi icin farkli giinlerdeki 2 ders saati i¢inde yapilmistir. 3, 5, 8 mph ve {i¢ farkli hizin
ortalamasi i¢in kullanilan blok yontemi ile elde edilen veriler, tanimlayici istatistik ile frekans

(), aritmetik ortalama (x ), standart sapma (Ss), en biiyiik, en kiigiik degerleri belirlenmistir.
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Verilerin analizinde 6grencilerin cinsiyet ve sinif degiskenlerine gore test degerleri arasindaki

puanlarin farkliliklarini incelemek amaciyla “Mann Whitney U” testi kullanilmastir.

Bulgular: ilkokul égrencilerin énceleme zaman testi blok yontem ortalama degerleri 3.siniflar
icin erkekler (88,954+9,02 milisaniye), kizlar (93,57+7,72 milisaniye), 4.siniflar i¢in erkekler
(78,36+4,64 milisaniye), kizlar (99,71+11,80 milisaniye) olarak bulunmustur. Blok yontem
Onceleme zamani ortalama degerleri arasinda cinsiyet ve smif degiskenleri yoniinden

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p >0,05).

Sonug: Elde edilen verilere gore 3. ve 4. sinif 6grencilerin 6nceleme performanslarinin yas ve

cinsiyete gore anlaml bir farklilik gostermedigi degerlendirilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Onceleme zamani, sezinleme zamanu, algisal beceri, ilkokul, grenci
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Investigation of Anticipation Time of Elementary School Students
'Esme Aleyna Yilmaz, !Canay imrek, 'Giilsah Uyumaz & Sinan Bozkurt,
Marmara University

Abstract

Introduction: Although children’s understanding and perception levels differ according to their
age group, it has been reported that they could improve their anticipation ability, which is one

of the perceptual-motor skills.

Objective: This study aimed to determine the anticipation time levels and compare the
anticipation time of elementary school students in terms of gender and age.

Method: The study included 28 students from 3rd grade (mean age boys=8,80+0,7 years,
girls=8,634+0,7) and 20 students from 4th grade (mean age boys=9,86+0,11 years,
girls=9,78+0,13) with the elementary school in Beykoz, Istanbul. The anticipation time
performances of the children were assessed using the Bassin Anticipation Timer (Lafayette
Model 35575). The obtained data were determined as descriptive statistics, and Mann Whitney
U was used in the analysis of the data. All statistical analyses were performed by using SPSS

for Windows version 22.

Results: Anticipation time mean scores of 3rd grade for boys (88,95+9,02 milliseconds) for
girls (93,57+7,72 milliseconds), and 4th grade for boys (78,36+4,64 milliseconds), for girls
(99,71+11,80 milliseconds), are measured. There is no significant difference in terms of

anticipation time test variables between the students (p >0,05).

Conclusion: There is no difference between the blocked method of anticipation time
performances of 3rd and 4th-grade boy and girl students. Results revealed that age and gender

do not affect anticipation time performance.

Keywords: Anticipation time, Bassin anticipation timer, perceptual skill, elementary school,

student
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Geleneksel ve Kan Akimi Kisitlama Yontemiyle Uygulanan Squat Antrenmaninin Alt
Ekstremite Anaerobik Performanstaki Post Aktivasyon Potansiyeli Uzerine Akut
Etkisinin Incelenmesi
'fbrahim Bahgivan, ‘Bariscan Oztiirk, 'Bilgihan Biiyiiktas, 2Murat Balike1 ve 'Levent
Sangiin
YCukurova Universitesi

2Marmara Universitesi
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Investigation of Acute Effect of Squat Training Applied with Traditional and Blood
Flow Restriction Method on Post Activation Potential in Lower Extremity Anaerobic

Performance

'fbrahim Bahgivan, ‘Bariscan Oztiirk, 'Bilgihan Biiyiiktas, 2Murat Bahke1 & Levent
Sangiin
YCukurova Universitesi

2Marmara Universitesi
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Voleybolcularda Cluster ve Geleneksel Set Pliometrik Pap Protokoliiniin Anaerobik

Performans Uzerindeki Etkisi

'Barigcan Oztiirk, 2Murat Balike1, ‘ibrahim Bahcivan, 'Bilgihan Biiyiiktas ve 'Levent
Sangiin
YCukurova Universitesi

2Marmara Universitesi
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The Effect of Cluster and Traditional Set Pliometric Pap Protocol on Anaerobic

Performance in Volleyballers

'Barigcan Oztiirk, 2ibrahim Bahgivan, 'Bilgihan Biiyiiktas, 2Murat Bahkel & Levent
Sangiin
YCukurova University

2Marmara University



HAREKET vEe

ANTRENMAN
BILIMLERI KONGRESI
15t MOVEMENT and TRAINING SCIENCES CONGRESS

BiLDIiRi OZETLERI - ABSTRACTS

Geng kosucularda Monokarboksilat Tasiyic1 1 (MCT1) Gen Polimorfizminin
(rs1049434) Dagilimi

!Celal Bulgay ve ?Hasan Hiiseyin Kazan
'Bingol Universitesi
2Yakin Dogu Universitesi

Ozet

Giris: Kosucularda atletik performansin analiz kriterlerini karsilastiran gilincel bilimsel
arastirmalar incelendiginde, atletik performans cevresel ve psikolojik faktorlerin yani sira
genetik ve epigenetik 6zelliklerin de biiyiik etkisi oldugu goriilmektedir. Tiim diinyada oldugu
gibi lilkemizde de spor genetigi alaninda bir¢ok arastirma yapilmis ve yapilmaktadir. Spor
genetigi arastirmalari, atletik performansa etki eden genlerin belirlenmesi, etki
mekanizmalarin  ¢oziimlenmesi ve sporcularin atletik performans yatkinliklarinin

belirlenmesi gibi ¢aligmalarin tiimiinti kapsamaktadir.

Amag: Bu baglamda yapilan aragtirmanin amaci, geng kosucularda MCT1 gen polimorfizminin

(rs1049434) genotip ve allel dagilimini incelemektir.

Yontem: Yapilan arastirma Tiirkiye Atletizm Federasyonuna baglh farkl kuliiplerde lisansh
olarak yarigan, haftada en az bes giin diizenli antrenman yapan 49 gen¢ kosucu (31’1 erkek
%63.3, 18’1 kadin %36.7, X yas yu)-14.55, SD 1.45; Xooy uzunlugu cm)=165.12, SD 8.84; Xviicut agirhi
(kg)=47.69, SD 8.43; X spor deneyimi (yil)= 3.18, SD 1.60) goniillii olarak katilmigtir. Genomik DNA,
kullanict protokoliine gore ticari DNA izolasyon kiti kullanilarak oral epitel hiicrelerden izole

edilmistir. Genotipleme islemi ger¢ek zamanli PCR metodu ile gergeklestirilmistir.

Bulgular: MCT1 analizinde 49 gen¢ kosucudan 13’{iniin (%13.8) AA, 26’sinin (%27.7) TA ve
10’unun (%10.6) TT genotipinde oldugu saptanmistir. Allel dagilimlar1 incelendiginde ise A
allelinin 52 (%53.1) oraninda ve T allelinin ise 46 (%46.9) oraninda oldugu tespit edilmistir.

Sonug: Yapilan aragtirmada, rs1049434 polimorfizmi i¢in GA genotip ve A allelinin diger

genotip ve allelere gore daha yiiksek oranlara sahip oldugu tespit edilmistir.
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MCT1 gen rs1049434 polimorfizminin atletik performans agisindan etkisini ortaya koyabilmek

icin daha fazla sayida ve farkli branslardaki sporcular ile yapilacak arastirmalara ihtiyag
duyulmaktadir.
Anahtar Kelimler: Atletik performans, spor genetigi, kosucular, MCT1, rs1049434

polimorfizm
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Distribution of Monocarboxylate Transporter 1 Gene (MCT1) rs1049434 Polymorphism
in Young Runners
!Celal Bulgay ve 2Hasan Hiiseyin Kazan
1Bingdl University
2Yakin Dogu University
Abstract
Introduction: When current scientific studies comparing the analysis criteria of athletic
performance in runners are examined, it is seen that genetic and epigenetic factors as well as
environmental and psychological ones have a great effect on of athletic performance. As in the
whole world, many researches have been carried out in the field of sports genetics in our country
and they are still continuing. Sports genetics research covers all studies such as identifying
genes that affect athletic performance, analyzing their mechanisms of action and determining
athletic performance predispositions of athletes.
Objective: Inthis context, the aim of the study is to examine the genotype and allele distribution
of the MCT1 gene rs1049434 polymorphism in young runners.
Method: 49 young runners (31 male 63.3%, 18 female 36.7%; X age (years)=14.55, SD 1.45; X
height (cm)=165.12, SD 8.84; X weignht (kg)=47.69, SD 8.43; Xsports experience (years)= 3.18, SD 1.60; X)
were included in the study. According to the user protocol genomic DNA was isolated from
oral epithelial cells using a commercial DNA isolation kit. Real-time PCR was used for MCT1
genotyping.
Results: It was found that 13 runners were AA (13.8%), 26 (27.7%) were TA and 10 (10.6%)
were TT genotype among 49 young runners. Allelic distributions were 52 (53.1%) for allele A
and 46 (46.9%) for allele T.
Conclusion: Research has shown that TA genotype and A allele have higher values for MCT1
rs1049434 polymorphism in our cohort compared to other genotype and allele.
Still, in order to reveal the effect of MCT1 rs1049434 polymorphism on athlete performance,

more studies with athletes from different branches are need.

Keywords: Athletic performance, sports genetics, runners, MCT1, rs1049434 polymorphism
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Bireysel ve Takim Sporu Yapan Adolesan Sporcularin Cesitli Reaksiyon

Parametrelerinin Karsilastirilmasi
!Musab CAGIN, 'Ebru CETIN ve !imdat YARIM
'Gazi Universitesi

Ozet

Giris: Reaksiyon zamani hem bireysel hem de takim sporlarinda sonucu belirlemede énemli
parametrelerden biridir ve ii¢ alt baslikta incelenmektedir. Bunlar basit reaksiyon zamani,
seckili reaksiyon zamani ve ayrigimli reaksiyon zamanidir. Her bir reaksiyon ¢esidinin 6nemi
branstan bransa farklilik gostermektedir. Literatiir incelendiginde hangi bransta hangi reaksiyon
cesidinin 6n planda olduguna dair ¢alismalara rastlanmamakla beraber sporcularin antrenman

planlamasini yaparken bu detayin bilinmesi performansi arttirmak adina 6nem arz etmektedir.

Amag: Calismanin amaci; bireysel ve takim sporu yapan adolesan sporcularin ¢esitli reaksiyon

parametrelerinin karsilastirilmasidir.

Yontem: Caligsmaya bireysel sporlardan (giires ve tenis) 27 ve takim sporlarindan (voleybol ve
basketbol) 43 olmak iizere toplam 70 adolesan sporcu katilim gdstermistir. Sporcularin el ve
ayak; basit, seckili ve ayrisimli reaksiyon performanslar1 dlcililmiistiir. Elde edilen verilere

SPSS 16.0 paket programinda bagimsiz oreklerde t testi uygulanmastir.

Bulgular: Calisma bulgularinda hem el hem de ayak basit, segkili ve ayrigimli reaksiyon

zamanlarinda bireysel ve takim sporlar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p <0.05).

Sonug¢: Takim sporu yapan adolesan bireylerin, bireysel spor yapan adolesan bireylere gore
belirtilen tiim reaksiyon parametrelerinde istatistiksel olarak daha iyi bir performans sergiledigi

gbozlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Reaksiyon zamani, Adolesan Sporcular, Takim Sporlari, Bireysel Sporlar,
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Comparison of Various Reaction Parameters of Adolescent Athletes Doing Individual

and Team Sports
!Musab CAGIN, 'Ebru CETIN & limdat YARIM

1Gazi University
Abstract

Introduction: Reaction time is one of the important parameters in determining the result in
both individual and team sports and is examined under three sub-titles. These are simple
reaction time, selective reaction time and dissociative reaction time. The importance of each
reaction type differs from sport branch to branch. When the literature is examined, although
there are no studies on which type of reaction is at the forefront in which branch, it is important
to know this detail while making the training planning of the athletes in order to increase the

performance.

Objective: The aim of this study is to compare various reaction parameters of adolescent

athletes who do individual and team sports.

Method: A total of 70 adolescent athletes, 27 from individual sports (wrestling and tennis) and
43 from team sports (volleyball and basketball), participated in the study. Hand and foot simple,
selective and differential reaction performances of the athletes were measured. Independent t

test was applied to the obtained data in SPSS 16.0 package program.

Results: In the study findings, a significant difference was determined between individual and

team sports in both hand and foot simple, selective and differential reaction times (p <0.05).

Conclusion: As a result of the study, it has been observed that adolescent individuals who do
team sports perform statistically better in all reaction parameters than adolescent individuals

who do individual sports.

Keywords: Reaction Time, Adolescent Athletes, Team Sports, Individual Sports
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Yiiksek Siddetli Aralikhh Antrenmanin Menopoz Sonrasi1 Donemde Olan Kadinlardaki
Fizyolojik Etkileri: Bir Sistematik Derleme
Ismet Tarik Ulusoy, !Irmak Tuna, Zarga Mubasher, !Batuhan Sahin, Baris Bumin ve
'Mustafa Sogiit
YOrta Dogu Teknik Universitesi
Ozet
Giris: Yiksek siddetli aralikli antrenman (HIIT) kisa bir toparlanma siiresi ile yiiksek efor
gerektiren tekrarlanan yogun anaerobik aktivite periyotlarini ifade etmektedir (Tabata et al.,
1996). Son yillarda, giderek artan literatiir hem klinik hem de klinik olmayan popiilasyonlarda
HIT'in viicut kompozisyonu ve kardiyo-metabolik saglik itizerindeki olumlu etkilerini
gostermistir. Ancak, literatiirde HIIT’in menopoz dénemi boyunca gerceklesen etkilerine
odaklanan yeterli derleme bulunmaktadir.
Amag: Bu sistematik derlemenin amact HIIT’in menopoz sonrasit kadinlardaki fizyolojik
etkilerinin incelenmesidir.
Metot: Calisma sistematik derleme ve meta-analizler i¢in tercih edilen raporlama 6gelerine
(PRISMA) goére yiiriitiilmiis ve rapor edilmistir (Ardern vd., 2022). Sistematik inceleme Web
of Science, PubMed ve SPORTDiscus with Full Text wveri tabanlar1 incelenerek
gergeklestirilmistir. Dogru ve giivenilir sonuglara ulasmak i¢cin Boolean arama stratejisi
uygulanmistir.
Bulgular: Ik literatiir taramasinda toplam 89 tam metin makale bulunmustur. On bir makale
dahil edilme kriterlerini karsilamis ve derlemeye dahil edilmistir. Incelenen ¢alismalarin besi
HIIT e katilmanin yag kiitlesinde istatistiksel olarak anlamli bir diisiis, yagsiz viicut kiitlesinde
ise artig sagladigini gostermistir. Bunula birlikte, incelenen c¢aligmalardan dordii viicut
agirliginda istatistiksel olarak anlamli bir diisiis oldugunu belirtmistir. Ayrica, {i¢ ayr1 calismada
dinlenik attm hacmi ve toplam hemoglobinde artis; dinlenik kalp atim hizinda diisiis
gbézlemlenmistir.
Sonug¢: Bu sonuglar, HIIT'in menopoz sonras1 donemde olan kadinlarda baz1 fizyolojik saglik
parametrelerinde gelisim elde etmek icin faydali bir antrenman yodntemi olabilecegini

Onermektedir.
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Physiological Effects of High Intensity Interval Training in Post-Menopausal Women: A
Systematic Review
lismet Tarik Ulusoy, !Irmak Tuna, Zarga Mubasher, !Batuhan Sahin, !Baris Bumin &
'Mustafa Sogiit
Middle East Technical University
Abstract
Introduction: High intensity interval training (HIIT) refers to repeated intense anaerobic
activity periods that require high effort with a short recovery time. During the last decades, a
growing body of literature has shown the positive impacts of HIIT on body composition and
cardio-metabolic fitness in both clinical and non-clinical populations. However, there is a lack
of reviews that focused on the effects of HIIT across the stages of menopause.
Objective: The aim of this systematic review was to overview the physiological influences of
HIIT in post-menopausal women.
Methods: The study was conducted and reported according to the preferred reporting items for
systematic reviews and meta-analyses (PRISMA) guidelines. A systematic review was
conducted from three electronic databases; Web of Science, PubMed, and SPORTDiscus with
Full Text. The Boolean search strategy was implemented to reach accurate and reliable results.
Results: A total of 89 full-text articles were found in the initial search of the literature. Eleven
articles met the inclusion criteria and were included in the review. The results of five reviewed
studies showed that participating in HIIT led a significant decrease in fat mass and increase in
lean body mass. Additionally, four of the reviewed studies indicated that there was a significant
decrease in body mass. Besides, a significant increase in resting stroke volume and total
hemoglobin and a significant decrease in resting heart rate was observed in three individual
studies.
Conclusion: The results may suggest that HIIT can be a beneficial training modality for women
who are in their post-menopausal period to achieve improvement in several physiological health

parameters.
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Spor Merkezlerine Uye Bireylerin Hizmet Kalite Algilar
{sa Ciftci ve 2Cetin Tan
1Bingol Universitesi
2Firat Universitesi
Ozet

Giris: Ozel spor merkezleri oncelikli olarak toplumun spor konusundaki beklenti ve
ihtiyaclarini goz oniinde bulundurup, uygun fiyat ve iyi hizmet kalitesi sunmalidir. Isletmelerin
sunduklar1 hizmetin kalitesi ile hizmeti alanlar tarafindan algilanan hizmetin kalitesi arasinda
farkliliklar olabilmektedir. Bu agidan degerlendirildiginde sunulan hizmetin sunum kalitesi 6n

plana ¢ikmaktadir.

Amag: Fitness 0zel spor merkezleri tarafindan sunulan hizmet kalitesinin kullanicilarin bazi

demografik 6zelliklerine gore farklilik gdsterip gostermedigini ortaya koymaktir.

Yontem: Arastirmanin 6rneklemini Bing6l ilinde bes farkl: fitness spor merkezlerine giden 267
erkek ve 77 kadin olmak tizere toplamda 344 kisi olusturmaktadir. Calismada veri toplama
araci olarak Ugan (2007) tarafindan gelistirilen “Spor-Fitness Merkezleri Algilanan Hizmet
Kalitesi Olgegi (SFM-HKO)” kullamlmistir. Spor-fitness merkezlerinin algilanan hizmet
kalitesini alt1 boyutta 6lgen besli likert tipi bir 6lgektir. Olgek 31 maddeden olusmaktadir.

Boylece olcekten alinabilecek en diisiik puan 31 ve en yliksek puan ise 155 olmaktadir.

Bulgular: Arastirma bulgularina gore Cinsiyet acisindan Fiziksel Cevre Kalitesi, Ortam
Kosullar1 Kalitesi, Egzersiz Alet-Ekipmanlari, Program Kalitesi ve Fitness merkezleri algilanan
hizmet kalitesi genel ortalamalari kadinlarin erkeklerden daha yiiksek olmasi istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0,05). Haftalik kullanim agisindan Etkilesim kalitesi, Cikt1 kalitesi ve
Spor-Fitness Merkezlerinden Algilanan Hizmet Kalitesi genel ortalamalarinda anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0,05). Haftada 3 ve daha fazla kullananlarin, 2 ve daha az kullananlara gore
hizmet kalite algilar1 ortalamalar1 yiiksek ¢ikmustir. Uyelerin salonda gegirmis oldugu siireye
gore Etkilesim kalitesi alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,05).
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Gegirilen siire 90 dakika ve {izeri olanlarin ortalamalar1 60-90 dakika arasi olan gruba gore daha
yiiksek ¢cikmistir. Aragtirma bulgularina yas agisindan bakildiginda Ortam Kosullar1 Kalitesi alt
boyutunda anlamli farklilik saptanmistir (p<<0,05). Yaslar1 24 ve alt1 olanlarin 36 ve {izeri
olanlara gore daha yiiksek ¢ikmistir. Kullanim saatine gore program kalitesi alt boyutunda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Salonu 12 ve Oncesinde
kullananlarin ortalamasi 18-20 arasinda kullananlara gére yiiksek cikmistir. Olgekler arasinda
iliski durumuna gore Cikt1 kalitesi; Fiziksel Cevre Kalitesi, Egzersiz Alet-Ekipmanlar1 ve
Program Kalitesi ile zayif diizey anlamli iliskili oldugu, diger alt boyutlar arasinda orta diizey

anlamli iligki oldugu tespit edilmistir.

Sonuc¢: Kadinlarin erkeklere oranla alt boyutlarindan Etkilesim Kalitesi ve Cikt1 Kalitesi
disinda diger alt boyutlarinda hizmet kalitesinden daha memnun olduklart; Spor salonunu
haftalik daha fazla kullananlarin hizmet kalitesini algilamada daha az kullananlara gore
ortalamalar1 daha yiiksek oldugu; Salonda fazla siire gegirenlerin az siire gecirenlere oranla
etkilesim alt boyutu yiiksek oldugu; Yas degiskeninde ise yasi kii¢iik olanlarin biiyiik olanlara
gore ortam kosullar kalitesi alt boyutundan memnuniyetinin fazla oldugu; Salonu kullanim
saatine gore 12 ve Oncesi kullananlar, 12-18 arasi kullananlara gore program kalitesi
hizmetinden memnuniyet algilar1 yiiksek oldugu tespit edilmistir. Son olarak oOlgegin alt

boyutlar1 arasinda zayif ve orta diizey anlamli iliski tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor Merkezi, Miisteri Memnuniyeti, Hizmet Kalitesi
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Service Quality Perceptions of Members of Sports Centers
isa Ciftci & 2Cetin Tan
1Bingol University
2Firat University
Abstract

Introduction: Private sports centers should primarily consider the expectations and needs of
the society regarding sports and offer reasonable prices and good service quality. There may be
differences between the quality of the service provided by the enterprises and the quality of the
service perceived by the service recipients. When evaluated from this point of view, the quality

of the service offered comes to the fore.

Objective: To reveal whether the service quality offered by fitness private sports centers differs

according to some demographic characteristics of the users.

Method: The sample of the research consists of a total of 344 people, 267 men and 77 women,
who go to five different fitness centers in the province of Bingol. In the study, “Sports-Fitness
Centers Perceived Service Quality Scale (SFM-HKO)” developed by Ugan (2007) was used as
a data collection tool. It is a five-point Likert type scale that measures the perceived service
quality of sports-fitness centers in six dimensions. The scale consists of 31 items. Thus, the
lowest score that can be obtained from the scale is 31 and the highest score is 155.

Results: According to the research findings, it was found statistically significant that the
general averages of the perceived service quality of the Physical Environment Quality,
Environmental Conditions Quality, Exercise Equipment-Equipment, Program Quality and
Fitness Centers were higher than the males in terms of gender (p< 0.05). In terms of weekly
usage, a significant difference was found in the general averages of Interaction quality, Output
quality and Perceived Service Quality from Sports-Fitness Centers (p<0.05). Service quality
perception averages of those who use 3 or more times a week are higher than those who use 2
or less. A statistically significant difference was found in the Interaction quality sub-dimension
according to the time spent by the members in the hall (p<0.05).
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The average of the time spent 90 minutes or more was higher than the group with 60-90 minutes.
Considering the research findings in terms of age, a significant difference was found in the
Environmental Conditions Quality sub-dimension (p<0.05). Those aged 24 and under were
higher than those aged 36 and over. A statistically significant difference was found in the
program quality sub-dimension according to the usage time (p<0.05). The average of those who
use the salon 12 and before is higher than those who use the salon between 18-20. Output quality
according to the relationship between the scales; It was determined that there was a weak level
significant relationship with the Quality of the Physical Environment, Exercise Equipment and
Program Quality, and a moderate significant relationship between the other sub-dimensions.

Conclusion: Compared to men, women are more satisfied with service quality in other sub-
dimensions except Interaction Quality and Output Quality; The average of those who use the
gym more weekly is higher than those who use less in perceiving the service quality; The
interaction sub-dimension of those who spend more time in the hall is higher than those who
spend less time; In the age variable, the younger ones were more satisfied with the
environmental conditions quality sub-dimension than the older ones; It has been determined
that the perception of satisfaction with the program quality service is higher than those who use
the hall 12 and before according to the hours of use, and those who use it between 12-18.
Finally, a weak and moderate significant relationship was found between the sub-dimensions

of the scale.

Keywords: Sports Center, Customer Satisfaction, Service Quality
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Futbolcularin Topa Vurus Teknikleri Bacak Kuvveti ile Sut Isabet Yiizdelerinin

MevKkisel Olarak Karsilastirilmasi
1Gokhan Atasever ve 'Fatih KIYICI

YAtatiirk Universitesi
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Dopaminerjik ilaclarin Alindig1 ve Ahlnmadigi Durumlarda Parkinson Hastalarinin

Fonksiyonel Hareket Parametrelerinin Degerlendirilmesi
fsmail Bayram ve 2Jonathan Lyon Jacob Lommen
ISensiball VR
2University of Ottawa

Ozet

Giris: Parkinson Hastalig1, duyu-motor sistemleri etkileyen ve hastalarin yagam kalitesini kotii
sekilde diisiiren ilerleyici norodejeneratif bir hastaliktir. Semptomlarini kontrol etmek igin
hastalar, klinikteki nérolojik uzman tarafindan kullanilabilecek standart bir degerlendirme i¢in
kisisellestirilmis bir ilag dozu almaktadir. Hastalar ve semptomlar1 kapsamli bir sekilde analiz
edilse de, klinik degerlendirmede semptomlar hastanin giinliik yasamindan farkli olarak kendini
gosterebilir. Ek olarak, tiim hastalar semptomlarinin siddetini uzmana iletemez ve bu da
hastaligin optimal kontroliiniin altinda kalmasina neden olur. Twente Universitesi Psikoloji,
Saglik ve Teknoloji departmani, E-Saglik uygulamalari kapsaminda hastalarin tam giin

boyunca fonksiyonel hareketlerini 6l¢en bir arastirma projesi ve yarigma baslatti.

Amagc: Bu proje, Parkinson hastalarinin karakteristik 6zelliklerini tespit etmek ve ilag alma ve
almama durumu arasindaki yiiriime, denge ve titreme (tremor) 6zelliklerini karsilastirmak i¢in

gelismis bir yontem bulmay1 amaglamaktadir.

Yontem: Bu aragtirmada analiz edilen veriler, Xsens (Movella) sirketi tarafindan saglanmistir.
Veriler 3 anonim hastaya aittir ve hastalik siddeti nedeniyle aymi hareket modellerini
gerceklestiremedikleri icin igerik 3 hasta icin de ayn1 degildir. Yas, boy, kilo ve dominant taraf
gibi tanimlayict bilgiler hasta gizliligi nedeni ile saglanmamistir. MVN Analiz Yazilimi
kullanilarak tercih edilen yaklasim ve yontemlerle tremor, yiirime ve denge

degerlendirmelerinin yapilmasi istenmistir.

Bulgular: Ekibimiz kadans (adim/dk), adim sayisi, hiz (m/s), toplam mesafe (m), adim ve

uzunluk gibi yiirlime parametrelerinde ilag alindiinda ortaya ¢ikan bazi gelismeler tespit etti.
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Titreme degerlendirmesi i¢in, titremelerin biiyiikliigiine ve sikliina dayali bir 1s1 haritasi
olusturduk. Dopaminerjik ila¢ altinda titremelerin hem siddeti hem de siklig1 daha kiigiiktii

(ALMA: a:4.99 cm f:4.04 Hz; ALMAMA: a:7.78 cm f5.17 Hz). Projenin zaman

kisitlamasindan dolay1 denge degerlendirmesi ile ilgili bir rapor sunulamadi.

Sonug: Saglanan veriler, hastalarinin dontislerde ve yiiriiylise baglamada (yiiriiyiisiin donmasi)
baz1 zorluklar yasadiklarini géstermektedir. Yiiriiyiisiin baglangicindaki ve doniislerden sonraki
ilk adimda bir gecikme goriilmektedir. Parametrelerin cogu, hastalarin ilag¢ aldiklarinda yiiriime
ve tremorlarinda bir iyilesme oldugunu gostermektedir. Sonuglar ila¢ alim zamaninin ve

dozunun bireysellestirilmesi agisindan 6nemlidir.

Anahtar Kelimeler: Parkinson hastaligi, hareket analizi, yiiriime, denge, titreme
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Evaluation of Functional Movement Parameters of Parkinson’s Patients During On and

Off States of Dopaminergic Medication
'fsmail Bayram & 2Jonathan Lyon Jacob Lommen
1Sensiball VR
2University of Ottawa

Abstract

Introduction: Parkinson’s Disease (PD) is a progressive neurodegenerative disease affecting
sensory-motor systems and badly decreasing patients’ quality of life. To control its symptoms,
patients are on a personalized dosage of medication, which could be used by the neurological
specialist in the clinic for a standardized evaluation. Although the patients and their symptoms
are analyzed thoroughly, the symptoms can present themselves differently at the assessment in
the clinic than in the patient’s daily life. Additionally, not all patients can communicate the
severity of their symptoms to the specialist, resulting in suboptimal control of the disease. The
Psychology, Health and Technology department started a research project in the E-Health house
at the University of Twente measuring patients’ functional movements during a full day and

launched a challenge.

Objective: This project aims to find a sophisticated method to detect characteristic features of
patients with Parkinson’s and compare gait, balance and tremors between the ON and OFF

periods.

Methods: The data analyzed in this challenge was provided by the Xsens (Movella) company.
The data belongs to 3 anonymous patients and the content is not the same for all 3 patients since
they were unable to perform the same movement patterns due to disease severity. Their
descriptive information such as age, height, weight, and laterality has not been provided due to
patient privacy. Tremor, gait and balance assessments were asked to be performed via preferred
approaches and methods by using MVN Analyze Software.



HAREKET vEe

ANTRENMAN
BILIMLERI KONGRESI
15t MOVEMENT and TRAINING SCIENCES CONGRESS

BiLDIiRi OZETLERI - ABSTRACTS

Results: Our team detected some improvements in gait parameters such as cadence (step/min),
number of steps, speed (m/s), total distance (m), stride and length. For tremor assessment, we
created a heat map based on the magnitude and frequency of the tremors. Both magnitude and
frequency of the tremors were smaller under the dopaminergic medication (ON: a:4.99 cm
f:4.04 Hz; OFF: a:7.78 cm f:5.17 Hz). We were unable to report the balance assessment due to

time limitation.

Conclusion: Provided data shows that PD patients are having some difficulties during turns
and initiation of gait (freezing gait). It accompanies a delay in the first step at the beginning of
the gait and after turns as well. Most of the parameters show an improvement in gait and tremors
during the ON period. Results are important in terms of individualization of drug intake time

and dosage.

Keywords: Parkinson’s disease, movement analysis, gait, balance, tremor
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Elit Kadin Voleybolcularda Yaralanma Geg¢misi, Fonksiyonel Kuvvet, Hareketlilik ve

Dengenin Yon Degistirme Hizina Etkisi
!Aleyna Erdem, !Selda Bereket Yiicel, Nejla Gercek ve ‘Genger Yarkin
"Marmara Universitesi

Ozet

Giris: Voleybol oyunculari, ralli esnasinda degisken top pozisyonlarina yanit verebilmek i¢in,
ardisik kisa sprintler ve yon degistirmeler gerceklestirirler. Dolayisiyla, voleybolcularin ralliler
sirasindaki yon degistirme hizlar1 mag performansin1 dogrudan etkileyecektir. Yiiksek hizda
gerceklestirilen bu hareketleri karsilayabilecek alt ekstremite kuvvetine, eklem hareket
acikligina ve stabilizasyona sahip olmayan sporcularin performansi olumsuz etkilenebilir ve
ayrica yaralanma riskleri de artabilir. Bunlara ragmen, voleybolcularda bahsi gegen

parametrelerin yon degistirme hizina etkisinin incelendigi ¢alismaya rastlanmamustir.

Amag: Bu calismanin amaci, elit kadin voleybol oyuncularinda yaralanma ge¢misi, alt
ekstremite fonksiyonel kuvveti, hareketlilik ve dengenin yon degistirme hizina etkilerini

incelemektir.

Gere¢ ve Yontem: Bu calismaya, 18 elit kadin voleybol oyuncusu (yas:17,1£1,4 wyil,
boy:175,1£6,27 cm, viicut agirligt: 65,50+6,87 kg) dahil edilmistir. Denge 6l¢iimleri Tekscan-
Matscan (Boston, USA®) sistemi kullanilarak gerceklestirilmis, agirlik merkezi izdiistimii alan1
(COP: centre of pressure area) incelenmistir. Kalga abduktor/adduktor ve diz fleksor/ekstansor
izokinetik kuvveti iki farkli acisal hizda (kalga: 60°sn ve 120°sn; diz: 60°/sn ve 180°sn)
Biodex kullanilarak 6lciilmiis, zirve tork degerleri kullanmilmistir. Hareketlilik degerlendirmesi
icin Goniometer Pro kullanilarak ayak bilegi plantar ve dorsi fleksiyon eklem hareket acikliklar
(EHA) olclilmiistiir. Yon degistirme performansi ise Yon Degistirme Testi kullanilarak
degerlendirilmistir. Yaralanma gec¢misi, fonksiyonel kuvvet, hareketlilik ve dengenin yon

degistirme performansina etkisi Pearson Korelasyon Analizi yapilarak incelenmistir.

Bulgular: Calismaya katilan kadin voleybolcularda, sol yan ve sol 6n ¢apraz yon degistirme

siireleri yaralanma ge¢misi ile iliskili bulunmustur.



HAREKET vEe

ANTRENMAN
BILIMLERI KONGRESI
15t MOVEMENT and TRAINING SCIENCES CONGRESS

BiLDIiRi OZETLERI - ABSTRACTS

Ayak bilegi eklem hareket acgikliklart incelendiginde, 6ne gidis-arkaya doniis, sag yan, sol yan
ve sol arka capraz yon degistirme siiresi ile sol ayak plantar fleksiyon EHA; sol yan yon
degistirme siiresi ile sag ayak dorsi fleksiyon EHA arasinda iliski bulunmustur. Statik denge
sirasindaki COP ile yon degistirme siireleri arasinda iliski tespit edilmemistir. Kuvvet
degerlendirmesinde ise, sol 6n ¢apraz yon degistirme siiresi ile sadece sag kal¢a 120°/sn agisal
hizdaki abduktor zirve tork degerleri; sag yan yon degistirme ile sol diz 180°/sn agisal hizdaki
ekstansor ve sol yan yon degistirme siiresi ile sol diz 60°/sn agisal hizdaki fleksor zirve torku

arasinda iliski tespit edilmistir.

Sonu¢: Bu caligmada, yaralanma ge¢misi bulunan voleybolcularin sola lateral hareketlilik
sirasinda yaptiklart hamlelerde performanslarinin etkilendigi tespit edilmistir. Sag ve sol ayak
bilegi eklem hareket agikliklarinin 6zellikle sola gidis ve doniisii igeren yon degistirme siireleri
ile iliskili olmas1 bu yondeki performanslarinin negatif yonde etkilenmesine sebep olmustur.
Sol 6n ¢apraz yon degistirme siiresi ile sag kalca yliksek agisal hizindaki abduktor kuvvetinin
iliskili bulunmasi, sola gidislerdeki hizlanma performansin zit yondeki kalga kuvveti ile iligkili
oldugunu gostermesi acgisindan degerlidir. Ayrica, sol yan yon degistirmenin sol diz yiiksek
acisal hizdaki fleksor kuvveti ile iligkili olmasi sola gidisteki yavaslama performansini
arttirmasi ve yaralanma risklerinin azaltilmasinda 6nemlidir. Ancak, sag yan yon degistirmede
kalca kuvvetinden ziyade diz ekstansor kuvvetinin performans ile iligkili olmasi bu kas
grubunun da itici giigte etkili oldugu bilindiginden sporcularin farkli yon degistirme agilarindan
degisik stratejiler gosterebilecegini diisiindiirmektedir. Statik denge ile yon degistirme
performansinin iligkili olmamasi, spor performansinin degerlendirmesinde dinamik denge

testlerinin kullanilmas1 daha degerli sonuclar verebilecegini diisiindiirmektedir.

Anahtar Kelimeler: izokinetik, Tork, EHA, Stabilizasyon, COD
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The Effect of Injury History, Functional Strength, Mobility And Balance on Change of
Direction Speed in Elite Women Volleyball Players

!Aleyna Erdem, !Selda Bereket Yiicel, 'Nejla Ger¢ek & 'Genger Yarkin
Marmara University

Abstract

Introduction: Volleyball players perform consecutive short sprints and change of directions
(COD) to respond varying ball positions during the rally. Therefore, the change of direction
speed of volleyball players during rallies will directly affect match performance. The match
performance of athletes who do not have sufficient strength, range of motion and stabilization
of the lower extremities to cope with these high-speed movements may adversely be affected
and the risk of injury may also increase. Despite these, no study was found investigating the

effect of the mentioned parameters on change of direction speed in volleyball players.

Objective: The aim of this study was to examine the effects of injury history, lower extremity
functional strength, mobility and balance on change of direction performance in elite female
volleyball players.

Material and Method: Eighteen elite female volleyball players (age: 17.1£1.4 years,
height:175.1£6,27 cm, body weight: 65.50+6.87 kg) were participated in the study. Balance
measurements were performed using the Tekscan-Matscan (Boston, USA®) system, and the
center of pressure area (COP: center of pressure area) was evaluated. Hip abductor/adductor
and knee flexor/extensor isokinetic strengths were measured at two different angular velocities
(hip: 60°sec and 120°sec; knee: 60°sec and 180°sec) using Biodex, and peak torque values
were examined. For mobility assessment, ankle plantar and dorsiflexion joint ranges of motion
(ROM) were measured using the Goniometer Pro. Change of direction performance was
evaluated using the COD Test. The effects of injury history, functional strength, mobility and

balance on COD performance were analysed by using Pearson Correlation Test.
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Results: In female volleyball players, left lateral and left anterior cross-over COD speeds were
found to be correlated with injury history. When the correlation between ankle range of motion
and COD were analysed, forward-backward COD, right lateral, left lateral and left posterior
cross-over COD speed and left foot plantar flexion ROM; left lateral COD speed and right foot
dorsiflexion ROM were found to be correlated. No correlation was found between COP sway
area and change of direction speed. In the strength evaluation, the left anterior cross-over COD
speed and the right hip abductor peak torque values at 120%sec angular velocity; the right lateral
COD speed and left knee extensor peak torque at 180°sec angular velocity and left lateral COD

speed and left knee flexor peak torque at 60°/sec angular velocity were found to be correlated.

Conclusion: In this study, it is find out that the volleyball players’ injury history affects the left
lateral COD performance. As the range of motion of the right and left ankles was correlated
especially with the left lateral change of direction speed, caused their performance in this
direction to be impaired. The correlation between left anterior cross over COD speed and the
right hip abductor strength at high angular velocity, shows that acceleration and deceleration
performance during the left lateral movements is related to the opposite side hip strength. In
addition, the fact that left lateral COD is associated with the left knee flexor strength at high
angular velocity is important in increasing the acceleration and deceleration performance in the
left COD and reducing the risk of injury. However, as the knee extensor strength rather than
hip adductor strength is associated with right lateral COD performance, suggests that athletes
may show different strategies during COD, since knee extensor muscle group is also known to
be effective in generating power. The lack of correlation between static balance and change of
direction performance suggests that the use of dynamic balance tests in the evaluation of sports

performance may yield more valuable results.

Keywords: Isokinetic, Torque, ROM, Stabilization, COD
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Okguluk Sporcularinin Viicut Kompoziyonu ve Statik-Dinamik Dengelerinin

Karsilastirilmasi
!Feyzanur Salman, *Hayri Ertan ve 'Kaan Nazim Nazik
1Eskisehir Teknik Universitesi

Ozet

Giris: Okguluk kaba ve ince motor becerilerinin bir arada uyum i¢inde ¢alismasini gerektiren
spor brangidir. Okguluk ge¢misten gilinlimiize insanlarin yemek yeme ihtiyaglarini gidermek ya
da savag durumlarinda kendilerini korumak amaciyla efektif olarak kullanilmis bir temel ihtiyag
malzemesidir. Okguluk bransi; Kuvvet, denge, gii¢, ruhsal ve fiziksel kondisyon, zeka,
koordinasyon, esneklik, giidiilenme, dikkat, tepki-hiz, reaksiyon, dayaniklilik, kaba ve ince
motor becerileri, viicut biitiinliigli gibi bir¢ok 6zelligin birlikte senkronize olarak disiplinli bir
sekilde kullanilmasini gerektiren, olimpik bir spor dalidir. Hareket uygulamalarinda denge,
dogru bir viicut kompozisyonunu siirdiirebilmek i¢cin 6nemli bir ihtiyactir (Carr, Shepherd ve
ark. 1998). Okguluk sporunda denge, sporcularin atis konforlarin1 daha yiiksege ¢ikarmasini
saglar. Bu dogrultuda denge, okculuk bransinda performansi arttirabilmek igin temel
faktorlerden birini olusturmakta ve sinir-kas sisteminde iletici olarak tanimlanmaktadir.
Bireylerin denge yetenekleri diger motor becerilerinin gelismesinde Onemli bir faktor

olabilmektedir (Aksu,1994).

Amagc: Bu caligmanin amaci; okculuk sporu ile ugrasan katilimcilarin viicut kompozisyonu ve

statik-dinamik denge dl¢iimlerinin birbirleri arasinda ve sedanter bireylerle karsilagtirilmasidir.

Yontem: Bu ¢alismaya, klasik yaylarda 2x70 metre mesafeden resmi miisabakada 500 puan
atmis ve makarali yaylarda 2x50 mesafede toplam en az 550 puan atmig 18-25 yas arasindaki,
en az 1 defa ulusal Tirkiye okguluk yarismasina katilmis sporcular goniilliilikk esasinca dahil
edilmistir. Arastirmaya 20 klasik 20 makarali yay kullanan ve 20 sedanter katilimc1 olmak iizere

i¢ gruba ayrilmis toplam 60 goniillii katilimer dahil olmustur.
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Arastirma Eskisehir Teknik Universitesi (ESTU) iki Eyliil Kampiisii Spor Bilimleri Fakiiltesi
laboratuvarlarinda yiiriitiilmiis, calisma grubunun tanimlayici bilgilerini elde etmek amaciyla
viicut agirh@i ve boy Olglimleri yapildiktan sonra antropemetrik 6zellikleri belirlemek icin
Lunar Prodig Dual Energy X-Ray Absorpitometry (DEXA) cihazindan faydalanilarak
katilimcilarin ilk dl¢timleri alinmigtir. Katilimeilarin denge diizeylerini 6l¢gmek adina, kinestetik

denge cihazi (SPORTKAT 4000®, Berg Inc., ABD) kullanilmistir.

Bulgular: Katilimcilardan elde edilen verilerin analizi igin SPSS 0,24 paket programindan
yararlanilacak ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Statik denge ve dinamik
denge Ol¢timleri arasindaki farkliliklart tespit etmek i¢in independent simple-T testi yontemi
uygulanmis olup makarali, olimpik yay kullanan sporcular ve sedanter bireyler arasindaki
denge farkliliklar tespit edilebilmesi i¢in yine ayni paket programinda verilere ANOVA testi

uygulanmistir.

Dinamik ve statik dengelerin cinsiyetler arasi karsilastirmasina bakildiginda anlamli bir fark
gozlemlenememistir (P>0,05). Katilimcilarin gruplart kullandiklar1 yay tipine ve okguluk
brangiyla ilgilenmeyen sedanter bireylere goére ayrilmasinin ardindan elde edilen dinamik-
statik denge verilerinde (statik skor, dinamik skor, dinamik sag bacak, dinamik sol bacak)

anlaml farkliliklar gézlemlenmistir (p<0,05)

Sonug: Sonug olarak; Elde edilen dinamik-statik denge sonuglarina gére makarali ve olimpik
yay kullanan sporcularla sedanter bireylerin sag ayak, sol ayak ve iki ayaklarinin tstiindeki
denge durumlarina bakildiginda dinamik sag, dinamik sol, statik skor ve dinamik skor
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gozlemlenmistir. Ayrica olimpik yay
kullanan sporcularinin dengelerinin sedanter bireylere gore statik sag ve statik sol ayak

ortalamalarinda da istatistiksel olarak farklilik gézlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Okguluk, Olimpik Yay, Makarali Yay, Denge, DEXA
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!Feyzanur Salman, Hayri Ertan & *Kaan Nazim Nazik
 Eskisehir Technical University

Abstract

Introduction: Archery is a sport that requires rough and fine motor skills to work together in
harmony. Archery is a basic necessity that has been used effectively from past to present in
order to meet people's eating needs or to protect themselves in war situations. Archery branch:
It is an Olympic sport that requires the use of many features such as strength, balance, strength,
spiritual and physical fitness, intelligence, coordination, flexibility, motivation, attention,
reaction-speed, reaction, endurance, gross and fine motor skills, body integrity in a disciplined
way in synchronization. In movement practices, balance is an important need to maintain a
correct body composition (Carr, Shepherd et al. 1998). Balance in archery allows athletes to
increase their shooting comfort higher. In this direction, balance is one of the main factors to
increase performance in archery branch and is defined as a transmitter in the nerve-muscular
system. Individuals' balance abilities can be an important factor in the development of other
motor skills (Aksu, 1994).

Objective: The aim of this study is; is the comparison of body composition and static-dynamic
balance measurements of participants engaged in archery sports between each other and with

sedentary individuals.

Method: In this study, athletes between the ages of 18-25 who have scored 500 points in the
official competition at a distance of 2x70 meters in classical bows and who have scored at least
550 points in total at a distance of 2x50 in reel bows and who have participated in the national
archery competition at least 1 time were included on a voluntary basis. A total of 60 volunteer
participants were included in the study, divided into three groups, 20 classic 20 roller bow

wearers and 20 sedentary participants.

The research was carried out in the laboratories of Eskisehir Technical University (ESTU) Iki

Eyliil Campus Faculty of Sports Sciences, and after body weight and height measurements were
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made to obtain the descriptive information of the study group, the first measurements of the
participants were taken by using the Lunar Prodig Dual Energy X-Ray Absorpitometry (DEXA)
device to determine the antropemetric features. A kinesthetic balance device (SPORTKAT

4000®, Berg Inc., USA) was used to measure the balance levels of the participants.

SPSS 0.24 package program will be used for the analysis of the data obtained from the
participants and the significance level is accepted as p<0.05. Independent simple-T test method
was applied to detect differences between static balance and dynamic balance measurements,
and ANOVA test was applied to the data in the same package program in order to detect balance
differences between athletes using roller, Olympic bows and sedentary individuals.

Results: When the comparison of dynamic and static balances between the sexes was
examined, no significant difference was observed (P>0.05). After separating the groups
according to the type of bow used by the participants and sedentary individuals who were not
interested in the archery branch, significant differences were observed in the dynamic-static
balance data (static score, dynamic score, dynamic right leg, dynamic left leg) obtained
(p<0.05)

Conclusion: As a result; According to the dynamic-static balance results obtained, when the
balance status of the athletes using roller and Olympic bows and sedentary individuals on the
right foot, left foot and two feet were examined, statistically significant differences were
observed in dynamic right, dynamic left, static score and dynamic score values. In addition,
the static right and static left foot averages of the balances of the athletes using the Olympic

bow compared to sedentary individuals were also statistically different.

Keywords: Archery, Olympic Bow, Reel Bow, Balance, DEXA
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Tenis Oyuncularinda Yiiksek Siddetli Aralikhh Antrenmanin Etkilerinin Sistematik
Derlemesi
1-2Dyrukan Durmus, ‘Hasan Odemis ve "Mustafa Sogiit
YOrta Dogu Teknik Universitesi
2Gazi Universitesi
Ozet
Giris: Gegmis calismalar raket sporu oyuncularinin performanslarini gelistirmek i¢in ytliksek
siddetli aralikli antrenmanin (HIIT) potansiyel bir yontem oldugunu gostermektedir. Ancak,
bilindigi kadariyla, daha 6nce tenis oyuncularinda HIIT'in etkilerini inceleyen sistematik bir
derleme yapilmamstir.
Amagc: Bu sistematik derlemenin amaci, tenis oyuncularinda HIIT in fizyolojik ve performans
etkilerini ortaya koymaktir.
Yontem: Sistematik inceleme icin arastirmalar dort elektronik veri tabani kullanilarak
yapilmistir: Web of Science, Scopus, SPORTDiscus with Full-Text ve PubMed. Caligsma,
sistematik derleme ve meta-analizler igin tercih edilen raporlama 6gelerine (PRISMA) gore
yiiriitiilmiis ve rapor edilmistir (Ardern vd., 2022).
Bulgular: 109 ¢alismadan 7'si dahil edilme kriterlerini karsilad1 ve incelemeye dahil edildi.
Yedi ¢alismanin {icli miisabik seviyedeki oyuncularla, ii¢li 1y1 antrene edilmis oyuncularla ve
biri orta seviyedeki oyuncularla yapilmistir. Incelenen bes c¢alismanin bulgular1 HIIT
uygulamalarina katilan oyuncularin aerobik kapasitelerinin gelistigini ortaya koymustur.
Bununla birlikte, ¢alismalardan {i¢ii tenis performansinda istatistiksel olarak anlamli bir artis
oldugunu gostermistir. Ceviklik, siirat ve sigrama performanslari i¢in degisken sonuclar rapor
edilmistir.
Sonuc: Bu sonuglar farkli yas, cinsiyet ve miisabiklik diizeyindeki tenis oyuncularinda HIIT'in
aerobik uygunluk ve teknik yetilerde gelisme elde etmek i¢in faydali bir yontem olabilecegini
onermektedir.
Anahtar Kelimeler: Tenis; tekrarli sprint antrenmani; hiz dayaniklilik antrenmani; yiiksek

siddetli aralikli antrenman.
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A Systematic Review of The Effects of High-Intensity Interval Training in Tennis
Players
1-2Dyrukan Durmus, ‘Hasan Odemis & 'Mustafa Sogiit
Middle East Technical University
2Gazi University
Abstract
Introduction: Accumulating evidence have suggested high-intensity interval training (HIIT)
as a potential method to improve the performance of racket sport athletes. However, to the best
of the authors’ knowledge, no systematic review has been conducted to investigate the effects
of HIT in tennis players.
Objective: The aim of this systematic review was to overview the physiological and
performance effects of HIIT in tennis players.
Methods: Searches for this review were conducted using four electronic databases: Web of
Science, Scopus, SPORTDiscus with Full-Text, and PubMed. The study was conducted and
reported according to the preferred reporting items for systematic reviews and meta-analyses
(PRISMA) guidelines (Ardern et al., 2022).
Results: Out of 109 studies, 7 met the inclusion criteria and were included in the review. Three
of the seven studies were conducted with competitive level tennis players, three with well-
trained players, and one with intermediate players. The findings of five reviewed studies
revealed that tennis players who participated in HIIT interventions had improved their aerobic
capacity. Besides, three of the reviewed studies indicated that there was a significant increase
in tennis performance. Fluctuating results were reported for agility, sprint, and jump
performances.
Conclusion: These results may suggest that HIIT is beneficial for tennis players to achieve

improvement in aerobic fitness and technical abilities regardless of age, gender, and skill level.

Keywords: tennis; repeated sprint training; speed endurance training; high-intensity

intermittent training.
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Raket Sporlarinda Zirve Performans Yasinin Karsilastirilmasi
1Koray Biber, 'Hasan Odemis, 'Durukan Durmus ve 'Mustafa Sogiit
10Orta Dogu Teknik Universitesi

Ozet

Giris: Gegmis calismalarda yasin, bazi sporlarda performansi etkileyen en 6nemli faktorlerden
birisi oldugu not edilmistir. Son yillarda, tenis ve badminton dahil olmak tizere farkli spor
dallarinda elit sporcularin yaslarinda bir artis gézlemlenmistir. Bilindigi kadariyla bu ¢aligma,

dort ana raket sporu arasinda zirve performans yasini karsilagtiran ilk ¢aligmadir.

Amagc: Bu calismanin amaci, diinya siralamasinda ilk 10, 50 ve 100 igerisinde yer alan dort
biiylik raket sporunun erkek oyuncularinin yaslarini karsilastirmaktir.

Yontem: Calismaya dahil edilme kriteri, 2021 yil sonu siralamasina gore ilk 100'de yer alan
erkek profesyonel raket sporcusu olmaktir. Veriler, ilgili spor dallarinin resmi ve halka agik
internet sitelerinden toplanmistir. Oyuncularin ortalama yaslarini karsilastirmak i¢in tek yonlii
varyans analizi kullanilmigtir. Anlamli ¢ikan sonuglarin hangi sporlar arasinda oldugunu
belirlemek igin Bonferroni post hoc testi kullanilmistir. Istatistiksel analizlerde anlamlilik
diizeyi p < 0,05 olarak belirlenmistir.

Bulgular: Bulgular, masa tenisi oyuncularinin (29,7+5,8), ilk 100 diinya siralamasindaki
badminton (27,4+4,4) ve tenis oyuncularina (27,7+4,7) kiyasla istatistiksel olarak anlamli
diizeyde daha yash oldugunu squash oyuncularinin (28,4 + 4,7) ise yas ortalamasinda anlaml
bir farklilik olmadigini ortaya koymustur. Sirasiyla tenis, squash, badminton ve masa tenisi i¢in
ilk 10 siradaki oyuncularin yas ortalamasi 26,2 + 4,9, 28,3 + 3,6, 27,9 + 3,4 ve 28,1 + 6,7 iken,
ilk 50 siradaki oyuncularin yas ortalamas1 28,0 +£4,9, 29,2 +4,6,27,7 £4,3 ve 29,5 + 6,2 olarak
saptanmistir. Dort raket sporu arasinda, siralamada ilk 10 (p = 0,775) ve ilk 50 (p = 0,189)
icerisinde yer alan oyuncularin yas ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
gbézlemlenmemistir.

Sonug¢: Sonugclar, her raket sporunun farkl fiziksel gereksinimleri olmasina ragmen, erkek
oyuncular arasinda zirve performans yasi benzerlikler gdstermektedir.

Anahtar Kelimeler: Raket Sporlari, Performans, Zirve Yas
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Comparison of Peak Performance Age in Racquet Sports
!Koray Biber, 'Hasan Odemis, 'Durukan Durmus & Mustafa Ségiit
IMiddle East Technical University

Abstract

Introduction: Age has been documented as one of the key parameters that influences
performance in several sports. In recent years, an increase in the age of elite athletes has been
documented in different sports, including tennis and badminton. However, to the best of
authors’ knowledge, this is the first study to compare peak performance age among four major
racquet sports.

Objective: The purpose of this study was to compare the ages of four major racquet sports’
male players ranked within the top 10, 50, and 100 world rankings.

Methods: The inclusion criterion for the study was to be male professional racquet sports
players ranked within the top 100 according to the 2021 year-end ranking. Data was collected
from the official and public websites of the related sports. One-way analysis of variance
(ANOVA) was used to evaluate the mean age of players. Bonferroni post hoc tests were
performed to identify significant differences between each racquet sports. Significance was set
atp<0.05.

Results: The results revealed that the mean age of table tennis players (29.7 £ 5.8) was
significantly higher than badminton (27.4 + 4.4) and tennis players (27.7 £+ 4.7) while squash
players (28.4 + 4.7) showed no significant differences within the top 100 world rankings. The
average age of top 10 ranked players was 26.2 +4.9,28.3 +3.6,27.9+ 3.4, and 28.1 + 6.7 while
the mean age of top 50 ranked players was 28.0 £4.9,29.2 + 4.6, 27.7 + 4.3, and 29.5 + 6.2 for
tennis, squash, badminton, and table tennis, respectively. There was no statistically significant
difference between the mean age of top 10 (p = 0.775) as well as top 50 (p = 0.189) ranked
players among the four racquet sports.

Conclusion: The results may indicate that although each racquet sports have different physical
demands, peak performance age among male players show similarities.

Keywords: Racket sports, Performance, Peak age
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Universitelerin Spor Bilimlerinde Ogrenim Géren Ogrencilerin Uzaktan Egitim

Ortamlarinin Kullaniminin Degerlendirilmesi
!Osman Tolga TOGO

Harran Universitesi
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Evaluation of The Use of Distance Education Environments of Students Education in

Sports Sciences of Universities
!Osman Tolga TOGO

'Harran University
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Bisiklet Ergometresinde Uygulanan On Yiiklemeli Aktivasyon Sonrasi Potansiyelinin 6

Sn. Sprint Performansi Uzerine Akut Etkisinin incelenmesi
1Aliye BUYUKERGUN
Ystanbul Universitesi Cerrahpasa

Ozet

Giris: Post aktivasyon potansiyeli gerceklesen bir kas kasilmasinin ikinci bir kasilmanin
siddetini arttiracaginin diistintildiigii bir teoridir. Ayn1 zamanda dinamik egzersizler ve sigrama
tirli dinamik hareketlerin kullanildigi bir yontemdir. Genel olarak belirlenen hareketlerin
yiiksek siddetlerde ve kisa siireli olarak yapilmasi istenmektedir. Temel amaci kas1 yapilacak
yiikklemeye hazir kilmak ve ekstra kas kasilmalar1 saglamaktir (Kilduff ve ark. 2008). PAP
etkisini optimize etmenin kilit faktorlerinden biri, sonraki aktivitenin hareket modellerini taklit
eden kosullandirma aktivitelerini dahil etmektir. Bu nedenle, bisiklete dayali egzersizler
kullanarak bir PAP etkisinin incelenmesi, istenen diizeyde performans gelisimini artirabilir
(Doma, 2018). Genel literatiir tarandiginda 15.dk ya kadar olan PAP etkisi ¢alismalarda yer
edinmis ancak, bisiklet ergometresinde yapilan test ve Ol¢iimlerin azligindan bu konuda
netlesmis bir kan1 bulunmamaktadir.

Amag: Bisiklet ergometresinde uygulanan post aktivasyon potansiyelinin (PAP) 6 sn. sprint
performansi ilizerine akut etkisinin incelenmesidir. Post aktivasyon potansiyeli de yorgunluk
gibi zamanla azalmasina ragmen, yorgunlugun ortadan kalkmasindan sonra bir siire daha devam
eder, yorgunlugun etkilerinin azaldig1 ve potansiyalizasyonun devam ettigi bu siirecte belli
araliklarla devam eden etkinin incelenmesi de bu ¢alismanin diger bir amaci olarak
belirlenmistir.

Yontem: Bu calismaya 22-25 yas aras1 18 erkek Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencisi
goniilli olarak dahil edilmistir. Veriler toplanmadan once katilimcilar, test prosediirleri
konusunda bilgilendirilmis, katilimcilara dl¢timlerin yapilacagi giin ve bir giin 6ncesinde alkol,
kafein ve ergojenik desteklerden uzak durmalar1 gerektigi bildirilmistir. Calisma oncesinde
tiim katilimcilardan goniillii onam formunu okumalar1 ve imzalamalar1 istenmis, arastirma

Helsinki Bildirgesi'ne uygun olarak ytiriitilmustiir.
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Bu caligma tek gruplu 6n test-son test desen ile uygulanmistir (Biiyiikoztiirk ve ark 2008). Her
katilime1 toplam 2 defa teste katilacaktir. Birinci giin sporculara ilk olarak boy, viicut agirlig
ve viicut yag yiizdesi 6l¢iimii yapilacak, sonrasinda familarizasyon amaciyla 5 dk i1sinma
sonrasinda, 5 dk pasif dinlenmeye tabi tutularak, 6 sn sprint denemesi alinmis, 48 saat sonra ise
yine 60 watt da 5 dk 1sinma sonrasinda yine 5 dk pasif dinlenmeye tabi tutularak, Wingate testi
denemesi almmustir. Olgiim giiniinde, Wattbike cihazinda 6 saniye sprint testi alinmistir. Bu
dlelim ¢alismamizin 6n testi olarak yer almistir. Ilk dl¢iim giiniinden sonra en az 48 saat en ¢ok
72 saat sonrasinda son test Ol¢iimleri i¢in katilimcilar, 1sinma sonrast 30 sn bisiklet
ergometresinde maksimal performans testine tabi tutulmus ve 5 dk. pasif dinlenme aralart ile 5.
10. ve 15. dakikalar sonrasinda zamana bagli olarak degisen watt degerleri gdzlemlenmistir.
Bulgular: Calismaya katilan spor bilimleri 6grencilerinin 30 sn. wingate test sonrasi 5 dk pasif
dinlenme ardindan 6 sn. sprint testinin 6n yiiklemesinde ortalama 943 watt oldugu goriiliirken,
5 dk. ara ile yapilan dinlenme sonras1 watt degerleri 1043, 960 ve 976 watt oldugu goriilmiistiir.
On test ile Son 5, Son 5 ile Son 10 ve Son 15 ile Son 5 arasinda anlamli farklilik bulunmustur.
Farkin hangi degiskenden kaynaklandigina bakildiginda ise On test ile Son 5 ortalamalarinda
on yiikleme sonrasi 5.dakikada uygulanan 6 sn. sprint testinde grup ortalama giiciliniin
yiikseldigi goriilmiistiir. Benzer sekilde, uygulanan 6n yiikleme 6l¢giimiinden sonra 10. ve 15.
dakikalarda alinan 6l¢iim sonucunda watt degerleri artmistir ancak en biiyiik artisin 5. dakikada
oldugu goriilmiistiir.

Sonu¢: Yaptigimiz bu caligmada wingate test O6n yiiklemesi ile yapilan yiiklemenin post
aktivasyon etkisini olusturmada etkili oldugu tespit edilerek 6n yiiklenmesiz protokole gore
anlaml farklilik elde edildigi goriilmiistiir. Siirelere gore bakildiginda ise; wingate yiiklemesi
sonras1 6 sn. sprint watt degerlerinde yilikleme sonras1 5. dakikada watt degerlerinde anlaml
fark gosterirken zamanla PAP etkisinin diistiigli gozlemlenmistir.

*Bu konuda yeni ¢alismalarin yapilmasi farkli 6n yiiklenmelerle ve farkli dinlenme siireleri ile
uygulanan PAP protokolleri hakkinda bize daha fazla bilgi verebilir.

Anahtar Kelimeler: Post aktivasyon potansiyel, bisiklet, akut
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6 Sec. of Preload Post-Activation Potential Applied in Bicycle Ergometer. Investigation

of Acute Effect on Sprint Performance
!Aliye BUYUKERGUN
Ystanbul University Cerrahpasa

Abstract

Introduction: 6 sec. of the post activation potential (PAP) applied in the bicycle ergometer.
The aim of this study is to examine the acute effect on sprint performance. Although the post-
activation potential also decreases over time, like fatigue, it continues for a while after the
disappearance of fatigue. Another aim of this study is to examine the effect that continues at

regular intervals in this process where the effects of fatigue decrease and potentiation continues.

Method: 18 male Physical Education and Sports School students aged 22-25 were voluntarily
included in this study. Before the data were collected, the participants were informed about the
test procedures, and the participants were informed that they should avoid alcohol, caffeine and
ergogenic supplements on the day of the measurements and the day before. Before the study,
all participants were asked to read and sign the voluntary consent form, and the study was

conducted in accordance with the Declaration of Helsinki.

This study was applied with a single-group pre-test-post-test design (Biiyiikoztiirk et al. 2008).
Each participant will participate in the test 2 times in total. On the first day, athletes will first
measure their height, body weight and body fat percentage, then after 5 minutes of warm-up for
familarization, 5 minutes of passive resting, 6 seconds of sprinting attempt, 48 hours later, again
after 5 minutes of warming up at 60 watts. Wingate test was taken by subjecting to 5 minutes
of passive rest. On the measurement day, a 6-second sprint test was taken on the Wattbike
device. This measurement was included as a preliminary test of our study. After the first
measurement day, at least 48 hours and at most 72 hours later, for the posttest measurements,
the participants were subjected to the maximal performance test on a bicycle ergometer for 30
seconds after warming up and with 5 minutes of passive rest intervals after the 5th, 10th and

15th minutes, which varied depending on time. watts have been observed.
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Results: 30 seconds of sports science students participating in the study. After 5 minutes of
passive rest after wingate test, 6 seconds. While the sprint test's preload averaged 943 watts, 5
min. After resting with intervals, the watt values were found to be 1043, 960 and 976 watts.
Significant differences were found between the pretest and the last 5, the last 5 and the last 10,
and the last 15 and the last 5. When we look at which variable the difference is due to, it is seen
that the 6 seconds applied at the 5th minute after the pre-loading in the Pre-test and Last 5
averages. In the sprint test, it was observed that the average strength of the group increased.
Similarly, as a result of the measurement taken at the 10th and 15th minutes after the applied
preload measurement, the watt values increased, but the greatest increase was observed at the

5th minute.

Conclusion: As a result, in this study, it was determined that loading with the wingate test
preload was effective in creating the post activation effect, and it was seen that there was a
significant difference compared to the protocol without preload. Considering the durations; 6
sec after wingate loading. While the first test result showed a significant difference in sprint

watt values ??after loading, it was observed that the effect of PAP decreased over time.

*Following new studies on this subject can give us more information about PAP protocols

applied with different preloads and different rest periods.

Keywords: Post activation potential, cycling, acute
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Geng Elit Kadin Teniscilerde Biiyiime ve Olgunluk Durumu ile Ulusal Siralama
Arasindaki iliskiler
'Hasan Odemis, 'Durukan Durmus ve 'Mustafa Sogiit
YOrta Dogu Teknik Universitesi
Ozet
Giris: Geng sporcularin biiyiime ve olgunluk durumlart viicut kompozisyonlar iizerinde
onemli bir etkiye sahiptir (Malina, 2007). Birkag1 disinda ¢ogu spor dalinda daha iistiin fiziksel
ozellikler avantaj anlamia gelebilecegi i¢in geng sporcularin biiylime ve olgunluk
durumlarindaki bireysel farkliliklar oyuncu se¢imini etkileyebilmektedir (Cumming vd., 2005;
Malina, 2007; Valente-dos-Santos vd., 2012). Biiyiime ve olgunluk durumunun geng
sporcularin performansi lizerindeki etkisi ¢okca calisilmistir; ancak geng teniscilerde biiyiime
ve olgunluk durumuna iliskin veriler sinirlidir (Van Den Berg, Coetzee, & Pienaar, 2012).
Amac¢: Bu calismanin amaci, gen¢ miisabik kadin tenisgilerde biiylime ve olgunluk
durumlarinin belirlenmesi ve ulusal siralamayla iligkilerinin incelenmesidir.
Yontem: Arastirma grubu 2022 yil1 U14 tenis milli takim segme turnuvasina katilan 34 geng
kadin tenisciden olusmustur. Beden Kiitle Indeksi (BKI) viicut agirligmin (kg) boyun karesine
(m) boliinmesiyle hesaplanmistir. Kapsamli referans veri tabani kullanilarak her oyuncunun
fiziksel biliylime durumu belirlenmistir (Frisancho, 2008). Somatik olgunluk zirve boy hizi
yasinin (ZBHY) hesaplanmasi ile belirlenmistir. ZBHY ve kronolojik yas arasindaki farkin
belirlenmesi ile zirve boy hizi zamani arasindaki siire hesaplanmustir.
Bulgular: Oyuncularm ortalama boy uzunlugu, viicut agirhg ve BKI yiizdelerinin 60.
persentilin tizerinde oldugu saptanmistir. Sonuglar, siralama ve zirve boy hizi zamani arasindaki
siire (rs(32) = -0.599, p = 0.001), viicut agirhig: (rs(32) = -0.555, p = 0.001), BKI (rs(32) = -
0.469, p =0.005), BKI z skoru (rs(32) = -0.368, p = 0.032) ve BKI yiizdesi (rs(32) = -0.364,
p = 0.034) arasinda anlamli iligkiler géstermistir.
Sonug¢: Calismanin sonuglari ulusal siralama ile anlamli iligkiler ortaya ¢ikarmasindan dolay1
genc tenisgilerin se¢iminde ve belirlenmesinde daha iistiin fiziksel ozelliklerin ve ileri
olgunlugun dikkate alinmas1 gerektigini gostermektedir.

Anahtar kelimeler: Fiziksel biiyiime, biyolojik olgunlagsma, tenis
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Associations between Growth and Maturity Status and National Ranking in Young Elite

Female Tennis Players
'Hasan Odemis, 'Durukan Durmus & "Mustafa Sogiit
Middle East Technical University
Abstract

Introduction: Growth and maturity status of young athletes have a significant influence on
their body compositions (Malina, 2007), and individual differences in the growth and maturity
status of young athletes might affect the selection since greater physical attributes may mean
advantages in most sports with a few exceptions (Cumming et al., 2005; Malina, 2007; Valente-
dos-Santos et al., 2012). The influence of growth and maturity status on the performance of
youth athletes is well-documented; however, data in youth tennis is limited (Van Den Berg,
Coetzee, & Pienaar, 2012).

Objective: The aims of this study were to determine the growth and maturity status of young

female competitive tennis players and to examine their associations with national rankings.

Methods: The sample included 34 young female tennis players who competed in the U14
national team selection tournament in 2022. Body mass index (BMI) was calculated by dividing
weight (kg) by the squared height (m). Physical growth status was compared to comprehensive
reference database (Frisancho, 2008). Somatic maturity was determined by calculating the age
at peak height velocity (APHV). The maturity offset was calculated by subtracting the

difference between the APHV and chronological age.

Results: The mean body height, weight, and BMI percentiles of players were above the 60th
centile. The results indicated significant associations between ranking and maturity offset
(rs(32) =-0.599, p =0.001), body mass (rs(32) = -0.555, p =0.001), BMI (rs(32) = -0.469, p
= 0.005), BMI z score (rs(32) =-0.368, p = 0.032), and BMI percentile (rs(32) = -0.364, p =
0.034).
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Conclusion: The results of the study suggest that physical size and advanced maturity should
be taken into consideration in the selection and identification of youth tennis players since there
is a preference for youth players with greater physical attributes and advancement in maturity

status.
Keywords: Physical growth, biological maturation, tennis
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Adolesan Teniscilerde Ceviklik, Secici Dikkat ve Cesitli Reaksiyon Parametreleri
Arasindaki iliski

Musab CAGIN, *Mekki ABDIOGLU ve *Halil ibrahim CiCIOGLU
YGazi Universitesi
2 Ankara Universitesi

Ozet

Giris: Tenis igerisinde yon degistirme, rakip oyuncudan gelen hamleye anlik reaksiyon verme
ve dikkat seviyesinin oyunun her aninda iist seviyede oldugu bir spor brangidir. Birgok spor
bransinda oldugu gibi tenis bransinda da rakipten gelen topa reaksiyon verebilmek icin yon
degisikligi yapmak gerekmektedir. Bu nedenle c¢evikligin bireyin herhangi bir uyarana
reaksiyon vermenin en onemli performans bileseni oldugu ifade edilmektedir. Sporcunun
rakibin hamlelerine dogru bir sekilde reaksiyon vermesi ise segici dikkat seviyesine bagl bir
durumdur. Dogru bir sekilde reaksiyon verebilmek ic¢in sporcunun segici dikkatinin {ist

seviyede olmas1 gerekmektedir.

Amag: Bu calismanin amaci; addlesan tenisgilerde ¢eviklik, secici dikkat ve ¢esitli reaksiyon

parametreleri (basit, seckili, ayrigime1) arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Yontem: Tenis bransinda faaliyet gosteren 30 addlesan tenis¢i (20 erkek, 10 kiz) ¢aligmaya
goniillii olarak katilim gdstermistir. Sporcularin yas ortalamasi 13+1.32 lisans y1l ortalamasi ise
7+1.86 olarak tespit edilmistir. Arastirmaya katilan sporculara Spider Yon Degistirme Testi,
Flanker Testi ve Cagin-T Reaksiyon Testi uygulanmistir. Sporculardan elde edilen verilere
SPSS 26.0 paket programinda Pearson Korelasyon Testi ve tanimlayici istatistikler

uygulanmistir.

Bulgular: Sporcularin ¢eviklik performanslari ile ayak basit reaksiyon zaman (r=-.117; p>.05),
ayak seckili reaksiyon zaman (1=0.43; p> .05), ayak ayrisimc1 reaksiyon zaman performanslari
arasinda anlaml iliski tespit edilmemistir (r=0.56; p> .05). Ayrica, sporcularin ceviklik

performanslari ile segici dikkat hata sayilar1 arasinda da anlamli iliski yoktur (r=.260; p> .05).
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Sporcularin segici dikkat hata sayilari ile ayak basit reaksiyon zaman (r=-.029; p> .05), ayak
secgkili reaksiyon zaman (r=.118; p> .05) ve ayak ayrisimci reaksiyon zaman performanslari

arasinda da anlaml iligki yoktur (r=.082; p> .05).

Sonugc: Elde edilen bilgilere gore istatistiksel bakimdan ¢eviklik, secici dikkat, basit, secici ve

ayrisimci reaksiyon zamani arasinda anlamli bir iligki tespit edilememistir.

Anahtar Kelimeler: Tenis, ¢eviklik, reaksiyon zamani, segici dikkat, adolesan.
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The Relationship Between Agility, Selective Attention, and Various Reaction

Parameters in Adolescent Tennis Players
!Musab CAGIN, 2Mekki ABDIOGLU & ‘Halil ibrahim CICIOGLU
1Gazi University
2Ankara University

Introduction: Tennis is a sports branch in which changing direction, instant reaction to the
move from the opponent and the level of attention is at the highest level at every moment of the
game. As in many sports branches, it is necessary to change direction in order to react to the
ball coming from the opponent in tennis. For this reason, it is stated that agility is the most
important performance component of an individual's reaction to any stimulus. The correct
reaction of the athlete to the opponent's moves depends on the level of selective attention. In

order to react correctly, the athlete's selective attention must be at a high level.

Objective: The aim of this study is to examine the relationship between agility, selective

attention and various reaction parameters in adolescent tennis players.

Method: 30 adolescent tennis players (20 boys, 10 girls) from the tennis branch voluntarily
participated in the study. The average age of the athletes was 13+1.32, and the average of their
sports background was 7+1.86. Spider Direction Change Test, Flanker Test and Cagin-T
Reaction Test were applied to the athletes participating in the research. Pearson Correlation
Test and descriptive statistics were applied to the data obtained from the athletes in the SPSS

26.0 package program.

Findings: No significant relationship was found between the agility performances of the
athletes and their foot simple reaction time (r=-.117; p> .05), foot selective reaction time
(r=0.43; p> .05) and their foot discrimination reaction time performances (r=0.56; p> .05).
Furthermore, the agility performances of the athletes was ot significantly related with the

number of selective attention errors (r=.260; p> .05).
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Furthermore, no significant relationship was found between the number of selective attention
errors and foot simple reaction time (r=-.029; p> .05), foot selective reaction time (r=.118; p>

.05) and foot discrimination reaction time performances of the athletes (r=.082; p> .05).

Conclusion: According to the information obtained, no statistically significant relationship was

found between agility, selective attention and reaction time.

Keywords: Tennis, agility, reaction time, selective attention, adolescent
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Geng Yiiziiciilerde Farkh Isinma Yontemlerinin 50 Metre Yiizme Performansina Etkisi
Duygu Dalkili¢ ve ‘Fatma Gozliikkaya Girginer
'Pamukkale Universitesi
Ozet

Giris: Isinma, fiziksel performans oncesi viicudu hazirlamak amagh yapilan, sakatlanmay1
onleyen, viicut sicakligini, kan akisini, ilgili kaslardaki esnekligi artiran bir uygulamadir.
Yiizme antrenmani ncesi 1sinma genellikle statik, dinamik esneme veya spesifik yiizmeye dair
egzersizleri igermektedir. Karada tiim viicudu ¢aligtiran egzersizler ve suda 1000-1500 metre

orta siddetli ylizme 1sinma egzersizleri 6nerilmektedir.

Terabantlar, tasiabilir, ekonomik, ¢ok yonlii, farkli egzersiz seviyesinde olan kisiler igin uygun
olmas1 nedeniyle rehabilitasyon, esneklik ve direng egzersizlerinde kullanilabilen elastik
bantlardir. Terabant egzersizlerinin 1sinma sirasinda tiim viicut kaslarini1 derinlemesine ve
kontrollii sekilde uyarmasi nedeniyle yiizme performansina ekstra katki saglayabilecegi
varsayllmaktadir. Terabant egzersizlerinin yiizme performansina etkisine dair bir i1sinma

protokolii bulunmamaktadir.

Amag: Geng yliziiciilerde g farkli 1sinma yonteminin 50 metre yiizme performansina etkisini

saptamaktir.

Yontem: 15-19 yas arasinda olan 9 kadin, 10 erkek performans sporcusu g¢alismaya dahil
edilmistir (n=19). Sporcular haftada 6 giin, 45-50 km yiizmektedir. Antrenmanlara diizenli
olarak katilan, performans arttirici suplement ve/veya ilag kullanmayan, son 4 aydir sakatlik
yasamamig, goniillii ve velisi tarafindan ¢alismaya katilmaya onay verilmis sporcular ¢alismaya
alinmis, bu Kriterleri saglamayan ve test giinleri antrenmana gelmeyen sporcular ¢alismaya
dahil edilmemistir. Calisma oncesi sporcularin boy uzunluklari ve viicut agirliklar1 alinmigtir.
Calisma 3 giin olarak tasarlanmig, test giinleri arasinda sporcular 24 saat antrenman
yapmamistir. Calismaya katilan sporcular kara 3 farkli isinma (ilk giin dinamik 1sinma, ikinci
giin dinamik-terabant 1sinmasi, 3. giin statik 1sinma) ve suda isinma yaptiktan sonra 50 m

serbest stil maksimal ylizme performansi gostermislerdir.
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Yiizme performanslart kronometre ile 6lgiilmiis (m/sn), maksimal yiizme performansina su
icinde baslanmistir. Calismadaki genel 1sinma protokolii sirastyla su sekildedir; 5 dakika hafif
kosu, 2 dakika hafif tempo yiiriiyiis, uygulanacak 1sinma yontemi, 6 X 50 m serbest stil ylizme
(disiik-orta siddette). Sporcular isinma ve maksimal performans arasinda 3 dakika
dinlendirilmiglerdir. Test siiresi boyunca sporculara beslenme ve uyku diizenlerini
degistirmemeleri, gelmeden 5-6 saat once kafein tiikketmemeleri sGylenmistir. Sporcuya ait
veriler SPSS 25 paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin normal dagilima
uygunlugu Shapiro Wilk analizi ile test edilmis ve normal dagilim gosterdigi i¢in 50 m yiizme
performans degerlerinin ortalamalari arasinda anlamli bir fark olup olmadigi Tekrarl
Olgiimlerde Varyans Analizi (ANOVA) ile analiz edilmistir. Cinsiyetler arasindaki ii¢ farkli
1sinma yonteminin yiizme performans ortalamalarinin karsilastirilmasinda bagimsiz gruplarda

t testi uygulanmustir. Anlamlilik p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Sporcularin yas ortalamalar1 15,89 +1,37 yil, viicut agirligi ortalamalar1 55,5 + 8,92
kg, boy uzunlugu ortalamalar1 155,71 + 38,26 cm olarak belirlenmistir. Dinamik isinmada
sporcularin ortalama 32,49 + 3,12 sn, dinamik-terabant isinmada ortalama 32,11 + 3,06 sn,
statik 1sinmada ortalama 32,64 + 2,74 sn 50 m yiizme performansi sergiledikleri saptanmustir.
3 farkli 1sinma yonteminin 50 m yilizme performanslari ortalamalar1 karsilastirildiginda ise
gruplar arast anlamli bir farklilik saptanmamakla beraber (p>0.05), dinamik-terabant isinmas1
yapan sporcularin 50 m yiizme performanslarinin daha iyi oldugu tespit edilmistir. Cinsiyetler
arasinda yiizme performans ortalamalarinda anlamli bir farkliik bulunmustur (p<0.05).
Erkeklerde dinamik-terabant 1sinma, kadinlarda statik 1sinma sonrasi1 yiizme performanslarinda

gelisim gozlenmistir.

Sonug¢: 3 farkli 1sinma yonteminin 50 metre yiizme performansinda anlamli bir farklilik
yaratmadigi, ancak dinamik-terabantla 1sinma yapan sporcularin diger 1sinma yontemlerine
gére yiizme performanslarinin gelistigi goriilmiistiir. Terabantla 1sinma yonteminin yiizme
performansina etkisini arastiran ¢alismalara rastlanmamustir. Farkli isinma yontemlerini yiizme
performansina olan etkisi hala belirsiz ve geliskilidir. Direng antrenmanlarinin yiizmede

hareketin hizini artirarak performansi gelistirdigi saptanmustir.
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Terabant ile karada yapilan diizenli kuvvet ¢alismalarinin gocuk ve geng yiiziiciilerde ylizme
performansini gelistirdigine dair ve diger uygulamalara gére gelistirmedigine dair ¢alismalar
bulunmaktadir. Kisa ve uzun siireli terabantla 1sinma yonteminin yiizme performansina etkisini

inceleyen calismalara ihtiyag vardir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, Adolesan, Terabant, Isinma Yontemleri, 50 m
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Effect of Different Warm-up Methods on 50m Swimming Performance of Young
Swimmers
'Duygu Dalkili¢ & ‘Fatma Goézliikaya Girginer
!pamukkale University

Abstract

Introduction: Pre-swim warm-up usually includes static, dynamic stretching, or specific
swimming-related exercises. Thera-band exercises can presumably make a difference in
swimming performance as they stimulate all body muscles in a deep and controlled manner.
There is no warm-up protocol on the effect of thera-band exercises on swimming performance.
Objective: Identifying the effect of three different warm-up methods on 50m swimming
performance among young swimmers.

Method: 9 female and 10 male performance athletes aged 15-19 were included in the study
(n=19). Athletes swim 45-50 km, 6 days a week. Athletes who regularly train, do not use
performance enhancing supplements and/or drugs, have not experienced any injury in the last
4 months, volunteered and whose parents approved their participation in the study were
included, while those not meeting these criteria and failing to show up at test-day trainings were
excluded. Height and body weight of the athletes were noted before the study, which was
designed as 3 days. The athletes did not train for 24 hours between the test days. Athletes
participating in the study performed 3 different land-based warm-ups (dynamic warm-up on
day 1, dynamic-thera-band warm-up on day 2, static warm-up on day 3) and pool-based warm-
ups before showing 50m freestyle maximal swimming performance. Swimming performances
were measured with a stopwatch (m/sec), maximal swimming performance starting in water.
General warm-up protocol under the study is as follows: 5 minutes light jogging, 2 minutes
light walking, warm-up method, 6 x 50m Freestyle swimming (low-medium intensity). Athletes
rested for 3 minutes between warm-up and maximal performance. During the test period,
athletes were asked not to change their diet and sleep patterns and not to consume caffeine 5-6
hours before arrival. Athlete’s data were analyzed using the SPSS 25 package program. The

conformity of the data to normal distribution was tested with Shapiro Wilk analysis.
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Since it showed normal distribution, Repeated Measurements Analysis of Variance (ANOVA)
was used to analyze whether there was a significant difference between average 50m swimming
performance values. T-test was applied to compare the swimming performance averages of
three different warm-up methods across genders in independent groups. Significance was
accepted as p&lt;0.05.

Findings: Athletes’ mean age was 15.89 +1.37 years, body weight average was 55.5 +8.92 kg,
and average height was 155.71 +38.26 cm. The athletes showed an average swimming
performance of 32.49 +3.12 seconds following dynamic warm-up, 32.11 +3.06 seconds
following dynamic-thera-band warm-up, and 32.64 +2.74 seconds on average following static
warm-ups for 50m. A comparison of 50m swimming performance of 3 different warm- up
methods showed no significant difference between the groups (p&gt;0.05); however, 50m
swimming performances of the athletes who did dynamic-theraband warm-up were better. A
significant difference was found between the genders in swimming performance averages
(p&It;0.05). An improvement was observed in swimming performances following dynamic-
terabant warm-up in men and static warm-up in women.

Conclusion: It was observed that 3 different warm-up methods did not make a significant
difference in 50m swimming performance; however, swimming performance of athletes
warming up with dynamic-thera-band improved compared to other warm-up methods. We
found no study investigating the effect of the thera-band warm-up method on swimming
performance. Some studies show that regular land-based strength training with Thera-band does
improve swimming performance in children and young swimmers while it does not improve it
compared to other practices. Further research examining the effect of short and long-term
warm-up with thera-band on swimming performance is needed.

Keywords: Swimming, Adolescent, Theraband, Warmup, 50 m



HAREKET vEe

ANTRENMAN
BILIMLERI KONGRESI
15t MOVEMENT and TRAINING SCIENCES CONGRESS

BiLDIiRi OZETLERI - ABSTRACTS

Athla Mobil Aplikasyonu ve Radar Cihaziyla Es Zamanh Olgiilen Top Hizinin

Gecerliliginin incelenmesi

1Bilgihan Biiyiiktas, 'Bariscan Oztiirk, ‘ibrahim Bahcivan, 2Murat Balike1 ve 'Levent

Sangiin
YCukurova Universitesi

2Marmara Universitesi
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Investigation of Validity of Ball VVelocity Measured Concurrent with Athla Mobile

Application and Radar Device

'Bilgihan Biiyiiktas, 'Bariscan Oztiirk, ‘ibrahim Bahg¢ivan, ZMurat Bahke & 1Levent

Sangiin
Y\Cukurova University

2Marmara University
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3 Boyutlu Nesne Takibi Antrenmani ve Stroboskopik Antrenmanin Profesyonel

Futbolculardaki Karar Verme ve Bilissel Performansa EtKisi
'Eren Top ve ?Adil Deniz Duru
1Siileyman Demirel Universitesi
2Marmara Universitesi
Ozet

Giris: Son donemlerde artan biligsel antrenmanin sporcular iizerindeki etkisi diinyada yapilan
caligmalar ile incelenmektedir. Birgok farkli yontem, bir¢ok farkli bransta arastirilmis ve
sonuglari incelenmistir. 2010’lu yillardan itibaren 3 boyutlu nesne takibi ve stroboskopik
antrenmani sporun i¢indeki algisal-biligsel antrenmanlarin yerini almaya baslamistir. Bu
antrenmanlarin sporcular tarafindan uygulanmasi sonucu gelisen belirli algisal-biligsel
becerilerinin sahaya aktarilip aktarilamadigi tartisilmaktadir. Bunun iginde g¢esitli uzak

ogrenme transferi caligmalar1 yapilmistir.

Amag: Bu calismada amag¢ 3 boyutlu nesne takibi antrenmaninin ve stroboskopik gozliik
antrenmaninin profesyonel futbolcular {izerindeki algisal-biligsel performanslarina ve futbol
spesifik karar verme becerilerine olan etkilerini incelemektir. Bu sayede spor bilimleri
alanindaki algisal-biligsel antrenman konusundaki az sayida ¢alismaya sahip literatiire katki

saglanmasi da bir diger amaclanan hedeftir.

Metod: Arastirmamiz On-son test Ol¢imii ve 8 haftalik antrenman uygulamasi seklinde
yapilmustir. Arastirmaya en az 5 yil futbol ge¢misine sahip, beyin ameliyat1 gegmisine sahip
olmayan, en kiiciik yas 18 olan, Isparta Spor Kuliibii A takim oyuncusu olan 24 erkek futbolcu
katilmistir. Yaslar1 18-35 yas araligindadir. Futbolcular kontrol (8 kisi), 3 boyutlu nesne takibi
antrenmani (3B-NTA) — (8 kisi) ve stroboskopik antrenmani (SA) — (8 kisi) gruplari olarak 3’e
ayrilmigtir. Kontrol grubu 8 hafta boyunca takimin normalde uyguladigi futbol antrenmanlarina
devam etmislerdir. 3 boyutlu nesne takibi antrenmani grubu ise 8 hafta boyunca takimin
normalde uyguladigr futbol antrenmanina ek olarak futbol antrenmani sonrasi bilgisayar

karsisinda 3 boyutlu nesne takibi antrenmanini uygulamislardir.
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Bu antrenman sporculara ekranda verilen 8 adet kiire igerisinden yanan 4 kiireyi hatirlamaya
yonelik bir antrenmandir. Stroboskopik gozliik antrenmani grubu ise 8 hafta boyunca takimin
normalde uyguladigi futbol antrenmanina ek olarak futbol antrenmaninin i¢indeki top kapma
oyunu igerisinde onlara verilen stroboskopik gozliikler ile antrenmanlarini uygulamiglardir.
Stroboskopik  gozlik antrenmaninda da  sporcular normalde futbol bransinda
uygulayabilecekleri biitiin motorik hareketleri yapabilmektedirler. Bunlar1 yalnizca goriintiiniin
kesintili gelmesine sebep olan stroboskopik antrenman ile yapmistirlar. Biitlin gruplara 8 hafta
antrenman siirecine baslanmadan 6nce ve sonra Stroop testi, Deary-Liewald testi, Stop Sinyal
testi ve futbol spesifik karar verme becerisi testi uygulanmistir. Bu testlerin algisal-bilissel
kismindakileri kisilerin bilgisayar karsisinda oturmasiyla uygulanmistir. Futbol spesifik karar
verme becerisi ise futbol sahasindaki belirli bir alanda kii¢iiltilmiis futbol oyunu formatinda
oynadiklar1 bir antrenman boliimiiniin kamera ile kayit altina alindiktan sonra 3 TFF lisansh
antrendr tarafindan puanlamasina dayanarak Ol¢iilmiistir. Bu puanlama ele alinirken
futbolcularin pas, sut ve top siirme aksiyonlarinin karar verme durum degerlendirilmesi baz
alinmistir. Elde edilen algisal-biligsel test degerleri ve futbol spesifik karar verme becerisi test
degerleri SPSS programinda Kruskal-Wallis testi ile degerlendirilmistir.

Bulgular: Arastirmada elde edilen bulgularda, 3B-NTA ve SA gruplarinin Stroop testi, Deary-
Liewald testi ve Stop-Sinyal testi sonuglari arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(p<0.05). Futbol spesifik karar verme becerisi degerlendirilmesinde de 3B-NTA ve SA
grubunun sonuclart arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Antrenman
gruplarinin aldig1 kararlardaki dogruluk tutarlilig1 kontrol grubuna gore %14-16 daha fazladir.
Sonug¢: Sonug olarak elde edilen bulgulara gore calismada uyguladigimiz 2 antrenman grubu
da kontrol grubuna kars1 hem algisal-biligsel test performanslarinda hem de futbol spesifik karar
verme becerisi testinde anlamli derecede daha fazla katki saglamistir. Bu sebeple futbolculara
antrenman programlar1 iginde 3B-NTA ve SA uygulanmasi, onlarin futbol performanslarina
katki saglayacag diisiintilmektedir. Bu ¢alismanin sinirliliklarindan biri ¢alismaya fazla sayida
katilimeinin katilmamasidir. Ilerleyen yillarda bu konuda baska branslarla, baska antrenman
yontemleriyle ve daha fazla katilimer esliginde ¢alismalar yapilabilir.

Anahtar Kelimeler: Bilissel antrenman, algi, futbolda karar verme
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Effects of 3D Object Tracking Training and Stroboscopic Training on Decision Making

and Cognitive Performance in Professional Soccer Players
'Eren Top & 2Adil Deniz Duru
1Siileyman Demirel Universitesi
2Marmara Universitesi

Abstract

Introduction: Recently, the effect of cognitive training on athletes has been examined in
studies conducted around the world. Many different methods have been investigated in many
different branches and their results have been analyzed. Since the 2010s, 3D object tracking
and stroboscopic training have started to replace perceptual-cognitive training in sports. It is
discussed whether certain cognitive skills developed as a result of the application of these
trainings by athletes can be transferred to the field. Various remote learning transfer studies

have been conducted in this regard.

Objective: This study aimed to examine the effects of 3D object tracking training and
stroboscopic goggle training on the cognitive performance and soccer-specific decision-making
skills of professional soccer players. In this way, it is also aimed to contribute to the literature
on perceptual-cognitive training in the field of sports sciences, which has a small number of

studies.

Method: Our research was conducted as a pre-post test measurement and 8-week training
practice. The participants of the study were 24 male football players who had at least 5 years of
football history, did not have a history of brain surgery, the minimum age was 18, and must be
First team players of Isparta Club. Their ages are between 18-35 years old. The soccer players
were divided into 3 groups as control (8 people), 3D object tracking training (3D-MOT) - (8
people), and stroboscopic training (SA) - (8 people). The control group continued the team's
regular soccer training for 8 weeks. 3D object tracking training group practiced 3D object
tracking training in front of the computer after the regular football. This training was aimed at

remembering 4 selected spheres from 8 spheres given to the athletes on the screen.
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The stroboscopic goggles training group practiced their training for 8 weeks with stroboscopic
goggles given to them in the rondo game within the regular football training normally practiced
by the team. In the stroboscopic goggles training, the athletes were able to perform all motoric
movements that they would normally perform in soccer. They did these only with the
stroboscopic training that caused the image to be intermittent. Stroop, Deary-Liewald, Stop
Signal tests and decision-making skills test were applied to all groups before and after 8 weeks
of training. The perceptual-cognitive part of these tests was administered with the participants
sitting in front of a computer. Football-specific decision-making skills were measured based on
the score check by 3 TFF licensed coaches after recording a training session. This training was
contain small sided games soccer format. While this scoring is being checked from players pass,
shot and dribbling actions. The obtained perceptual-cognitive test values and football-specific

decision-making skill test values were evaluated with Kruskal-Wallis test in SPSS program.

Results: In the findings of the study, a significant difference was found between the Stroop,
Deary-Liewald, and Stop-Signal tests results of the 3D-MOT and SA groups (p<0.05). There
was a significant difference between the results of the 3D-MOT and SA groups in the evaluation
of football-specific decision-making skills (p<0.05). The consistency of accuracy in the

decisions made by the training groups was 14-16% higher than the control group.

Conclusion: As a result, according to the findings obtained, the 2 training groups we applied
in the study contributed significantly more to both perceptual-cognitive test performances and
football-specific decision-making skills test against the control group. For this reason, it is
thought that the application of 3D-MOT and SA in the training programs of football players
will contribute to their football performances. One of the limitations of this study is that not
many participants participated in the study. In the following years, studies can be conducted

with other branches, other training methods, and with more participants.

Keywords: cognitive training, perception, soccer decision making
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Siddetli Egzersiz Alaninin Alt ve Ust Simirinda Uygulanan Interval Antrenman

Modellerinin Akut Egzersiz Yanitlarinin Kiyaslanmasi
1Egemen Alp, 2Refik Cabuk, 3Gorkem Aybars Balcl, 3Hakan As ve 30zgur Ozkaya
'Fenerbahce Universitesi
2Bayburt Universitesi
3Ege Universitesi
Ozet

Giris: Son yillarda maksimal oksijen kullanim diizeyine (VO2zmaks) %95°den daha yakin
kalinabilen VO> yanitlari, zirve VO2 yanit1 (VO2pixk) olarak degerlendirilmekte ve “siddetli
egzersiz alan’” bu VOgzpik yanitlarmin elde edilebildigi egzersiz siddetleri olarak tarif
edilmektedir. Bu durumda siddetli egzersiz alaninin alt ve iist sinirlarini tarif etmede 6nerilen
bir yontem; alt siir1 “egzersiz yanitlarinin VOgzpik’e girmeden stabil tutulabildigi en ytliksek
egzersiz siddeti” yani kritik esik (KE), {ist sinir1 ise “halen bir VOqpik elde edilebilen en yiliksek
egzersiz siddeti” yani son yiik (InigH) olarak tanimlamistir. Ancak, KE ve Inign’da uygulanan
iki farkli egzersiz modelinden elde edilen akut egzersiz yantlart simdiye kadar

kiyaslanmamustir.

Amag: Bu ¢alismanin amaci; KE ve InicH’da uygulanan iki farkli interval uygulamasindan elde

edilen akut yanitlarin kiyaslanmasidir.

Yontem: Calismaya 10 antrene erkek bisiklet¢i katildi. VO2maks’a karsilik gelen caligsma orani,
KE ve lnigH diizeyleri farkli giinlerde uygulanan bir dizi sabit ytiklii tiiketici egzersiz testiyle
belirlendi. Sonrasinda ise katilimcilar KE ve Inien’da iki farkli interval antrenman stratejisi
uyguladilar: KE’de 3-4 x 6-8-dk, 1:0,3 yiiklenme/toparlanma (y/t) orantyla ve InicH’da 4-7 X
1-2-dk, 1:2 y/t. Kan laktati yanitlar1 interval seanslarindan hemen 6nce, hemen sonra, birinci,
liciincli ve besinci dakikada toplanan kan orneklerinden analiz edildi. En yliksek kan laktati

yaniti ile istirahat farki, her egzersiz modeli i¢in zirve kan laktati yanit1 olarak kabul edildi.
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Interval seanslar1 rastgele diizenle 48 saatlik dinlenme/toparlanma periyotlar: ile
gerceklestirildi. Degiskenler arasindaki farkliliklar eslestirilmis Orneklem t-test ile

degerlendirildi. Etki biiylikliigii (EB) Cohen d’ye gore analiz edildi.

Bulgular: KE’ye kiyasla Inicn egzersizlerinde VOamaks’ta gegirilen zaman ¢ok daha uzundu
(swrastyla 1,45+1,28¢ 3,45+1,83 dk; p=0,008; EB=1,07). Diger yandan egzersiz zamanlarina
ait en yiiksek toplam VO: ortalamas1 KE egzersizlerinde oldukca yiliksek bulundu (sirasiyla
47,3+8,1’e kiyasla 3,98+0,33 L; p=0.000; EB=4,68). Beklendigi gibi en yiiksek kan laktati
yanitt1 da KE’ye kiyasla Inicn egzersizlerinden elde edildi (sirasiyla, 12,1+3,24’e kiyasla
15,6+2,53 mmol-LY; p=0,013; EB=1,63).

Sonug¢: lnicH egzersizleri hem aerobik gilic hem de anaerobik kapasite gelistirmede KE’ye
kiyasla daha yiiksek bir potansiyele sahipti. Siddetli egzersiz alaninin alt sinirinda uygulanan

KE modeli ise daha ¢ok aerobik kapasite gelisimiyle ilgili bulundu.

Anahtar Kelimeler: Aerobik giig, kritik esik, laktat birikimi, VO2pik veren en yiiksek egzersiz
siddeti
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A comparison of Acute Exercise Responses of Interval Training Modalities Performed at

the Lower and Upper Boundary of Severe Exercise Domain
1Egemen Alp, 2Refik Cabuk, 3Gérkem Aybars Balci, 3Hakan As & 30zgur Ozkaya
1Fenerbahge University
Bayburt University
3Ege University
Abstract

Introduction: In recent years, VO responses that can be closer than 95% to maximal VO
uptake (VO2max) are considered as the peak VO responses (VOzpeak), and “severe exercise
domain” is defined as exercise intensities at which those VOzpeak responses can be obtained. In
that case, a suggested method, for describing the lower and upper boundary of severe exercise
domain, defined the lower boundary as “the highest exercise intensity at which exercise
responses can be stabilized without reaching VOgpeak”, i.¢€., critical threshold (CT), and the
upper boundary as “the highest exercise intensity that can still be achieved at a VO2peak”, 1.€.,
the highest intensity (lHicH). However, acute exercise responses obtained from two different

exercise modalities performed at CT and InicH have not been compared.

Objective: The aim of this study was, therefore, to compare the acute exercise responses
obtained from two interval modalities performed at CT and InicH.

Method: Ten trained male cyclists participated in the study. The work-rate corresponding to
VO2max, CT and lnicH Were determined by multisession constant work-rate exercises performed
on separate days. Afterwards, participants performed two different interval training strategies
at CT and lnich. 3-4 x 6-8-min at CT with 1:0.3 workout/rest (w/r) ratio and 4-7 x 1-2-min at
e with a 1:2 wi/r ratio. Blood lactate responses were analyzed by blood samples collected
before, immediately after interval sessions, and at the first, third, and fifth minutes of recovery
periods. Lactate difference between the highest lactate response and resting status was
considered as a peak lactate response for each modality.
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Interval sessions were performed with 48-hr rest/recovery periods in random order. Differences
between variables were evaluated with paired samples t-test. The effect size (ES) was analyzed

based on Cohen’s d.

Results: The time spent at VO2max Was much longer in luicH exercises compared to the CT
(1.45+1.28 vs. 3.45£1.83 min; p=0.008; ES=1.07). On the other hand, the highest mean total
VO, at on-exercise was found to be quite high in CT exercises when compared to lnicH
(3.98+0.33 vs 47.3£8.1 L; p=0.000; ES=4.68 respectively). As expected, peak blood lactate
response was also greater in lyicn exercises than the CT (15.6+£2.53 vs 12.1£3.24 mmol-L?,
p=0.013; ES=1.63, respectively).

Conclusion: lnicH exercises had a higher potential to improve both aerobic power and
anaerobic capacity compared to CT. The CT model performed at the lower boundary of the

severe exercise domain was found to be more related to the development of aerobic capacity.

Keywords: Aerobic power, critical threshold, lactate accumulation, the highest exercise

intensity to elicit VO2peak
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Egzersiz Yapan Bireylerde Pandemi Oncesi ve Sonrasi Fiziksel ve Fizyolojik

Degisikliklerin Incelenmesi
'Derya AKSAKAL ve 'Fatih KIYICI
YAtatiirk Universitesi
Ozet

Giris: Korona viriis (COVID-19) salgii diinyay1 ve insan yasantisinin derinden etkilemistir.
Bu hastalik ilk olarak Cin’in Wuhan sehrinde 2019 yilinda ortaya ¢ikmistir. Hizlica diinyaya
yaytlmistir ve biiylik bir salgina doniismiistiir. Tirkiye’de belirtileri ise Mart 2020’de
goriilmistlir. Diinya genelinde salginin yayilmasini onleyebilmek i¢in her iilke kendi i¢inde
kurallar getirmistir. Viriisiin yayilmasini 6nleme uygulamalarinin basinda ise kisitlama
tedbirleri uygulanmistir. Ancak bu uygulama sedanter yasami toplum genelinde arttirarak
hareketsizlige bagli istenmeyen sonuglara yol acacagi diisiiniilmektedir. Aslinda insanlarin
fiziksel ve ruhsal acidan saglikli kalabilmesi i¢in diizenli yapilmasi gereken fiziksel aktivite ve

egzersiz asil bu gibi donemlerde ¢ok 6nemlidir.

Amagc: Bu aragtirma Covid-19 pandemisi doneminde iilke genelinde resmi olarak uygulanan

kisitlamanin diizenli egzersiz yapan bireyler tizerindeki etkilerini aragtirmak i¢in yapilmistir.

Yontem: Arastirmaya yas ortalamasi 28,75+8,98 yil, boy ortalamasi 178,00+£6,51 cm olan kirk
dokuz saglikli erkek birey katilmistir. Arastirma grubu Erzurum sehir merkezinde bulunan 6zel
bir spor merkezinde egzersiz yapan ve diizenli olarak gelisimleri takip edilen bireylerden
olusturulmustur. Bireylerin dort farkli 6l¢iim dénemi karsilastirma yapmak i¢in belirlenmistir.
Bunlar, Diinya Saglk Orgiitiinin Covid-19 pandemi ilanindan &ncesi (1.), iilkemizde
uygulanan pandemi kisitlama siirecinden 6 ay 6ncesi (2.), kisitlama doneminden hemen sonrast
(3.) ve kisitlama sonrasinda tekrar egzersize baslamasi (4.) donemi ifade etmektedir. Verilerin

analizinde SPSS v26 paket programi kullanilmis ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmustir.
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Bulgular: Belirlenen donemlerdeki fiziksel ve fizyolojik degerlerin istatistiksel
karsilagtirmalarina gore, karantina siiresinde bireylerin viicut agirhigi, viicut yag agirligr ve
orani, viicut kitle indeksleri ve metabolizma yaslarinda negatif yonlii anlamli degisimler
olmustur (p<0,05). Karantina bitimi ve egzersize tekrar basladiktan sonra; viicut sivisi, yagsiz
viicut agirlig, iskelet kas agirlig1 ve bazal metabolizma hizinda pozitif yonli anlamli degisimler

gerceklesmistir (p<0,05).

Sonuc¢: Elde edilen sonuglar kisitlamanin egzersiz ile elde edilen kazanimlari olumsuz
etkiledigini gostermistir. Kisitlamalarin kaldirilmastyla tekrar spora baslayinca bireylerin
fiziksel ve fizyolojik durumlarinda olumlu gelismeler oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglara
gore, fiziksel aktivitenin kisitlandigi karantina gibi uygulamalarin bireylerin fiziksel ve

fizyolojik degerleri olumsuz etkilenmistir.

Anahtar Kelimeler: Covid-19, karantina, egzersiz, saglikli yasam.
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Investigation of Physical and Physiological Changes Before and After The Pandemic in

Individuals Who Exercise
!Derya AKSAKAL & 'Fatih KIYICI
YAtatiirk University
Abstract

Introduction: The Corona virus (COVID-19) epidemic has deeply affected the world and
human life. This disease first appeared in 2019 in Wuhan, China. It quickly spread around the
world and turned into a major epidemic. Its symptoms in Turkey were seen in March 2020. To
prevent the spread of the epidemic around the world, each country has brought its own rules.
At the beginning of the practices to prevent the spread of the virus, restriction measures were
implemented. However, it is thought that this practice will increase sedentary life in general
and lead to undesirable results due to inactivity. In fact, physical activity, and exercise, which
should be done regularly for people to stay physically and mentally healthy, are very important
in such periods.

Objective: This study was conducted to investigate the effects of the restriction, which was
officially applied throughout the country during the Covid-19 pandemic, on individuals who

exercise regularly.

Method: Forty-nine healthy male individuals with an average age of 28.75+8.98 years and an
average height of 178.00+6.51 cm participated in the study. The research group was formed
from individuals who exercise in a special sports center located in the city center of Erzurum
and whose development is monitored regularly. Four different measurement periods of
individuals were determined to make comparisons. These are before the announcement of the
Covid-19 pandemic by the World Health Organization (1.), 6 months before the pandemic
restriction process implemented in our country (2.), immediately after the restriction period (3.)
and start exercising again after restriction (4.) refers to the period. In the analysis of the data,
SPSS v26 package program was used and the significance level was taken as p<0.05.
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Results: According to the statistical comparisons of physical and physiological values in the
determined periods, there were negative significant changes in body weight, body fat weight
and ratio, body mass indices and metabolism ages of individuals during the quarantine period
(p<0.05). After the end of quarantine and the resumption of exercise; positive significant
changes in body fluid, lean body weight, skeletal November weight and basal metabolic rate

were observed (p<0.05).

Conclusion: The results obtained showed that restriction negatively affects the gains obtained
with exercise. It has been found that there are positive improvements in the physical and
physiological conditions of individuals when they start playing sports again with the lifting of
restrictions. According to these results, the physical and physiological values of individuals of

practices such as quarantine, where physical activity is restricted, were negatively affected.

Keywords: Covid 19, quarantine, exercise, healthy living
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Orta Mesafe Kosan Gen¢ Kiz Atletlerin Ceviklik Testleri ve Viicut Kompozisyonu

Arasindaki iliskinin Incelenmesi
Merve BEKTAS, 1Okan DEMIR ve 2Recep Siirhat MUNIROGLU
YGiimiishane Universitesi
2Ankara Universitesi
Ozet

Giris: Biitiin spor branslarinda hedeflendigi gibi, atletizmde de sporcu performansinin
yiikseltilmesinde bilimsel yontemlerin kullanilmasit kritik bir 6neme sahiptir. Uzun mesafe
kosusu (maraton) hari¢ atletizm sporu kosu branslarinda ¢eviklik olduk¢a 6nemlidir. Yarigin
farklh siireclerinde doniisler yaparken atletler, sadece kardiyovaskiiler uygunluk (aerobik
dayaniklilik) siireci ile degil, hizlanma ve ¢abuk yon degistirme becerilerini de kullanirlar.
Atletlerde c¢eviklik, diger fiziksel uygunlugun performansa dayali bilesenleri ile
karsilagtirildiginda oldukca 6nemlidir. Atletizm ve benzeri spor dallarinda sporcular, rekabet
kosullarinda ayakta kalabilmek adma olumlu bir viicut kompozisyonuna sahip olmak i¢in
miicadele etmektedir. Yiiksek yag yiizdesi ve yetersiz kemik-mineral orani tiim spor dallarinda
aktif olarak bulunan sporcularin performansini olumsuz yonde etkilemektedir. Atletlerin
kuvvet, siirat, esneklik, beceri, dayaniklilik gibi 6zelliklerinin gelisimi spor dalina 6zgii yapilan
caligmalar ve antrenman destegi ile de gelistirilebilir. Cocukluk doneminde kismen yavaglayan
bedensel biiylime ve gelisme, kadinlarda 12 yasindan itibaren hizlanarak devam etmektedir.
Kadinlar 18 yasina eristiginde yetiskinlikte sahip olacagi beden yapisina biiyiik oranda ulasir.
Bu pozitif hizlanmanin basladigi 12 yas odak alinarak psikomotor gelisimin en hizli

gergeklestigi donemlerden biri olan 12-16 yas araligi ¢alisma igin tercih edilmistir.

Amag: Katilimcilara 505 ve T Ceviklik Test protokolleri uygulanarak, viicut kompozisyon

degerleri ve geviklik testleri arasindaki iliskinin varliginin tespit edilmesi amaglanmastir.

Yontem: Arastirma nicel arastirma yontemlerinden korelasyon arastirmasi kullanilarak

kurgulanmistir.
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Arastirmanin evrenini 12-16 yas gurubunda atletizm spor dalinda orta mesafe kosusu yapan kiz
sporcular, 6rneklem grubunu ise 2022 yilinda Tiirkiye Kiigiikler Sampiyonasi’na Giimiigshane
adina katilacak olan 13 kiz sporcu olusturmustur. Arastirmada lisansh atlet olan ve aktif olarak
yarigmalara katilan 13 kiz ¢ocugunun BIA (Tanita) cihazi yardimiyla viicut kompozisyonlari
oOlciilerek; boy, kilo, viicut yag oram1 ve beden kitle indeksi bilgileri elde edilmistir. Test
oncesinde sporcularin karsilasacaklari sakatlik ve benzeri riskleri 6nleme amacli olarak standart
bir 1sinma rutini uygulanmistir. Calismaya katilan atletlerin 6lgiimleri birbirini takip eden
giinlerde gerceklestirilerek performans diistikliigii ve testin sonucglari olumsuz etkilemesi
muhtemel faktorler en aza indirilmeye calisilmistir. Katilimeilara 505 c¢eviklik testi ve T
Ceviklik testi uygulanmustir. Veriler SPSS 23.0 paket programi araciliiyla Pearson Korelasyon
Katsayis1 Yontemi ile analiz edilmistir %95 giliven aralifinda p<0,05 degeri anlamli kabul

edilmistir.

Bulgular: Uygulanan geviklik testleri ile fiziksel ozellikler birlikte degerlendirildiginde,
sporcularin viicut yag orani ile 505 test degerleri arasinda pozitif anlamh bir iliski elde
edilmistir (r=,623; p=0,01<0.05). Boy, kilo, BKI ile 505 test sonuclar1 arasinda bir iliski
saptanamamustir. T ¢eviklik testi ile fiziksel 6zellikler degerleri karsilastirildiginda sporcularin
viicut yag orani (r=,492; p=0,04<0.05) ve beden kitle indeksi (BKI) ile test degerleri arasinda
pozitif anlamli bir iliski bulunmustur (r=,501; p=0,03<0.05). Diger fiziksel 6zellikler olan boy
ve kilo ile T test sonuclar1 arasinda bir iliski saptanamamistir. Ceviklik testlerinin iki yonlii
iligki analizi sonuglari incelendiginde 505 ¢eviklik testi ve T ¢eviklik testi arasinda anlamli bir

iliski elde edilememistir.

Sonug¢: Arastirmada elde edilen veriler ve daha once literatiirde bu konular ile ilgili olarak
yapilan ¢alismalar bir arada degerlendirildiginde g¢eviklik testlerinin uygulanacagi oyuncu
grubuna gore belirlenmesinin daha saglikli sonuglar verecegi sdylenebilir. Calismalar arasinda
olusan farkliliklar g6z oniine alindiginda hem cinsiyet hem yas araligi hem de spor dalinin

kendine 6zgili yapis1 uygulanacak testleri belirlemede temel faktor olabilir.

Anahtar Kelimeler: 505 ceviklik, T ¢eviklik, atletizm, performans, antrenman
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Investigation of The Relationship Between The Agility Tests and Body Composition of
Young Female Athletes

!Merve BEKTAS, 1Okan DEMIR & 2Recep Siirhat MUNIROGLU
L Giimiishane University
2Ankara University
Abstract

Introduction: As it is aimed in all sports branches, the use of scientific methods has a critical
importance in increasing the performance of athletes in athletics. With the exception of long-
distance running (marathon), agility is very important in athletics running branches. While
making turns during different phases of the race, athletes use not only the cardiovascular fitness
(aerobic endurance) process, but also their acceleration and quick change of direction skills. In
athletes, agility is very important when compared to other performance-based components of
physical fitness. Athletes in athletics and similar sports are struggling to have a positive body
composition in order to survive in competition conditions. High fat percentage and insufficient
bone-mineral ratio negatively affect the performance of athletes who are active in all sports
branches. The development of athletes' characteristics such as strength, speed, flexibility,
dexterity and endurance can also be improved with sports specific studies and training support.
Physical growth and development, which slows down partially during childhood, continues to
accelerate in women from the age of 12. When women reach the age of 18, they reach the body
structure that they will have in adulthood to a large extent. Focusing on the age of 12, when this
positive acceleration begins, the 12-16 age range, which is one of the fastest periods of
psychomotor development, was chosen for the study.

Objective: Determining the existence of the relationship between body composition values and

agility tests by applying 505 and T Agility Test protocols to the participantsintended.

Method: The research was designed using correlation research, one of the quantitative research

methods.
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The population of the research consisted of female athletes in the 12-16 age group who did
middle distance running in athletics, and the sample group consisted of 13 female athletes who
will participate in the Turkish Junior Championships in 2022 on behalf of Gilimiishane.in
researchBy measuring the body composition of 13 girls, who are licensed athletes and actively
participate in competitions, with the help of the BIA (Tanita) device; height, weight, body fat
ratio and body mass index information were obtained. Before the test, a standard warm-up
routine was applied to prevent injuries and similar risks that the athletes would encounter. The
measurements of the athletes participating in the study were carried out on consecutive days,
and the factors that could negatively affect the performance of the test and the test results were
tried to be minimized. To the participants 505 agility test and T agility test were applied. The
data were analyzed with the Pearson Correlation Coefficient Method using the SPSS 23.0

package program. A p<0.05 value was considered significant at the 95% confidence interval.

Results: When the applied agility tests and physical characteristics were evaluated together, a
positive and significant relationship was obtained between the body fat ratio of the athletes and
the 505 test values (r=.623; p=0.01<0.05). No correlation was found between height, weight,
BMI and 505 test results. When T agility test and physical characteristics values were
compared, a positive significant correlation was found between the athletes' body fat ratio
(r=.492; p=0.04<0.05) and body mass index (BMI) and test values (r=.501; p= 0.03<0.05).
There was no relationship between height and weight, which are other physical characteristics,
and T test results. When the results of the two-way relationship analysis of the agility tests were
examined, no significant relationship could be obtained between the 505 agility test and the T

agility test.

Conclusion: When the data obtained in the research and the previous studies on these issues in
the literature are evaluated together, it can be said that determining the agility tests according
to the player group to which they will be applied will give healthier results. Considering the
differences between studies, both gender and age range and the specific structure of the sport

may be the main factor in determining the tests to be applied.

Keywords: 505 agility, T agility, athletics, performance, training
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13-16 Yas Arahgindaki Kiz ve Erkek Yiiziiciilerin 50,100,150,200 Metre Serbest Yiizme

Derecelerinin incelenmesi
Mehtap YUZGEC, 'Leyla KARSAVURANOGLU ve !Siirhat MUNIROGLU
! Ankara Universitesi

Ozet

Giris: Yizme; kuvvet, siirat, ritim, koordinasyon, teknik beceri gibi 6zelliklerin yaninda
yiiksek seviyede aerobik ve anaerobik dayaniklilik degiskenlerinin de etkili oldugu, ardisik
hareketlerden olusan Olimpik bir spor dalidir (Pereira ve dig. 2011; Tiizen ve dig. 2005).
Yiizmede performansi belirleyen bircok faktdr bulunmaktadir. Bu faktorlerin basinda, teknik,
taktik, kondisyon, biomotorsal Ozellikler, antropometrik ve fizyolojik Ozellikler, fiziksel

ozellikler, ¢cevresel kosullar gelir.

Amac: Bu calismanin amaglari; 13-16 yas grubu kiz ve erkek yiiziicililerde biiylimeyle beraber
cinsiyet dagilimlaria gore yiizme performanslarindaki gelisimleri 6grenmek, cinsiyetlere gore
ergenlige girme yaslarmin farklilik gostermesinin bireylerin performansina etkilerini
iliskilendirmek, fiziksel biliylimeyle kiz ve erkek cocuklarindaki bedensel farkliliklarin
mesafelere gore yiizme saniyelerine etkilerini incelemek, kiz ve erkek ¢ocuklarinda ergenlik
stirecinde olusan degisikliklere paralel olarak tiim bu farkliliklarin ylizme performansini nasil

etkiledigini 6grenmektir.

Yontem: Tiirkiye Yizme Federasyonunun internet sitesinden Yiizme\ sonuglar kismindan
Istanbul’a yapilan Tiirkiye Turkcell Geng ve Acik Yas Uzun Kulvar Milli takim segmesi,
Tiirkiye Turkcell Yildiz Geng ve A¢ik Yas Uzun Kulvar Milli Takim Se¢gmesi (Edirne), Tiirkiye
Turkcell Geng ve Agik Yas Kisa Kulvar Milli takim se¢mesi, sonuglarindaki 13, 14, 15, 16 yas
gruplarindan kiz ve erkek yiiziiciilerin 50, 100, 150 ve 200 metre yiizme dereceleri
kullanilmistir. Calismaya Tiirkiye’de aktif olarak Yiizme Federasyonunun yarislarina katilan
50,100,150,200 metre uzun kulvar yiizen 13 yas grubundan; 15 kiz, 15 erkek ¢ocugu, 14 yas
grubundan; 15 kiz, 15 erkek cocugu, 15 yas grubundan; 15 kiz, 15 erkek ¢cocugu ve 16 yas

grubundan; 15 kiz, 15 erkek ¢ocugu olmak iizere toplam 120 yiiziicliniin dort mesafedeki
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serbest yiizme dereceleri kullanilmistir. Aragtirmanin sonucunda elde edilen biitlin kaydedilmis
degerler ve aralarindaki istatistiksel iliskiler SPSS Istatistik (siiriim 25) programinda korelasyon
testleri ile degerlendirilmistir. Sporcularin biitiin mesafelerdeki dereceleri excelden hata
vermemesi adina alinan tiim saniyelerin saliseye c¢evrilmis sekli SPSS veriler kismina
girilmistir. Gruplarin kisi sayisi, cinsiyetleri, yaslari, 50 metre, 100 metre, 150 metre, 200 metre
serbest ylizme dereceleri alinarak Tanimlayici tablo olusturulmustur. Birbirinden bagimsiz iki
ayr1 grubu kizlar ve erkekler olarak diisiiniilmiis, 6l¢iilmiis herhangi bir parametrede aralarinda
istatistiksel olarak bir fark olup olmadigmi anlamak iizere Bagimsiz Orneklem T Testi
uygulanmistir. Caligma grubumuzda dort ayr1 yas grubu oldugu i¢in gruplar arasinda se¢ilmis
herhangi bir parametrede anlamliligin olup olmadigini belirlemek i¢in Tek Yonlii Varyans
Analizi kullanilmistir. Bu degerlerin aritmetik ortalamasi, standart sapma p<0.05 anlamlilik

gostergesi esas alinmustir.

Bulgular: 50,100,150,200 metre yiizme mesafeleri arasindaki farklarin incelenmesi
durumunda ¢ikan sonugta mesafeler arttikga cinsiyetler arsindaki yiizme derecelerinde en ¢ok
200 metre serbest yiizme derecesinde gdozlemlenmistir Kiz ¢ocuklarinin her yas grubundan
alman 50,100,150,200 metre serbest ylizme dereceleri arasindaki en biiyiik fark 200m ylizme
derecesinde gorlilmiistiir. Erkek c¢ocuklarinda da ayni sekilde her yas grubundan alinan
50,100,150,200 metre serbest derecelerin arasindaki en biiylik fark 200m serbest yiizme
derecesinde goriilmiistiir. Kiz ve erkek her yas grubunda alinan 50,100,150,200 metre serbest
ylizme derecelerinin yasin ilerlemesiyle olusan en biiyiik fark 200 m de goriilmiistiir. Yaslar
aras1 50,100,150,200 serbest yiizme derecelerin arasindaki fark degerlendirilmesinde verilerden
cikarilanlar ise yas arttikca kiz ve erkek cocuklarinda derecelerde iyilesme goriilmiistiir. Fakat
erkek ¢ocuklarin 50,100,150,200 dereceleri kiz ¢ocuklarin 50,100,150,200 derecelerinden dahi
1yi oldugu fark edilmistir. Yine yaglar bakimindan inceledigimizde tiim ylizme derecelerinde
13-14 yas kiz ve erkek yiiziiciilerde 50,100,150,200 serbest yiizme dereceleri arasinda anlamli
bir fark yokken 15-16 yas grubunda kiz ve erkek yiiziiciilerde 50,100,150,200 serbest yiizme

dereceleri arasinda anlamli bir fark gortilmiistiir.
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Sonuc¢: Cocuklarda fizyolojik ve temel motorik 6zelliklerin 10 yasindan itibaren cinsiyet
farkliliklarinin olusmasi ile erkek yiiziiciilerin gelisimi kizlara oranla daha hizli oldugu tespit
edilmistir. Her iki cinsiyet grubunda da maksimal kuvvet 11-12 yaslara dogru yavas bir artis
gosterirken bu yaslardan sonra kiz ve erkek ¢cocuklarinda kuvvet parametresinde siirekli bir artig
gozlemlenmistir fakat bu iyilesmeler fizyolojik degisimlerin etkisiyle erkek yiiziictilerde daha
fazla goriilmiistiir. Kiz ve erkek yiiziiciilerin tiim yiizme derecelerine baktigimizda erkekler
kizlara oranla daha basarili dereceler elde etmistir. Kizlar, ergenlige erkeklerden daha 6nce
girdikleri i¢in gelisimleri erkeklere gore daha ilerideyken erkekler 14 yas civarinda kizlara

yetisirler ve 14 yasindan sonra ani ve hizli gelisim gostererek kizlar1 gegmistirler.
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Investigation of 50,100,150,200 Meters Free Swimming Grades of Girls and Men Aged
13-16

Mehtap YUZGEC, 'Leyla KARSAVURANOGLU & !Siirhat MUNIROGLU
'Ankara University
Abstract

Introduction: Swimming; It is an Olympic sport consisting of sequential movements, in which
strength, speed, rhythm, coordination, technical skill, as well as high levels of aerobic and
anaerobic endurance variables are effective (Pereira et al. 2011; Tiizen et al. 2005). There are
many factors that determine performance in swimming. At the beginning of these factors are
technical, tactical, condition, biomotor features, anthropometric and physiological

characteristics, physical characteristics, environmental conditions.

Objective: The aims of this study are; To learn the developments in swimming performance
according to growth and gender distribution in 13-16 age group girls and boys, to relate the
effects of the differences in the age of puberty according to the sexes on the performance of the
individuals, to examine the effects of physical growth and physical differences in boys and girls
on swimming seconds according to distance, in girls and boys. The aim is to learn how all these
differences affect swimming performance in parallel with the changes that occur during
adolescence.

Method: Turkey Turkcell Youth and Open Age Long Course National Team selection made in
Istanbul from the Swimming\ results section of the website of the Turkish Swimming
Federation, Turkey Turkcell Star Junior and Open Age Long Course National Team Selection
(Edirne), Turkey Turkcell Young and Open Age Short Course National Team Selection 50,
100, 150 and 200 meters swimming degrees of male and female swimmers from 13, 14, 15, 16
age groups in the team selection results were used. Among the 13 age group swimming
50,100,150,200 meters long lane actively participating in the races of the Swimming Federation
in Turkey; 15 girls and 15 boys from the age group of 14; 15 girls and 15 boys from the age
group of 15; 15 girls, 15 boys and 16-year-olds;
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Free swimming degrees in four distances of a total of 120 swimmers, 15 girls and 15 boys, were
used. All recorded values obtained as a result of the research and the statistical relationships
between them were evaluated with correlation tests in SPSS Statistics (version 25) program. In
order to prevent the athletes' scores in all distances from making mistakes in excel, the
conversion of all the seconds taken into milliseconds was entered in the SPSS data section. The
descriptive table was created by taking the number of people, gender, age, 50 meters, 100
meters, 150 meters, 200 meters freestyle swimming degrees of the groups. Two independent
groups were considered as girls and boys, and Independent Sample T Test was applied to
understand whether there was a statistical difference between them in any measured parameter.
Since there were four different age groups in our study group, One-Way Analysis of Variance
was used to determine whether there was significance in any parameter selected between the
groups. The arithmetic mean of these values and the standard deviation p<0.05 significance

indicator were taken as basis.

Result: When the differences between 50,100,150,200 meters swimming distances are
examined, the result is that as the distances increase, 200 meters free swimming degrees were
observed the most in the swimming degrees between the sexes. Likewise, the biggest difference
between the 50, 100, 150, 200 meters freestyles taken from all age groups for boys was seen in
the 200m freestyle swimming degree. The biggest difference in the 50,100,150,200 meters free
swimming degrees taken in each age group for girls and boys, with the advancing age, was seen
at 200 m. In the evaluation of the difference between 50,100,150,200 free swimming degrees
between the ages, those excluded from the data were that as the age increased, there was an
improvement in the degrees of girls and boys. However, it has been noticed that 50,100,150,200
degrees for boys are even better than 50,100,150,200 degrees for girls. Again, when we
examined in terms of age, there was no significant difference between 50, 100, 150, 200 free
swimming degrees for 13-14 year old female and male swimmers, while there was a significant
difference between 50, 100, 150, 200 free swimming degrees for 15-16 year old female and

male swimmers.
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Conclusion: It has been determined that the development of male swimmers is faster than the
girls, with the formation of gender differences in physiological and basic motoric features from
the age of 10 in children. While maximal strength showed a slow increase towards 11-12 years
of age in both gender groups, a continuous increase in strength parameter was observed in girls
and boys after this age, but these improvements were more common in male swimmers due to
physiological changes. When we look at all swimming degrees of female and male swimmers,
boys have achieved more successful grades than girls. Since girls enter puberty earlier than
boys, their development is more advanced than boys, while boys catch up with girls around the
age of 14, and after the age of 14, they surpass girls by showing sudden and rapid development.
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Futbolda Teknik Parametrelerin Onemi: Tiirkiye Siiper Lig ile Bes Biiyiik Avrupa Ligi

(Ingiltere, Almanya, Fransa, ispanya, italya) Karsilastirmasi
!Erhan ISIKDEMIR, 2Serhat MEHMETOGLU ve 3Abdullah CETINDEMIR
INevsehir Hac1 Bektas Veli Universitesi
2Fenerbahge Universitesi
3Trabzon Universitesi
Ozet

Giris: Giiniimiizde spor branglarinda sportif basari iizerinde etkili olan unsurlarin nedenleriyle
birlikte daha iyi anlagilabilmesi ve degerlendirme yapilabilmesi noktasinda miisabaka analizi

onemli bir yer edinmistir.

Amag¢: Bu arastirmanin amaci 2021-2022 futbol sezonunda Tiirkiye Stiper Lig ile 5 farkli
Avrupa Ligi arasinda ofansif yonde teknik performans parametreleri arasindaki farkliliklarin

incelenmesidir.

Yontem: Arastirmanin 6rneklem grubunu 2021-2022 Futbol sezonunda, Avrupa’nin 6 farkl
liginde oynanan 2206 magta, rakip yar1 alana giris, pas sayisi, gol, sut ve hiicum yonii basliklar
altinda, 10 farkl1 degisken (3. Bélgeye Giris, Ceza Sahasina Giris; T, Isabetli Sut, Isabetsiz Sut
ve Gol Sayisi; Toplam Pas Sayisi, Isabetli Pas Sayisi; Sol Kenar Hiicum, Merkezden Hiicum,
Sag Kenar Hiicum) incelenmistir. Verilere ait ortalama, standart sapma ve ylizde dagilimlari

Jamovi Project (Version 2.3-Computer Software) analiz programi kullanilarak belirlenmistir.

Bulgular: Elde edilen sayisal veriler incelendiginde Tiirkiye Siiper Lig, 6 lig arasinda 3.
bolgeye geciste en basarili lig konumundayken (1477+126.8), ceza sahasina giriste 4. sirada
(%38.4), toplam sut sayis1 bakimindan 3. sirada (444.8+58.9), isabetli sut bakimindan en iyi 2.
lig konumunda (%40.2), gol ortalamas1 bakimindan ise 3. sirada (n: 53.4+11.8) yer aldig1

goriilmektedir.
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Hiicum yonii ve pas sayisi agisindan degerlendirildiginde ise Tiirkiye Siiper Lig, sol kenardan
(%36.5) ve merkezden yapilan hiicum (%27.4) degerleri bakimindan en iyi 3. lig konumunda,
sag kenardan yapilan hiicumlarda ise (%36.2) 4. sirada, toplam pas sayis1 (18076+1935) ve

isabetli pas sayist (%83.6) bakimindan en iyi 3. lig konumunda yer aldig1 goriilmektedir.

Sonug¢: Sonug olarak; Avrupa’nin en iyi 5 ligi olarak kabul edilen ligler ve Tiirkiye Siiper Lig
karsilastirildiginda ofansif yonde degerlendirmeye alinan teknik kriter bakimindan benzer
seviyede oldugu goriilmektedir. Tiirkiye Siiper Lig ve 5 biiylik Avrupa ligi arasindaki
farkliliklarin temelinde topun oyunda kalma siiresi, oyuncu kalitesi ve ozellikle fiziksel

performans parametrelerinde ortaya ¢iktig diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Mag¢ Analizi
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'Erhan ISIKDEMIR, 2Serhat MEHMETOGLU & 3Abdullah CETINDEMIR
Nevsehir Hac1 Bektas Veli University
2Fenerbahge University
3Trabzon University
Abstract

Introduction: Today, competition analysis has gained an important place in terms of better
understanding and evaluation of the factors that affect sportive success in sports branches

together with their reasons.

Objective: The purpose of this study is to compare the technical performance metrics in the
attacking direction between the Turkish Super League and 5 other European Leagues in the
football season of 2021-2022.

Method: The sample group of the research was examined in 10 different variables under the
headings of entering the opponent's half, number of passes, goals, shooting and attacking
direction (Entry to the Third Zone, Entry to the Penalty Area; T, Shots on Shots, Misses and
Goals; Total Number of Passes, Number of Hits; Left Side Attack, Center Attack, Right Side
Attack) in 2206 games played in 6 different leagues of Europe in the 2021-2022 football season.

Results: When digital data obtained are examined, among the 6 leagues, the Turkish Super
League is the most successful league in the transition to the 3rd region (1477£126.8), it is in
the 4th place at the entrance to the penalty area (%38.4), in the 3rd place in terms of the total
number of shots (444.8+58.9), in the 2nd league in terms of accurate shots (%40.2), and in the
3rd league in terms of goal average (n: 53.4+11.8). When evaluated in terms of offensive
direction and number of passes, the Turkish Super League is in the 3rd league position in terms
of attacking values from the left side (%36.5) and the center (%27.4), in the 4th place in attacks
made from the right side (%36.2), and in the 3rd league position in terms of total passes
(18076=1935) and number of accurate passes (%83.6).
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Conclusion: As a consequence, when the leagues that are regarded as the top 5 leagues in
Europe are compared to the Turkish Super League, it is observed that they are on par in terms
of the technical criteria assessed in an attacking manner. The duration of time the ball is in play,
the quality of the players, and specially the physical performance parameters are regarded to be
the main determinants of the discrepancies between the Turkish Super League and the five

major European leagues.

Keywords: Football, Match Analysis
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Covid-19 Pandemisinin Yiiziiciilerin, Yiizme Sporuna Katihhmina Etkileri
'Ali Oziiak
"Marmara Universitesi
Ozet

Giris: COVID-19'un yayilmasi 6nlemek i¢in spor miisabakalarinin yeri degistirilmeye, ulusal
ve uluslararas1 miisabakalar, antrenmanlar kesintiye ugrarken, Tokyo Olimpiyatlar: ileri bir
tarihe 6telendi. Kapanan spor sahalari nedeni ile kiiresel toplumun spor yapma aligkanliklar

onemli Olgiide etkilendi.

Amagc: Salgin doneminde tesislerin kapatilmasi, yarigsma iptalleri, egitim ve ulasimdaki
kisitlamalarin yiizme sporuna nasil bir etkide bulundugu hakkinda bilgi sahibi olmak ve en az
hasara ugramak i¢in bu arastirmay1 yapmamiz gerektigini diisiindiik. Ve yliziiciilerde pandemi
donemi ve sonrasinda spor aktivitelerine sporcularin katilimlarinin takibi ve gereken ihtiyaclara
gore diizenlenip Onlemlerin alinabilmesi i¢in COVID-19 Pandemisinin Tiirk yiizme sporuna

katilimina etkileri arastirildi.

Yontem: On ilin yirmibes yiizme kuliibliinde, 12 yasinda ve daha biiyiikk 1572 lisansh
yiiziicliniin, 2020 Mart — 2021 temmuz aylar1 arasinda yiiziiciilerin antrenmana devam durumu
anket yontemi ile arastirildi. Klasmanda, ilk onaltiya giren dokuz takimdan 733 ytiziicii ve ilk

onaltiya giremeyen onalt1 takimin 839 yiiziiciisii iki grup karsilastirildi.

Bulgular: Calismaya katilan 15.07 (-,+) 3.73 yas sporcular, on farkli il, 25 farkli kuliibiin 1572
yiiziicii arasinda yapilan aragtirma sonucuna gore, 2020 yili Covit 19 pandemiden &nce
antrenmanlara devam eden lisansli sporculardan 803 yiiziicli antrenmanlara devam ederken (%
51.08), 769 vyiiziicli yiizme sporunu birakmistir. Yiizme sporunu birakanlar arasinda yapilan
arastirmaya gore 542 kisi yasanan siiregteki sikintilar ve kaygidan dolayr pandemi’yi sebep
gostermis, 227 kisi ise diger gelecek kaygisi, egitim, performans diistikliigii, aile baskis1 nedeni

ile ylizme sporunu biraktiklar1 gériilmektedir.
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Tiirkiye sampiyonalarinda klasmanda ilk on altiya giren ve giremeyen takim yiiziiciileri
arasinda yapilan istatistiki analizlerde yiizme sporunu birakanlarin ve devam eden yiiziicli sayisi

ile, yiizdeleri arasinda istatistiki anlamda yiiksek (0.03) fark goriilmiistiir.

Sonug: Klasmanda ilk on altida yer almayan yiiziiciilerin, sporunu birakma sayilar1 %20 daha
fazla oldugu g6z oniinde tutulursa orta vade performans yiiziicii sayisinin diisecegi goz oniinde
tutulmas1 gerekir. Pandemi siirecinin siirmesi beklendiginden sanal ortamlardaki egzersizler
yaygimlastirilip, karada yiiziiciilere yonelik c¢alismalarla zenginlestirilmelidir. Online egitim
caligmalarinin her diizeyde, genis kitlelerin katilimini1 saglayacak 6zendirici ¢alismalar hazir
tutularak {iniversite ve federasyon is birliklerinin saglanmas1 gerekir. Orta ve uzun vade de spor
ve reakreasyon faaliyetlerine dnem veren politikalarin hayatimiza kazandirilmasi sporcularin

aktif yasama, performans sporlarina donmesi toplum sagligi agisindan gerekir.

Anahtar Kelimeler: Covid 19, yiizme, sanal ortamda antrenman, spor politikalar1
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Covid-19 Pandemic Swimmers' Swimming Sport Effects On Participation
'Ali Oziiak
Marmara University
Abstract

Introduction: In order to prevent the spread of COVID19, sports competitions were relocated,
national and international competitions and training were interrupted, while the Tokyo
Olympics were postponed to a later date. Due to the closure of sports fields, the sports habits

of the global community have been significantly affected.

Objective: We thought we should do this research to be informed about the impact of the
closure of facilities, competition cancellations, restrictions in training and transportation on the
sport of swimming during the pandemic period and to suffer the least damage. And the effects
of the COVID-19 Pandemic on the participation of athletes in Turkish swimming sports were
investigated in order to monitor the participation of athletes in sports activities during and after
the pandemic period and to take precautions according to the necessary needs.

Method: In twenty-five swimming clubs of ten provinces, 1572 licensed swimmers aged 12
and older were surveyed by survey method between March 2020 and July 2021. In the
classification, 733 swimmers from the nine teams that entered the top sixteen and 839
swimmers of the sixteen teams that did not enter the top sixteen were compared in the two

groups.

Results: According to the results of the survey conducted among 15.07 (-,+) 3.73 years old
athletes who participated in the study, 1572 swimmers from ten different provinces and 25
different clubs, 803 swimmers from licensed athletes who continued training before the Covit
19 pandemic in 2020 continued to train (51.08%), while 769 swimmers left the sport of
swimming. According to the research conducted among those who quit swimming sports, 542
people cited the pandemic as a reason due to the troubles and anxiety in the process, and 227
people quit swimming due to other future concerns, education, low performance and family

pressure.
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In the statistical analyses conducted between the team swimmers who entered the top sixteen
in the classification in the Turkish championships and those who could not enter, a statistically
high (0.03) difference was seen between the number of swimmers who quit swimming and the

number of swimmers who continued and their percentages.

Consclusion: Considering that swimmers who are not in the top sixteen in the classification are
20% more likely to quit their sport, it should be taken into account that the number of medium-
term performance swimmers will decrease. Since the pandemic process is expected to continue,
exercises in virtual environments should be expanded and enriched with studies for swimmers
on land. At all levels of online education activities, university and federation collaborations
should be ensured by keeping ready encouraging studies to ensure the participation of large
masses. In the medium and long term, it is necessary to bring policies that attach importance to
sports and recreation activities to our lives and for athletes to return to active life and

performance sports in terms of public health.

Keywords: Covid, swimming, virtual training, sports policies



