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07.03.2026
CUMARTESI / 10:00-18:00

CONGRE PROGRAM

SAAT KATILIMCI KONU
10:00 — 10:30 Prof. Dr. Erdal Zorba Karate Sporunda Fiziksel Uygunluk ve
Olgiimleri
10:30 - 11:00 Caner Aygoren Karatede Giincel Kuvvet Kondisyon
Sistemleri
11:00 - 11:30 Prof. Dr. Dana Badau Beden Egitimi Derslerinin Motor
Prof. Dr. Adele Badau Yogunlugunu, Yapay Zeka (YZ)
Uygulamalariyla Gelistirmek
Dojo’dan Smifa Uzanan Bir Ogrenme
11:30 - 12:00 Prof. Dr. Giyasettin Demirhan Stireci:
Karate Yoluyla Ozerklik ve Eyleme
Gegme Kapasitesinin Insasi
12:00 — 12:30 Eray Samdan Miisabaka hazirlik siireclerinde
Adnan Samdan psikolojik saglamlik
(Panel)
12:30-13:30 Ogle Arasi
SAAT KATILIMCI KONU
13:30 — 14:00 Prof. Dr. Urs Granacher “(Geng) Sporcularda Giig ve
Kondisyonun Onemi”
14:00 — 14:30 Prof. Dr. Nicola Maffiuletti Toparlanmay1 Optimize Etmek i¢in
Kas
Yorgunlugunu anlamak
14:30 — 15:00 Prof. Dr. Turgay Biger Karatecilerde Psikolojik Saglamlik ve
Performans
15:00 — 15:30 Prof. Dr. Pinar Giizel Giirbiiz Siirekli Egitim ve Mentorluk Yoluyla
Hakem Performansinin Gelistirilmesi:
Antrendr, Sporcu ve Hakem Ucgeni
Zehra Kaya
15:30 — 16:00 Caner Aygoren Patlayici1 Giig Caligmalarinin Kata
Dr. Urs GRANACHER Dalina Uyarlanmasi
(Workshop)
16:00- 17:00 Prof. Dr. Cetin Yaman Diinya ve Olimpiyat Sampiyonluguna
Giden Yolda Deneyimler
17:00-18:00 Dr. Ogr. Uyesi Yalgin AYDIN KARATE PERFORMANSININ

GORULMEYEN ANAHTARI: EKLEM
HAREKET ACIKLIGI
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PANEL
MODERATOR:
PROF. DR. CETIN YAMAN
Konusmacilar:
Prof. Dr. Isil Bayraktar
(Alanya Alaattin Keykubat Universitesi Rektér Yardimcisi)
Prof. Dr. Malik Beyleroglu
(Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Ogretim Uyesi)
Ercan Yildiz

(Badminton Federasyon Bagkani- Spor Bakanlig1 Daire Bagkani)

GALA YEMEGI (iftar Yemegi)
19:00 Aksam Yemegi (iftar)
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07.03.2026
CUMARTESI / 13:30-18:00

MODERATOR: Mustafa inan OZANT

SALON: 2
YAZAR UNIVERSITE KONU
Dr. Mustafa inan OZANT TERAPATIK REKREASYONUN
Dr. Erdal ZORBA EGZERSIZ VE SAGLIKLA ILISKISl,
Miijgan GURGAN TURKIYEDE TERAPATIK
Dr. Cenk Hilmi KILIC REKREASYONUN KONUMU
10-11 YAS KARATE
Neslihan EKSI J SPORCULARINDA SURAT VE
Prf)sf lDinEvrﬁn Selguk Universitesi REAKSIYON SURESININ
CAKMAKCI NOROMOTOR GELI$IM ACISINDAN
DEGERLENDIRILMESI
istanGRl Eservidl KARATECILERDE PSIKOLOJIK
Dr.Ogr.Uyesi Buse Sulu Universi teg BECERI EGITIMI PROGRAMLARI:
LITERATUR DERLEMESI
SIDDETLI EGZERSIZ ALANININ ALT
e ) . — SINIRININ BELIRLENMESINDE
Dr. Ogr. Uyesi Egemen ALP Fenerbahge Universitesi KULLANILAN YONTEMLERIN
Dr. Ogr. Uyesi Refik Hamad Bin Khalifa
CABUK Universitesi B VAL
DEGERLENDIRMESI
Prof. Dr.Murat KUL Bayburt Universitesi FARKLI KARATE STiLLERINDE
Ogr. Gér. Dr.Burakhan Karadeniz Teknl KATA PERFORMANSININ TERMAL
_ AYDEMIR aradeniz fexni KARAKTERISTiGi: YORGUNLUK VE
Dr.Ogr.Uyesi.Emre BOZ Universitesi SAKATLIK RiSK ANALIZI
) KARATE BRANSINDA DISIPLINE
Dr.Ogr.Uyesi.Emre BOZ Bayburt Universitesi DAYALI YARISMA KAYGISI: NITEL
BIR ANALIZ
DrI’g)fr I?Jr Ssrid;l[ ZSgI;Bﬁan Gazi UTNCRIEE Karate Sp"orundg Fi%iks"el Uygunlugun
& éz AN¥ Istanbul Esenyurt Universitesi Onemi ve Olglimleri
Dog. Dr.Giirkan TOKGOZ ) SPORCULARDA SIRT KUVVETI ILE
Dr. Ogr. Uyesi Veysel Munzur Universitesi OMUZ POSTURU ARASINDAKI
ALBAYRAK ILISKI
Spor Yéneticiligi Ogrencilerinin Déviis
Tugge ADIGUZEL istanbul Esenvurt Universitesi Sporlarina Yonelik Tutum ve Algilarinin
Mustafa Inan OZANT u yu v Literatiir Cergevesinde Degerlendirilmesi:
Yar1 Sistematik Bir Derleme
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08.03.2026
PAZAR/10:00-18:00

MODERATOR:DR. MURAT KUL
Sporda Etkili Karar Verme
Dinamikleri
Dr. Cagri Cetin -Dr. Mehmet Kara
Dr. Emre Biilent Ogras

SAAT KATILIMCI KONU
10:00 — 10:30 Dr. Cenk Hilmi Kilig Spor yonetimi organizasyon ve
politika
10:30 - 11:00 Dr. Umut Canli Karate brasinda performansi etkileyen
faktorlerin analizi
11:00 —11:30 Dr. Giilten Hergtiner Tiirkiye’de kadinlarin spor yapmasini
etkileyen faktorler
Tugba Yakan
11:30 — 12:00 Merve Coban Miisabaka Hazirlik Stireci Metodlari
(Panel)
12:00 — 12:30 Dr. Onur Aydogdu Karate Sporcularinda Performans
(Workshop) Izlemi: Kas
Viskoelastik Ozellikleri, Reaksiyon
Zaman1 ve Propriyosepsiyon
12:30-13:30 Ogle Aras:
SAAT KATILIMCI KONU
13:30 — 14:00 Dr. Atakan Yilmaz Karatede Akut Performansin
Fizyolojik Optimizasyonu:
Birlestirilmis On kosullama Stratejileri
Dr. Cagri Cetin
Dr. Mehmet Kara
14:00 — 14:30 Dr. Murat Kul Sporda Etkili Karar Verme
(Panel) Dinamikleri
Dr. Emre Biilent Ogras
14:30 — 15:00 Dr. Selguk Akpinar Gor, Karar Ver, Uygula: Karate’de
Algisal-Motor
Yetenekler
14:30 — 15:00 Dr. Okan Migoogullari Tatami Psikolojisi: Karate’de
Psikolojik ve
Zihinsel Beceriler
15:00 — 15:30 Dr. Fahri Safa Ciarli Karatede Vurug Performansini
Belirleyen Faktorler
15:30- 16:00 Dr. Hiiseyin Boztepe Karate sporunda performans ve
toparlanma: Antrenman Bilimi
perspektifinden masajin rolii
16:00- 16:30 Mehmet Deniz Sahin KARATE VE HALK SAGLIGI
16:30- 18:00 Dr. Ali Paydar Karate Tekniklerinde Biyomekanik
Hatalar ve Diizeltme

CANER AYGOREN

DUZENLEME KURULU BASKANI

KONGRE BASKANI

PROF. DR. ERDAL ZORBA
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08.03.2026

PAZAR/ 14:30-18:00

S1/h1

MODERATOR: Dr. Ogr . Uyesi .Umut YILMAZ

YAZAR UNIVERSITE KONU
Dr.Ogr. I[(JXGI:{SJIA Mehmet KARATE SPORCULARINDA MOTOR
Prof Dr. Mehmet Cagri Mersin Universitesi BASKINLIK VQEIQR DENEYIMI,

CETIN IRADE KONTROLU VE iUTEMU
ikranur ATES NASIL SEKILLENDIRIR?
KARATE BRANSINDA
Dr. Ogr . Uyesi Umut Hakkari Universitesi PLIYOMETRIK ANTRENMAN

YILMAZ UYGULAMALARININ FiZIKSEL VE
TEKNIK PERFORMANS

PARAMETRELERI UZERINE ETKISI

NOROMUSKULER ISINMA

DR. HARUN ERTOREN
Dr. SEZER TASTAN

Genglik ve Spor Bakanligi
Ankara Demirspor

PROGRAMININ KARATECILERDE
DIiZ VALGUSU VE DENGE UZERINE
ETKISI: 6 HAFTALIK RANDOMIZE
CALISMA

Dr. SEZER TASTAN
DR. HARUN ERTOREN

Genglik ve Spor Bakanligi
Ankara Demirspor

8 HAFTALIK PLIOMETRIK
ANTRENMANIN KUMITE
PERFORMANSI VE DIKEY SICRAMA
PERFORMANSINA ETKISI

Prof. Dr.Yiiksel SAVUCU
Ars. Gor. Dr.Metin
YILMAZ

Firat Universitesi

OZEL SPORCULARDA KARATE:
PARA KARATE KARATE FOR
SPECIAL ATHLETES: PARA KARATE

Nihat TURGUT
Dr.Ogr.Uyesi. Murat
BILGIC
Dr.Ogr.Uyesi. Fatma
Beyza BILGIC

Batman Universitesi

FARKLI RAKET SPORLARINA OZGU
8 HAFTALIK TEKNIK
ANTRENMANLARIN SECILMIS
MOTOR BECERILERE ETKISI
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08.03.2026
PAZAR/ 14:30-18:00
S1/H2
MODERATOR: Tebessiim AYYILDIZ DURHAN

YAZAR UNIVERSITE KONU
[smet SEVAL UNiVERSI_TE OGRENCILERINDE
Sacide TUFEKCI REKREATIF KACIS DAVRANISI:

Dog. Dr. Sakir TUFEKCI

Inonii Universitesi

ALGILANAN STRES VE DIJITAL

Dog. Dr. Yalin AYGUN REKREASYON KATILIMI
BAGLAMINDA BIR INCELEME
Ismet SEVAL BOS ZAMANIN PARADOKSU:
Sacide TUFE}((;i ‘ inoni Universitesi REKREASYONUN KARANLIK
Dog. Dr. Sakir TUFEKCI TARAFI UZERINE KAVRAMSAL BiR
Dog. Dr. Yalin AYGUN DEGERLENDIRME

Serhat ATASEVEN “Sedanter Bireylerde Kisa Siireli Egzersiz
Mustafa Inan SEEANT Gazi Universitesi Programlarinin Fiziksel veFonksiyonel
Tebessiim AYYILDIZ . ..

DURHAN Parametreler Uzerine Etkisi:
Erdal ZORBA
Esmanur YILMAZ Bos Zaman Engelleriyle Basa Cikma
AKDOGAN Stratejilerinin Psikolojik Iyi Olusla Iliskisi
Ferdi ERISKIN Gazi Universitesi Kickboks Sporcular1 Ornegi
Tebesstim AYYILDIZ
DURHAN
Hiiseyin AYYILDIZ Voleybolda Goriilen Yaralanmalar ve
Dr. Ogr. Uyesi Harun Mus Alparslan Universitesi Koruyucu Yaklasimlar: Sistematik Bir
KOC Derleme
Dilara OZCAN KOC
Hiiseyin AYYILDIZ Ozel Yetenek Smavi ile Ogrenci Alan
Dr. Ogr. Uyesi Harun Mus Alarslan Universitesi | SPor Bilimleri Fakiiltesi ve Konservatuvar
KOC 3 AP Ogrencilerinde Sosyal Goriinilis Kaygisi
Dilara OZCAN KOC ile Mutluluk Diizeylerinin Incelenmesi
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CONTENTS
AUTHOR(s) TITLE PAGENO |
Yiiksel SAVUCU OZEL SPORCULARDA KARATE: PARA KARATE KARATE 1
Metin YILMAZ FOR SPECIAL ATHLETES: PARA KARATE
ismet SEVAL UNIVERSITE OGRENCILERINDE REKREATIF KACIS
Sacide TUFEKCi DAVRANISI: ALGILANAN STRES VE DIJIiTAL 5
Sakir TUFEKCI REKREASYON KATILIMI BAGLAMINDA BiR iNCELEME
Yalin AYGUN
ismet SEVAL BOS ZAMANIN PARADOKSU: REKREASYONUN
Sacide TUFEKGI KARANLIK TARAFI UZERINE KAVRAMSAL BiR 10
Sakir TUFEKCi DEGERLENDIRME
Yalin AYGUN
.. NOROMUSKULER ISINMA PROGRAMININ
H::Zlég 52;? ::N KARATEFi!.ERDE DiZ VALGUSU VE DENGE UZERINE 15
ETKiSi: 6 HAFTALIK RANDOMIZE CALISMA
SEZER TASTAN 8 HAFTALIK PLIOMETRiIK ANTRENMANIN KUMITE
HARUN ERTOREN PERFORMANSI VE DIKEY SICRAMA PERFORMANSINA 24
ETKiSi
Mehmet KARA KARATE SPORCULARINDA MOTOR BASKINLIK VE SPOR
Mehmet Cagri CETIN DENEYiMi, iIRADE KONTROLU VE TUTUMU NASIL 32
ikranur ATES SEKILLENDIRIR?
Zehra Kaya PATLAYICI GUC ANTRENMANLARINA GUNCEL
Caner Aygoren YAKLASIMLAR VE PERFORMANS UZERINDEKi ETKILERi 45
KARATE PERFORMANSININ GORULMEYEN ANAHTARI:
Yalgin AYDIN EKLEM HAREKET AGIKLIGI 52
SPOR YONETICiLiGi BOLUMU OGRENCILERININ DOVUS
TUGCE ADIGUZEL SPORLARINA YONELIK TUTUM VE ALGILARININ 59
MUSTAFA iNAN OZANT LITERATUR CERCEVESINDE DEGERLENDIRILMESi: YARI
SISTEMATIK BiR DERLEME
Esmanur YILMAZ AKDOGAN Bos Zaman Engelleriyle Basa Cikma Stratejilerinin
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KARATE FOR SPECIAL ATHLETES: PARA KARATE
OZEL SPORCULARDA KARATE: PARA KARATE

YUKSEL SAVUCU!, METIN YILMAZ?
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Ozet

Para Karate, engelli sporcularin yarisabilecegi bir spor dalidir. Ozel sporcular karate'nin gerektirdigi gesitli avantajlarin
yaninda temas sonucu olusabilecek yaralanmalardan kendilerini koruyarak yarigabilirler. Para-karate sporculari ayrica
karateyi bir yarigma araci olarak da kullanabilir ve sporun en ylksek seviyelerinde yarigabilirler. Hedef ne olursa olsun,
karate yapmanin fiziksel, sosyal ve ruhsal bircok faydalar1 vardir. Bu ¢alismada, Para Karate ile ilgili literatlir bilgileri
aragtirtlmig ve 6zel gereksinimli bireyler icin uyarlanmis karatenin éneminin vurgulanmasi amaglanmistir. Para-karate
sporculari, rehabilitasyon hedeflerinden st diizey yarisma hedeflerine kadar gesitli seviyelerde karate ile ilgilenebilirler.
Karate yapmak icin gereken disiplin ve odaklanma, fizik tedavi araci olarak kullanilabilirken, egitimin kendisi de 6z
disiplin ve zihinsel dayaniklilik duygusunu gelistirmek igin kullanilabilir. Dinya Karate Federasyonu (WKF), 2006
yilinda engelli sporcular arasinda karateyi gelistirmek ve tesvik etmek amaciyla kadim bir disiplin olan “kata’y1
gelistirmeye odaklanarak tekerlekli sandalye sporculari, gérme engelli sporcular ve zihinsel engelli sporcular i¢in Para
Karate Komisyonu'nu kurmustur. Ancak para karate ile ilgili ilk gelismeler “Uyarlanmig Karate” adi altinda ilk kez
Barselona 1992 Yaz Olimpiyat Oyunlarinda gergeklestirilmistir. WKF, Para Karate siniflamasini 4 ana sinifta ve her sinif
i¢in erkek ve kadin olmak iizere 2 ayr kategoride diizenlemektedir. Ulkemizde diizenlenen ve para karate takiminin da
katilim sagladigi Karate Avrupa Sampiyonasi’nda elde edilen basarilar para karatenin iilkemizdeki gelisimini hizlandiran
en 6nemli yarigmalardan biri olmustur.

Anahtar kelimeler: Karate, para karate, 6zel sporcular

Abstract

Para Karate is a sport in which athletes with disabilities can compete. In addition to the various advantages required by
karate, athletes with disabilities can compete while protecting themselves from injuries that may result from contact.
Para-karate athletes can also use karate as a competitive tool and compete at the highest levels of the sport. Regardless of
the goal, practicing karate has many physical, social, and mental benefits. This study investigates the literature on Para-
Karate and aims to highlight the importance of karate adapted for individuals with special needs. Para-karate athletes can
engage in karate at various levels, from rehabilitation goals to high-level competition goals. The discipline and focus
required to practice karate can be used as a tool for physical therapy, while the training itself can be used to develop a
sense of self-discipline and mental resilience. In 2006, the World Karate Federation (WKF) established the Para-Karate
Commission for wheelchair athletes, visually impaired athletes, and intellectually disabled athletes, focusing on
developing the ancient discipline of "kata" to promote and advance karate among disabled athletes. However, the first
developments regarding para karate took place for the first time under the name "Adapted Karate™ at the 1992 Barcelona
Summer Olympic Games. The WKF organizes the Para Karate classification into 4 main classes, and within each class,
there are 2 separate categories for men and women. The successes achieved in the Karate European Championship, which
was held in our country and in which the para karate team also participated, have been one of the most important
competitions that accelerated the development of Para Karate in our country.

Keywords: Karate, para karate, special athletes
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1. GIRIS

Sportif etkinliklere diizenli katilan bireylerin bedensel, ruhsal ve sosyal agidan pek ¢ok olumlu etkileri
bilinmektedir. Bu durum engelli bireyler acisindan da benzerlik géstermektedir (Karadas ve Cetiner,
2022). Fiziksel kazanimlarin yani sira psikolojik olarak elde edilen kazanglar da 6nemlidir. Bunlara
artan 6zguven ve azalan depresyon gibi faktorler érnek gosterilebilir (Jalayondeja ve ark., 2016; Zar
ve ark., 2018). Tiim bu gelisimlere ek olarak bireyin yasaminda toplumun bir parcasi olarak kendisini
gormesi yasam kalitesini ve doyumunu da etkilemektedir (Hazar ve Kog, 2020: MockeviCiené ve
Savenkovieng, 2012).

Insanlar yasamlar1 boyunca sosyokiiltiirel bakimdan ¢esitli znelere ve pek ¢ok degiskenle ilisik
bigcimde rollere sahip olurlar. Ancak yasamlarindaki farkli eksiklikler sebebiyle bu rollerin istendik
yonde gergeklestirilememesi durumu “6ziir” veya “engel” denilen kosullara siiriiklemektedir (Ozgiir,
2008). Nitekim bu durum, Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan “engellilik” olarak adlandirilmus
ve bireyin bir eylemi gergeklestirmesi esnasinda kars1 karsiya kaldigi zorluklari, viicut yapisini ya da
fonksiyonlarin bozukluklarin1 ve hayatin gerekliligine katilimini1 kisitlayan bir tanim olarak
degerlendirilmistir. Ancak kisinin bu kisith yasamini, mevcut kosullarindan daha aktif ve efektif bir
hale doniistiirmesi ve sosyal katilimini arttirmasi1 miimkiindiir. Bu dogrultuda bilinen en etkili aktif
katilimi saglayan yontem ise fiziksel aktivite ve spordur (Aitchison ve ark., 2022; Boz ve ark., 2024).

Yapisinda herhangi bir engel ve yetersizligi olan bireylerin gereksinimlerini karsilamak ve hayatlarin
kolaylagtirmak i¢in ¢esitli uyarlamalar tasarlanir. Uyarlanmis spor, bu anlamda onlarin yapilarina
gore modifiye edilerek hayatlarini kolaylastiracak aktivitelerin iginde olmalar1 saglanir, Uyarlanmig
spora 6rnek verecek olursak; basketbol genel bir spordur, tekerlekli sandalye basketbolu bedensel
engelliler i¢in uyarlanmig bir spordur. Futbol genel bir spordur ama ampute futbol uyarlanmis bir
spordur (Savucu, 2019). Para-Karate de zihinsel, fiziksel veya motor engelli sporcular igin
uyarlanmis, karate temelli kendine 6zgl kurallar1 olan bir savunma sporudur. Bu ¢alismada, Para
Karate ile ilgili ulusal ve uluslararasi literatlr bilgileri arastirilarak ¢zel gereksinimli bireyler icin
sporun ve uyarlanmis karatenin 6neminin vurgulanmasi amaglanmaistir.

1.1. Para-Karate

Cesitli engel simflandirmasi i¢indeki sporcular igin uyarlanmig bir brans olan Para-Karate, karate
temelli bir musabaka kurallart bigimine verilen isimdir. Kata: Oyuncunun her yonden saldiran bir
saldirgan oldugunu hayal ettigi, hayali rakiplerine karst savunma ve saldir1 hareketleri
gergeklestirdigi, hayali rakiplere karsi yapilan gercek doviis hareketleridir. (Ghazi, 2023).

Diinyada popiiler miicadele sporlar1 arasinda gosterilen Karate bransinda gesitli engel gruplarindan
sporcularin katilimiyla organize edilen Para-Karate turnuvalar aktif bicimde diinyada ve iilkemizde
dizenlenmektedir. Para-karate ilk olarak 2012 yilinda Paris'teki Diinya Sampiyonasi'nda tanitildi ve o
zamandan beri her iki yilda bir diizenlenen Diinya Karate Federasyonu (WKF) Biyukler
kategorisinde 6nemli bir parcasi haline geldi. Uluslararasi Paralimpik Komitesi, 2015 yi1linda WKF'yi
tiye kurulus olarak tamdi (World Karate Federation 2023). Para-karatede sporcular kata disiplininde
yarigabilirler. Kata kelimesi kelimenin tam anlamiyla "form" anlamina gelir ve doviis sanatlar
hareketlerinin ayrintili bir koreografik modelini temsil eder. Geleneksel karate kata, miikemmel
teknigi bagsarmaya calisirken vuruslar, bloklar, adimlama, tekmeler ve doniisler gibi belirli bir dizi
hareket olarak yarismada gergeklestirilir. Kata performansi, geleneksel degerlere ve prensiplere bagl
kalmali ve gii¢, kuvvet ve hizin yani sira zarafet, ritim ve dengeyi de gosteren gercek¢i doviis
terimleriyle olmalidir (Augustovicova ve ark., 2020). Uyarlanmis bir yarisma formati olan Para-
Karate, serbest doviis (kumite) miisabakalarini ortadan kaldirarak giivenlige oncelik verir. Boylece,
katilimcilar karate'nin sundugu ¢esitli avantajlardan yararlanirken temas yaralanmasi riski olmadan
yarisabilirler. Para-karate sporculari, rehabilitasyon hedeflerinden elit seviye yarigma hedeflerine
kadar ¢esitli seviyelerde karate ile ilgilenebilirler. Karate yapmak i¢in gereken disiplin ve odaklanma,
fizik tedavi araci olarak kullanilabilirken, egitimin kendisi de 6z disiplin ve zihinsel dayaniklilik
duygusunu gelistirmek igin kullanilabilir. Para-karate sporcular1 ayrica karateyi bir yarisma araci
olarak da kullanabilir ve sporun en yiiksek seviyelerinde yarisabilirler. Hedef ne olursa olsun, karate
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yapmanin faydalar1 ¢oktur. Beyin fonksiyonu, ndrofizyolojik, psikomotor fonksiyonlar gibi saglik
boyutlarinin bircok alaninda diizenli olarak karate yapan erkek ve kadin yetigkinlerde ilerleme
kanitlanmistir (Bhattacharya ve ark., 2022; Mastnak, 2016; Witkowski ve ark, 2017).

1.1.1. Para-Karate Siniflandirmalari

Uluslararas1 Paralimpik Komitesi Siniflandirma koduna gore, para-karate (¢ engellilik grubundaki
sporculara (yani fiziksel engelli, gorme engelli ve zihinsel engelli) yarigma firsati sunmaktadir.
Gorme engelli sporcular K10 spor sinifinda yer almaktadir. 2020 y1l1 itibariyle, WKF, VIRTUS ile
giiclerini birlestirmis ve artik para-karatede zihinsel engelli sporcular i¢in siniflandirma yonergelerine
uymaktadir (World Karate Federation, (2023). VIRTUS'un yonetmeliklerine gore zihinsel engelli
sporcular iki spor sinifina ayrilir: K21 ve K22 spor sinifi. K22, Down Sendromu gibi 6énemli ek
engelleri olan zihinsel engelli sporcular i¢in 6zel olarak tasarlanmistir. Fiziksel engelli sporcular ise
K30 spor smifinda yer alir ve yarisma sirasinda zorunlu olarak tekerlekli sandalye kullanirlar (Para
karate classification rules, 2021; Para-karate Kata Competition Rules, 2023).

2. YONTEM

Bu arastirmada derleme (review) yontemi kullanilarak Para-Karate bransi ile ilgili guncel literatur
bilgileri dogrultusunda ve gereksinime yonelik olarak, ulusal ve uluslararasi literatiir taramasi
yapilmis ve konu ile ilgili tartismalarin ve yazar/yazarlarin goriisleri ortaya konulmaya calisilmistir.

3. SONUC VE ONERILER

Sporun bireysel motivasyon sagladigi kadar yasam kalitesi ve doyumu tiizerine etkileri bilinmektedir.
Ayrica savunma sanati sporlarinin 6zgiiven, disiplin ve yasam kalitesi tizerine etkili oldugu daha net
anlasilmaktadir. Ozellikle Para-karate karsilasmalarinda farkli engel durumuna sahip engelli
bireylerin de kendilerine has kata alt disiplininde miicadele etme sans1 yakalamalari1 onlarin fiziksel
uygunluk parametrelerini ve motorik 6zelliklerini gelistirebilecegini goriilmektedir.

Sonug olarak; para-karate sporcularinin spora katilim motivasyonlar: ile yasam kalite diizeyleri
arasinda olumlu bir iliski oldugu sdylenebilir. Bu spor bransina diger engel gruplarindan bireylerinde
katilim1 saglanmali ve motivasyonlar: arttirilmaludir.
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OZET

Bu bildiri, tiniversite 6grencilerinde “rekreatif kacis davranisi”nin, giindelik stres, akademik bask1 ve
zihinsel yorgunluk karsisinda bos zaman pratikleri araciligiyla gegici uzaklagma arayisi olarak dijital
rekreasyon baglaminda nasil anlam kazandigini nitel bir literatiir taramasi yoluyla incelemeyi
amaclamaktadir. Calismada rekreasyonun stresle basa cikma islevi ile dijital bos zaman
etkinliklerinin (sosyal medya kullanimi, ¢evrimi¢i igerik tiiketimi, mobil oyunlar vb.) kagis
motivasyonuyla kesistigi kuramsal ve ampirik noktalar ele alinmaktadir.

Literatiir, “escapism/leisure escape” kavraminin hem adaptif (yenilenme, duygusal diizenleme, kisa
stireli rahatlama) hem de maladaptif (kaginma, asir1 kullanim, islevsellik kaybi1) boyutlar i¢erdigini
gostermektedir. Ozellikle iiniversite dgrencilerinde akademik ve sosyal stres kaynaklarinmn dijital
rekreasyonu bir “kagis alan1” olarak daha gortiniir ve erisilebilir kildig1 dikkat ¢ekmektedir.

Bu baglamda ¢alisma, rekreatif kagisin tek boyutlu bir olgu olarak ele alinmasinin yetersiz oldugunu;
psikolojik iyi olus, yalnizlik, can sikintist ve dijital kullanim Oriintiileriyle birlikte cok katmanli bir
cergevede degerlendirilmesi gerektigini savunmaktadir. Sonug olarak, dijital rekreasyonun Universite
ogrencileri i¢in hem koruyucu bir basa ¢ikma kaynagi hem de riskli bir kaginma kanalina
dontisebilme potansiyeli literatiir temelli biitiinciil bir perspektifle ortaya konulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: rekreatif kagis, dijital rekreasyon, bos zaman, tiniversite 6grencileri, stresle basa
¢ikma.

ABSTRACT

This paper examines recreational escape behavior among university students through a qualitative
literature review, focusing on how digital leisure practices gain meaning as coping-oriented escape
strategies under everyday stress, academic pressure, and mental fatigue. The review analyzes the



https://orcid.org/0000-0002-4294-2237
https://orcid.org/0000-0002-7815-571
https://orcid.org/0000-0002-1018-657X

ULUSLARARASI KARATE VE ANTRENMAN BiLiMi KONGRESIi
07-08 Mart 2026 iSTANBUL, TURKIYE
CONGRESS BOOK

intersection between leisure coping and digital recreation (e.g., social media use, online content
consumption, mobile gaming) as an increasingly accessible and immediate “escape space.”

The literature indicates that escapism/leisure escape encompasses both adaptive functions (recovery,
emotional regulation, short-term relief) and maladaptive pathways (avoidance, excessive use,
impaired functioning). Within university populations, academic and social stressors appear to
intensify the use of digital leisure as a stress-related coping mechanism.

Accordingly, this study argues that recreational escape should not be treated as a single-dimensional
construct. Instead, it requires a multi-layered evaluation that incorporates psychological well-being,
loneliness, boredom, and patterns of digital engagement. The paper synthesizes the existing evidence
into an integrative framework demonstrating how digital recreation may function both as a protective
coping resource and as a potential channel for problematic avoidance.

Keywords: recreational escape, digital recreation, leisure, university students, leisure coping.

GIRIS

Universite &grencilerinin giindelik yasaminda dijital teknolojiler ve dijital bos zaman pratikleri
giderek daha merkezi bir konuma yerlesmektedir. Bu baglamda dijital rekreasyon, yalnizca eglence
ya da zaman gegirme aract degil; aym1 zamanda bireylerin psikolojik deneyimlerini ve iyi olus
streclerini etkileyen ¢ok boyutlu bir alan olarak ele alinmaktadir. Dijital bos zaman katiliminimn
amaglariin, akig deneyimini ve serbest zaman doyumunu anlamli bi¢imde etkiledigi ortaya
konmustur (Er & Cengiz, 2023). Bu bulgu, dijital rekreasyonun yalnizca yiizeysel bir “oyalanma”
etkinligi degil, deneyim kalitesi lizerinden 6znel doyuma katki saglayabilen bir siire¢ oldugunu
gOstermektedir.

Ote yandan {iniversite dgrencilerinin dijital bos zamana yénelimi tek boyutlu bir kullanim davranist
degildir. Dijital bos zaman egiliminin iletisim, sosyal etkilesim, psikolojik yonelim ve uygulama
kullanim1 gibi alt boyutlardan olustugu ve bazi demografik degiskenlere gore farklilastig
belirtilmektedir (Ince, Turhan, Karagdz, & Balc1, 2025). Bu durum, dijital rekreasyon katiliminin
yalnizca niceliksel degil, ayni zamanda yonelimsel ve psikolojik bir boyut tasidigini
diistindiirmektedir.

Rekreatif kagis kavrami da benzer bicimde cok katmanli bir yapir sergilemektedir. Kacis
motivasyonunun 6z genisleme (self-expansion) ve 6z baskilama (self-suppression) olmak uzere iki
ayr1 boyutta ele alinmasi gerektigi ve bu boyutlarin psikolojik gostergelerle farkli yonlerde
iliskilendigi gosterilmistir (Kaya, Sahin, Baran, Stenseng, & Yalcinkaya Alkar, 2024). Bu ayrim,
rekreatif kagisin her zaman islevsel ya da her zaman problemli bir siire¢ olmadigini; baglama ve
motivasyona gore degisebilecegini ortaya koymaktadir.

Dijital katilimin psikolojik sonuglarina iligkin ¢aligmalar da bu ¢ift yonli yapiy1 desteklemektedir.
Dijital iyi olus ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif bir iliski bulundugu; 6zellikle dijital 6zerklik,
is-yasam dengesi ve ¢evrimigi etkilesim kalitesi gibi bilesenlerin psikolojik iyi olusla baglantili
oldugu belirtilmektedir (Neagu & Vieriu, 2025). Bu bulgular, dijital rekreasyonun kontrollli ve
dengeli kullaniminda koruyucu bir islev gorebilecegini diisiindiirmektedir.

Buna karsilik dijital bos zaman pratikleri baz1 riskli siireclerle de iliskilendirilmektedir. Universite
ogrencilerinde mobil oyun motivasyonlari ile yalnizlik diizeyleri arasinda anlamli iliskiler bulundugu
bildirilmistir (Oz & Ustiin, 2022). Benzer sekilde, serbest zamanda sikilma algisi ile internet
bagimliligr arasinda pozitif yonde bir iligki saptanmistir (Satilmis, Cengiz, & Giingdrmiis, 2023). Bu
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sonuclar, dijital rekreasyonun bazi kosullarda kaginma ve asir1 kullanim egilimleriyle baglanti
kurabildigini gostermektedir.

Stres baglami ise bu tartismanin 6nemli bir belirleyicisidir. Akademik stres karsisinda genglerin bos
zaman etkinliklerini bir basa ¢ikma stratejisi olarak kullandiklar1 ve rekreasyonel faaliyetlerin stresle
bas etme siirecinde islevsel bir rol oynayabildigi ortaya konmustur (Park & Kim, 2018). Bu gercevede
iiniversite Ogrencilerinde algilanan stresin, dijital rekreasyona yonelimi ve buna bagli kacis
motivasyonlarini etkileyebilecegi diisiintilmektedir.

Mevcut literatiir birlikte degerlendirildiginde; dijital rekreasyon katiliminin akis ve doyumla iliskili
adaptif boyutlara sahip olabildigi (Er & Cengiz, 2023; Neagu & Vieriu, 2025), ancak ayn1 zamanda
yalmzlik, sikilma ve problemli kullanim gibi risk gostergeleriyle de baglanti kurabildigi
goriilmektedir (Oz & Ustiin, 2022; Satilmis et al., 2023). Rekreatif kacgisin 6z genisleme ve 6z
baskilama bi¢iminde iki farkli motivasyonel temele dayanmast ise (Kaya et al., 2024) bu surecin tek
boyutlu olarak ele alinmasinin yetersiz oldugunu gostermektedir.

Bu baglamda, {iniversite Ogrencilerinde rekreatif kacis davranisinin algilanan stres ve dijital
rekreasyona katilim c¢ercevesinde incelenmesi, literatiirdeki daginik bulgulan biitiinlestirme
potansiyeli tasimaktadir. Bu ¢alisma, s6z konusu degiskenleri ayni baglam icinde ele alarak dijital
rekreasyonun hem basa ¢ikma kaynagi hem de potansiyel bir kaginma alani olabilecegini literatiir
temelli bir cer¢evede tartismay1 amaclamaktadir.

ARASTIRMA VE BULGULAR

Bu ¢alisma, tiniversite 6grencilerinde rekreatif kagis davranigini algilanan stres ve dijital rekreasyona
katilim baglaminda, mevcut literatiirlin nitel sentezi yoluyla incelemektedir. Bulgular, yedi
calismadan elde edilen verilerin tematik biitiinlestirilmesiyle li¢ ana eksende sunulmaktadir: (1) dijital
rekreasyonun deneyim kalitesi ve doyum boyutu, (2) kagis motivasyonunun ¢ift yonlii yapisi ve (3)
stres, sikilma ve yalnizlik baglaminda risk hatt.

Ilk olarak, dijital rekreasyon katiliminmn deneyimsel ve doyumsal sonuglarina iliskin bulgular, adaptif
bir kacis hattina isaret etmektedir. Dijital bos zaman katilim amaglarinin akis deneyimini anlamli
bicimde etkiledigi ve akisin serbest zaman doyumu {izerinde belirleyici bir rol oynadig1 ortaya
konmustur (Er & Cengiz, 2023). Bu bulgu, dijital rekreasyonun yalnizca pasif bir zaman gegirme
pratigi degil; deneyim yogunlugu ve 6znel tatmin {ireten bir siire¢ oldugunu géstermektedir. Benzer
sekilde dijital iyi olus ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif iliski bulundugu ve dijital 6zerklik ile
cevrimici etkilesim kalitesinin iyi olugla baglantili oldugu belirtilmistir (Neagu & Vieriu, 2025). Bu
sonuglar birlikte degerlendirildiginde, dijital rekreasyonun kontrollii ve amagh katilim durumunda
yenilenme ve duygusal diizenleme islevi gorebildigi gortilmektedir.

Ikinci olarak, rekreatif kacisin yapisal ozelliklerine iliskin bulgular, kacis davranisinin tek boyutlu
olmadigin1 géstermektedir. Kagis motivasyonu 6z genisleme (self-expansion) ve 6z baskilama (self-
suppression) olmak iizere iki ayr1 boyutta ele alinmakta ve bu boyutlarin psikolojik gostergelerle
farkli yonlerde iliskili oldugu belirtilmektedir (Kaya, Sahin, Baran, Stenseng, & Yal¢inkaya Alkar,
2024). Bu ayrim, dijital rekreasyona ydnelen ogrencilerin bazilarinda kagisin gelisimsel ve
canlandirici bir isleve sahip olabilecegini; bazilarinda ise bastirma ve kaginma egilimiyle baglantili
olabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica dijital bos zaman egiliminin iletisim, sosyal etkilesim,
psikolojik yonelim ve uygulama kullanimi gibi alt boyutlardan olustugu ve bu boyutlarda
farklilagsmalar goriilebildigi rapor edilmistir (Ince, Turhan, Karagdz, & Balci, 2025). Bu bulgular,
dijital rekreasyon katilimimin yapisal olarak ¢ok boyutlu bir karakter tasidigini ve kagis
motivasyonunun bu ¢ok boyutlu katilim bigimleriyle etkilesebilecegini gostermektedir.
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Uciincii olarak, stres ve olumsuz duygusal durumlar baglaminda dijital rekreasyonun risk hatt1 ortaya
cikmaktadir. Akademik stres karsisinda genglerin bos zaman etkinliklerini bir basa ¢ikma stratejisi
olarak kullandiklar1 ve rekreasyonun stresle bas etme siirecinde islevsel bir rol oynayabildigi
belirtilmistir (Park & Kim, 2018). Ancak serbest zamanda sikilma algis ile internet bagimlilig
arasinda pozitif bir iligki saptanmasi (Satilmig, Cengiz, & Giingdrmiis, 2023) ve mobil oyun
motivasyonlar1 ile yalnizlik diizeyleri arasindaki anlamli iliskiler (Oz & Ustiin, 2022), dijital
rekreasyonun bazi durumlarda kaginma ve asir1 kullamim Oriintiilerine zemin hazirlayabilecegini
gOstermektedir. Bu sonuglar, algilanan stresin ve eslik eden sikilma ya da yalnizlik duygularinin
dijital rekreasyonu “kagis alani1”na donitistiirebildigini diisiindiirmektedir.

Literatiir biitiinclil olarak degerlendirildiginde, dijital rekreasyona katilimin iki farkli yola
ayrilabildigi goriilmektedir. Amacli ve deneyim kalitesi yiiksek katilim akis ve doyum iizerinden 1yi
olusa baglanirken (Er & Cengiz, 2023; Neagu & Vieriu, 2025), sikilma ve yalnizlik esliginde gelisen
yogun katilim problemli kullanim riskine yaklasabilmektedir (Satilmus et al., 2023; Oz & Ustiin,
2022). Kagis motivasyonunun 6z genisleme ve 6z baskilama olarak iki boyutlu yapis1 (Kaya et al.,
2024) bu ¢ift yonlii siireci kuramsal olarak agiklamaktadir. Ayrica dijital bos zaman egiliminin ¢ok
boyutlu dogasi (Ince et al., 2025), katilimin niteliinin sonuglar iizerinde belirleyici olabilecegini
gOstermektedir.

Sonug¢ olarak bulgular, liniversite Ogrencilerinde rekreatif kacis davranisinin algilanan stres
baglaminda dijital rekreasyona yonelimle yakindan iligkili oldugunu; ancak bu iliskinin dogrusal ve
tek yonlii olmadigin1 ortaya koymaktadir. Dijital rekreasyon, bir yandan stresle basa ¢ikmayi
destekleyen ve psikolojik iyi olusla iliskili bir yenilenme alan1t sunarken (Park & Kim, 2018; Neagu
& Vieriu, 2025), diger yandan sikilma ve yalnizlik gibi degiskenlerle birlikte problemli kullanim
egilimlerine zemin hazirlayabilmektedir (Satilmis et al., 2023; Oz & Ustiin, 2022). Bu nedenle
rekreatif kagis davramisinin, dijital katilim bigimleri ve motivasyonel yapilar dikkate almarak ¢ok
katmanli bir ¢er¢evede degerlendirilmesi gerekmektedir.,

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada tiniversite 6grencilerinde rekreatif kagis davranisi, algilanan stres ve dijital rekreasyona
katilim baglaminda ele alinmig ve literatiir bulgulan biitiinciil bir gercevede degerlendirilmistir. Elde
edilen genel tablo, rekreatif kagisin tek yonlii ya da homojen bir olgu olmadigini; aksine baglamsal,
motivasyonel ve deneyimsel degiskenlere gore farklilasan ¢ok katmanli bir yapr sergiledigini
gostermektedir.

Universite Ogrencilerinin akademik ve sosyal baskilar karsisinda dijital rekreasyon alanina
yonelmeleri, gilinlimiiz yiiksekogretim ortaminda anlasilir ve beklenen bir durumdur. Dijital
ortamlarin erisilebilirligi, hiz ve ¢esitlilik sunmasi, bu alan1 stres karsisinda kisa sireli rahatlama
saglayan bir “psikolojik mola” mekanina doniistiirmektedir. Ancak burada belirleyici olan, katilimin
kendisinden ziyade katilimin niteligidir. Deneyim kalitesi yiiksek, kontrollii ve amagl bir dijital
rekreasyon pratigi, 6grencinin duygusal dlzenleme kapasitesini destekleyebilir ve psikolojik
yenilenmeye katki sunabilir. Buna karsilik, kaginma temelli ve kontroliin zayifladigi kullanim
oriintiileri, uzun vadede islevsellik kaybina ve problemli davraniglara zemin hazirlayabilir.

Bu noktada rekreatif kacis davranmisinin ¢ift yonlii dogas1 6ne ¢ikmaktadir. Kagis, bazi durumlarda
bireyin kendini toparlamasina, zihinsel yiikiinii hafifletmesine ve yeniden odaklanmasina imkan
tanirken; bazi durumlarda ger¢eklikten uzaklasma ve sorunla yiizlesmeyi erteleme islevi
gorebilmektedir. Dolayisiyla kacisin adaptif ya da maladaptif olusu, yalmzca davranigin varligina
degil; motivasyonuna, siiresine, yogunluguna ve bireyin genel psikolojik durumuna baglhdir.

Calismanin bulgulari, dijital rekreasyonun tiniversite 6grencileri i¢in hem koruyucu hem de riskli bir
alan olabilecegini ortaya koymaktadir. Bu ikili yapi, dijital diinyay:1 biitiiniiyle problemli ya da




ULUSLARARASI KARATE VE ANTRENMAN BiLiMi KONGRESIi
07-08 Mart 2026 iSTANBUL, TURKIYE
CONGRESS BOOK

biitliniiyle yararli olarak degerlendiren indirgemeci yaklasimlarin yetersizligini gostermektedir. Daha
islevsel bir bakis agisi, dijital rekreasyonun hangi kosullarda basa ¢ikma kaynagina, hangi kosullarda
ka¢inma mekanizmasina doniistiigiinii anlamaya odaklanmalidir.

Sonug olarak, liniversite 6grencilerinde rekreatif kacis davranisi algilanan stresle yakindan iligkilidir
ve dijital rekreasyon bu iligkinin 6nemli bir aracisidir. Ancak bu siire¢ dogrusal degildir; bireysel
motivasyonlar, deneyim kalitesi ve eslik eden duygusal durumlar belirleyici rol oynamaktadir. Bu
nedenle rekreatif kacgigin degerlendirilmesinde tek boyutlu 6l¢iimler yerine ¢ok boyutlu ve baglamsal
yaklagimlar benimsenmelidir. Gelecek arastirmalarin, stres diizeyi, dijital katilim bi¢imi ve kagis
motivasyonu arasindaki etkilesimleri ayn1i model i¢inde incelemesi, tiniversite gengliginin dijital bos
zaman deneyimlerini daha derinlikli bicimde anlamaya katki saglayacaktir.
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OZET

Bu nitel ¢alisma, rekreasyon literatiirlinde uzun siire baskin kalan “bos zamanin iyilestirici ve
yenileyici” kabuliinii, bog zamanin paradoksu ¢er¢evesinde yeniden diisiinmeye odaklanan kavramsal
bir literatiir incelemesidir. Inceleme, rekreatif katilimin belirli kosullarda (asir1 adanmishk, kontrol
kaybu, rol gatigmasi, firsat maliyetlerinin artmasi ve sosyal iliskilerde gerilim) “yenilenme” islevinden
uzaklasip psikolojik yiik, yasam alanlari arasi catisma ve tiikenmislik benzeri sonuclara
evrilebildigini tartisir. Bu baglamda “karanlik taraf”, rekreasyonu biitliniiyle olumsuzlayan bir
yaklasim olarak degil; rekreatif etkinligin anlami, yogunlugu ve bireyin yasam orgiisiiyle kurdugu
iligkinin niteligine gore ortaya ¢ikan ikili bir etki alan1 olarak ele alinir. Literatiir bulgulari, uyumlu
katilimin (denge, otonomi, esneklik) koruyucu bir ¢erceve olusturabildigini; buna karsilik obsesif
katilimin (zorunluluk hissi, performans baskisi, vazgecememe) rekreatif siireci “yiikiimliiliige”
doniistiirerek  olumsuz  ¢iktilar1  tetikleyebildigini  gdstermektedir. Calisma, rekreasyon
arastirmalarinda fayda odakli tek yonlii anlatilarin yerine; maliyetleri, gerilimleri ve riskli oriintiileri
goriiniir kilan ¢ok boyutlu bir degerlendirme ihtiyacin1 vurgulayarak, rekreatif katilimin
stirdiirtilebilirligi i¢in kavramsal bir ¢cerceve onerir.

Anahtar Kelimeler: bos zaman paradoksu, rekreasyonun karanlik tarafi, obsesif tutku, ciddi
rekreasyon, rol ¢catigmasi, tiikenmislik benzeri sonuglar

ABSTRACT

This qualitative study is a conceptual literature review that reconsiders the long-dominant assumption
in recreation research that leisure is inherently restorative and beneficial, by focusing on the paradox
of leisure. The review discusses how recreational engagement, under certain conditions
(overcommitment, perceived loss of control, role conflicts, rising opportunity costs, and interpersonal
strain), may shift away from recovery and instead evolve into psychological burden, cross-domain
conflict, and burnout-like outcomes. In this perspective, the “dark side” is not framed as a rejection
of recreation per se, but as a dual-impact domain that emerges depending on the meaning, intensity,
and life-context integration of the activity. The literature indicates that harmonious engagement
(balance, autonomy, flexibility) can function as a protective framework, whereas obsessive
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engagement (compulsion, performance pressure, inability to disengage) may transform recreation
into an obligation and trigger adverse consequences. The study argues for moving beyond one-
directional benefit narratives toward a multidimensional approach that makes costs, tensions, and risk
patterns visible, and it offers a conceptual framework to support sustainable recreational participation.

Keywords: leisure paradox, dark side of recreation, obsessive passion, serious leisure, role conflict,
burnout-like outcomes

GIRIS

Rekreasyon literatiirii uzun yillar boyunca bos zamani, bireyin yenilenme, psikolojik rahatlama ve
yasam kalitesini artirma alani olarak ele almistir. Ancak son donem c¢alismalar, bos zamanin her
kosulda iyilestirici bir islev gérmedigini; belirli baglamsal ve psikososyal kosullar altinda tersine bir

etki {iiretebildigini gostermektedir. Bu durum, bos zamanin dogasina iliskin tek yonli “fayda
anlatisinin” yeniden degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir.

Bos zamanin artisi modern yasamin belirgin 6zelliklerinden biri olmakla birlikte, bu artisin otomatik
bicimde nitelikli bir rekreatif deneyime doniismedigi vurgulanmaktadir. Topagoglu ve Uygur (2024),
serbest zamanin niceliksel olarak genislemesine ragmen bireylerin bu zamani anlamli ve dengeli
bicimde yonetememesi durumunda “yonetilemeyen bos zaman” olgusunun ortaya ¢ikabilecegini
belirtmektedir. Yazarlara gore planlama eksikligi, motivasyon sorunlar1 ve Ozellikle teknoloji
kullanimindaki kontrol kaybi1, bos zamanin yenileyici islevinden uzaklagsmasina neden olabilmektedir
(Topagoglu & Uygur, 2024). Bu yaklasim, bos zamanin kendiliginden olumlu bir alan olmadig;
yOnetim, farkindalik ve denge gerektiren bir siire¢ oldugu fikrini ortaya koymaktadir.

Bos zamanin olumlu etkilerine iliskin kapsamli bir gerceve ise Fancourt ve arkadaslart (2021)
tarafindan sunulmustur. Yazarlar, rekreatif ve kiiltiirel etkinliklerin saglik tizerindeki etkilerini mikro,
mezo ve makro diizeylerde isleyen ¢ok katmanli mekanizmalar {izerinden agiklamaktadir. Psikolojik,
biyolojik, sosyal ve davranigsal siireclerin birlikte ¢alistigi bu model, rekreatif katilimin koruyucu ve
tyilestirici potansiyelini ortaya koymaktadir (Fancourt et al., 2021). Ancak aynmi g¢alisma, bu
mekanizmalarin baglamsal ve dinamik oldugunu; etkinligin anlami, yogunlugu ve bireyin yasam
oriintlistiyle kurdugu iliskiye bagl olarak farkli sonuglar dogurabilecegini de ima etmektedir. Bu
durum, rekreasyonun etkilerinin dogrusal ve tek yonli olmadigini géstermektedir.

Bos zamanin olumsuz boyutuna iligkin daha somut bulgular ise dijital kullanim ve risk davranislar
baglaminda ortaya ¢ikmaktadir. Emir, Akc¢a, Badau ve Badau (2025), bos zaman bikkinlig ile internet
kullanim aligkanliklar1 ve kumar davranislar arasindaki iligkileri inceleyerek, bos zamanin doyurucu
bicimde yapilandirilmadigi durumlarda riskli davranislara zemin hazirlayabilecegini gostermektedir.
Calisma, bos zaman bikkinligimin internet kullanimini ve bunun da kumar davraniglarini
yordayabildigini ortaya koymaktadir (Emir et al., 2025). Bu bulgu, rekreasyonun her zaman
yenilenme saglamadi8i; aksine kontrolsiiz ve amagsiz kullanimin psikososyal riskleri
tetikleyebilecegini gostermesi agisindan dnemlidir.

Rekreasyonun “karanlik tarafi” yalnizca dijital risklerle sinirl degildir. Ciddi rekreasyon perspektifi
icerisinde yer alan maliyet ve sebat tartismalar1 da bu baglamda dikkat ¢ekmektedir. Lamont,
Kennelly ve Moyle (2015), ciddi rekreasyon katiliminda karsilasilan maliyetlerin ve siirekliligin
kavramsal olarak yeterince netlestirilmedigini; bu siirecin bos zaman kisitlar1 ve bu kisitlarin
miizakere edilmesi baglaminda degerlendirilmesi gerektigini belirtmektedir. Bu yaklagim, rekreatif
katilimin yalnizca ddiiller degil, ayn1 zamanda zaman, finansal yiik, sosyal gerilim ve psikolojik bask1
gibi maliyetler igerdigini ortaya koymaktadir (Lamont et al., 2015). Dolayisiyla rekreasyon, goniillii
bir etkinlik olmasina ragmen belirli kosullarda yiikiimliilik hissine dontisebilmektedir.

Bos zamanin tiiketimle olan iligkisi de paradoksal yapiy1 giiclendiren bir baska boyuttur. Eren (2017),
bos zamanin modern toplumda tiiketim kiiltiirii ile i¢ ice gectigini; rekreatif pratiklerin yalnizca
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bireysel tercihler degil, ayn1 zamanda ekonomik ve kiiltiirel yapilarin etkisi altinda sekillendigini
vurgulamaktadir. Bu durum, bos zamanin anlaminin piyasa dinamikleri ve performans beklentileri
tarafindan yeniden iretilebildigini gostermektedir (Eren, 2017). Boylece rekreasyon, dzglirlesme
alan1 olmaktan ¢ikip kimi zaman rekabet ve gosterim alanina doniisebilmektedir.

Bu caligmalar birlikte degerlendirildiginde, bos zamanin ¢ift yonlii bir etki alani oldugu
gorliilmektedir. Bir yandan ¢ok katmanli mekanizmalar aracilifiyla saghigt ve iyi olusu
destekleyebilen bir siire¢ (Fancourt et al., 2021); diger yandan yonetilemediginde bikkinlik, dijital
asirilik, risk davraniglar: ve cesitli maliyetler iiretebilen bir yap1 (Topagoglu & Uygur, 2024; Emir et
al., 2025; Lamont et al., 2015) s6z konusudur. Ayrica tiiketim kiiltiiri baglaminda bos zamanin
anlaminin dontismesi de bu ikili yapiy1 derinlestirmektedir (Eren, 2017).

Bu baglamda “bos zamanin paradoksu”, rekreasyonun 6zsel olarak olumlu ya da olumsuz bir alan
oldugu varsayimindan ziyade; katilimin niteligi, yogunlugu, anlamlandirilmasi ve yasam baglamiyla
kurdugu iligkiye bagl olarak degisen ¢ift yonlii bir siire¢ oldugunu ifade etmektedir. Mevcut ¢alisma,
s0z konusu literatiirii oriintiileyerek rekreasyonun yalnizca fayda odakli anlatilarla degil; maliyet,
gerilim ve risk boyutlarin1 da igeren ¢ok boyutlu bir cercevede ele alinmasi gerektigini
savunmaktadir.

ARASTIRMA VE BULGULAR

Bu calisma, bos zamanin paradoksal yapisini ortaya koymak amaciyla nitel betimsel tarama modeli
cercevesinde gergeklestirilmistir. Inceleme siirecinde yalnizca belirlenen bes ¢alisma esas alinmus;
her bir metin kavramsal cerceve, degisken iligkileri, siireg mekanizmalar1 ve sonu¢ boyutlar
acisindan analiz edilmistir. Calismalar arasindaki ortak temalar kodlanmis, benzer ve karsit yonler
oriintiilenerek bitiinciil bir degerlendirme yapilmistir. Analiz siirecinde dort temel eksen
belirlenmistir: (1) bos zamanin yonetilebilirligi, (2) mekanizma temelli iyilik hali {iretimi, (3) risk ve
maliyet boyutu, (4) yapisal—kdltiirel doniisiim boyutu.

Inceleme bulgulari, bos zamanin niceliksel artisin nitelikli bir rekreatif deneyim anlamina
gelmedigini agik bicimde gostermektedir. Topagoglu ve Uygur (2024), serbest zamanin kontrolsiiz,
plansiz ve bilingsiz kullaniminin “yonetilemeyen bos zaman” olgusuna yol agabilecegini
vurgulamaktadir. Bu durum o6zellikle teknoloji kullanimindaki artigla iliskilendirilmekte ve bos
zamanin yenileyici islevinin zayiflayabilecegi ifade edilmektedir (Topacoglu & Uygur, 2024). Bu
bulgu, bos zamanin otomatik olarak olumlu sonug iiretmedigini; aksine yonetim kapasitesi ve 6z
diizenleme ile dogrudan iligkili oldugunu géstermektedir.

Buna karsilik, rekreatif etkinliklerin olumlu etkilerine iligkin kapsamli bir ¢ergeve Fancourt ve
arkadaslar (2021) tarafindan sunulmaktadir. Caligmada, rekreatif ve kiiltiirel etkinliklerin psikolojik,
biyolojik, sosyal ve davranissal diizeylerde ¢ok katmanli mekanizmalar araciligiyla sagligi
destekledigi ortaya konulmaktadir. Mikro (bireysel), mezo (toplumsal) ve makro (yapisal) duzeylerde
isleyen bu mekanizmalar, rekreasyonun koruyucu ve iyilestirici potansiyelini agiklamaktadir
(Fancourt et al., 2021). Ancak ayn1 model, bu siireglerin baglamsal ve degisken oldugunu; katilimin
niteligine bagl olarak farkli ¢iktilar dogurabilecegini de gostermektedir. Bu durum, bos zamanin
etkilerinin dogrusal degil, kosullara bagli oldugunu ortaya koymaktadir.

Bos zamanin olumsuz boyutuna iligskin daha belirgin bulgular ise dijital kullanim ve risk davraniglar
baglaminda ortaya ¢ikmaktadir. Emir ve arkadaslari (2025), bos zaman bikkinlig1 ile internet
kullanim aliskanliklart ve kumar davraniglart arasindaki iligkileri incelemis ve bos zaman
bikkinliginin internet kullanimini, internet kullaniminin ise kumar davraniglarint anlaml bi¢imde
yordayabildigini gostermistir. Bu bulgu, bos zamanin doyurucu ve anlamli bi¢imde
yapilandirilmadigi durumlarda riskli davraniglara zemin hazirlayabilecegini gostermektedir (Emir et
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al., 2025). Dolayisiyla rekreasyon, yalnizca iyi olus iiretme potansiyeline sahip degil; ayn1 zamanda
kontrol kayb1 ve davranigsal risk {iretme potansiyeline de sahiptir.

Ciddi rekreasyon perspektifinden elde edilen bulgular da paradoksal yapiyr desteklemektedir.
Lamont, Kennelly ve Moyle (2015), ciddi rekreasyon katiliminda “maliyet” ve “sebat” kavramlarinin
daha agik bigimde ele alinmasi gerektigini belirtmekte ve bu siirecin bos zaman kisitlar ile kisit
miizakeresi baglaminda degerlendirilmesini Onermektedir. Bu yaklagim, rekreatif etkinliklerin
yalnizca goniillii ve ddiillendirici deneyimler olmadigini; zaman, para, sosyal gerilim ve psikolojik
baski gibi maliyetler icerebildigini ortaya koymaktadir (Lamont et al., 2015). Bulgular, katilim
siirdilkce maliyetlerin artabilecegini ve bu durumun rekreasyonun “yiikiimliiliige” doniismesine
neden olabilecegini gostermektedir.

Bos zamanin yapisal boyutu ise tiikketim kiiltiiri cercevesinde sekillenmektedir. Eren (2017), bos
zamanin modern toplumda tliketim pratikleriyle i¢ ige gegtigini; rekreatif etkinliklerin ekonomik ve
kiiltiirel sistemler tarafindan yonlendirilebildigini belirtmektedir. Bu baglamda rekreasyon, bireysel
Ozgiirlik alan1 olmaktan ziyade piyasa dinamiklerinin ve performans beklentilerinin etkisi altina
girebilmektedir (Eren, 2017). Bu doniisiim, bos zamanin anlamimin degismesine ve rekreatif
deneyimin rekabet, gosterim ve tiiketim ekseninde yeniden Uretilmesine yol acabilmektedir.

Tiim bulgular birlikte degerlendirildiginde, bos zamanin ¢ift yonlii bir yapi sergiledigi goriilmektedir.
Birinci yon, ¢ok katmanli mekanizmalar araciligiyla saglik ve iyi olusu destekleyen koruyucu stirectir
(Fancourt et al., 2021). Ikinci yon ise yonetim eksikligi, bikkinlk, dijital asirilik, maliyet artis1 ve
yapisal baskilar sonucunda ortaya ¢ikan risk ve gerilim boyutudur (Topagoglu & Uygur, 2024; Emir
et al., 2025; Lamont et al., 2015; Eren, 2017). Bu iki yon birbirini dislayan degil; katilimin niteligine
ve baglamina gore ortaya ¢ikan alternatif sonug alanlaridir.

Sonug¢ olarak analiz edilen caligsmalar, rekreasyonun yalmzca fayda odakli bir cergevede ele
alinmasinin yetersiz oldugunu gostermektedir. Bos zamanin paradoksu, rekreatif katilimin anlama,
yogunlugu, diizenlenme bi¢imi ve kiiltiirel baglamu ile dogrudan iligkilidir. Rekreasyon; dengeli ve
yapilandirilmis oldugunda koruyucu bir alan, kontrolsiiz ve asirilastiginda ise psikososyal gerilim ve
risk liretme potansiyeline sahip bir siiregtir. Bu Oriintii, rekreasyon arastirmalarinda ¢ok boyutlu
degerlendirme gerekliligini ortaya koymaktadir.

TARTISMA VE SONUC

Bu calisma, rekreasyon literatiiriinde yerlesik hale gelen “bos zamanin dogal olarak iyilestirici
oldugu” varsayimin tek yonlii bir kabul olarak degil, kosullara bagl ve baglamsal bir siire¢ olarak
yeniden degerlendirmektedir. Incelenen ¢alismalar birlikte ele alindiginda, rekreasyonun etkisinin
etkinligin kendisinden ziyade katilimin niteligine, yogunluguna, diizenlenme bi¢imine ve bireyin
yasam Orglisliyle kurdugu iliskiye bagh olarak degistigi goriilmektedir. Bu durum, bos zamanin 6zsel
olarak olumlu ya da olumsuz degil; ¢ift yonlii potansiyel tasiyan bir alan oldugunu gostermektedir.

Tartigma bulgulari, rekreatif katilimin iyilik hali tiretme kapasitesinin li¢ temel kosula bagli oldugunu
ortaya koymaktadir: denge, 6z diizenleme ve anlamlilik. Katilim, bireyin yasam alanlar1 arasinda
catisma yaratmadiginda, kontrol hissini zayiflatmadiginda ve zorunluluk hissine doniismediginde
koruyucu bir islev listlenmektedir. Buna karsilik, katilimin agirilagsmasi, performans baskisi tiretmesi,
ekonomik ve zamansal maliyetleri artirmasi ya da dijital ortamlarda kontrol kaybina doniismesi
durumunda rekreasyon yenileyici islevini kaybedebilmekte ve psikososyal yiik tiretmektedir. Bu
baglamda paradoks, bos zamanin kendisinde degil; bos zamanin nasil yapilandirildigi ve nasil
deneyimlendiginde ortaya ¢ikmaktadir.
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Calisma ayrica, rekreasyonun modern tiiketim kiiltiirii ve dijitallesme baglaminda doniisen anlamina
dikkat c¢ekmektedir. Rekreatif etkinlikler bireysel Ozgiirliik alani olarak tanimlansa da, piyasa
dinamikleri, sosyal goriiniirliik beklentileri ve performans odakli yasam bigimleri bu alan1 yeniden
sekillendirebilmektedir. Bu durum, goniilli bir etkinligin zamanla yiikiimliiliige ya da kimlik
gostergesine doniismesine yol acabilmektedir. Boyle bir doniisiimde bos zaman, rahatlama alani
olmaktan ¢ikip rekabet ve karsilastirma alanina dontisebilmektedir. Dolayisiyla paradoks, yalnizca
bireysel psikolojiyle degil, ayn1 zamanda kiiltiirel ve yapisal faktorlerle de iligkilidir.

Elde edilen biitlinciil degerlendirme, rekreasyon arastirmalarinda fayda odakli tek yonlii anlatilarin
yeterli olmadigini gostermektedir. Rekreasyonun siirdiiriilebilirligi i¢in yalnizca katilim oranlarinin
degil; katilimin yogunlugunun, anlamlandirilma bi¢iminin ve bireyin yasam dengesi iizerindeki
etkisinin de dikkate alinmasi gerekmektedir. Bu yaklasim, rekreasyon politikalarinin ve
uygulamalarinin yalnizca “daha fazla katilim” hedefiyle degil; “nitelikli ve dengeli katilim” hedefiyle
yapilandirilmas: gerektigine isaret etmektedir.

Sonug olarak bu ¢aligsma, bos zamanin paradoksal dogasini1 kavramsal bir ¢ercevede ortaya koyarak
rekreasyonun cift yonlii etki alanini goriinlir kilmaktadir. Rekreasyon, uygun kosullar altinda
psikolojik ve sosyal iyilik halini destekleyen giiclii bir kaynak olabilmektedir. Ancak kontrol kaybi,
asirtlagsma, yapisal baskilar ve anlam kaybi durumlarinda ayni siire¢ gerilim ve risk tiretebilmektedir.
Bu nedenle rekreasyon arastirmalarinda ve uygulamalarinda temel odak noktasi, katilimin niceligi
degil; dengeli, 6z diizenlemeye dayali ve yagam biitlinliiglinii koruyan bir katilim bi¢iminin nasil
saglanacagi olmalidir. Bu yaklagim, bos zamanin paradoksunu YyoOnetilebilir bir cergeveye
doniistiirmenin anahtart olarak degerlendirilebilir.

KAYNAKCA
Topacoglu, O., & Uygur, A. (2024). A conceptual perspective on unmanageable leisure time.
Journal of  Tourism Intelligence and Smartness (JTIS), 7(1), 25-35.

https://doi.org/10.58636/jtis.1457409

Fancourt, D., Aughterson, H., Finn, S., Walker, E., & Steptoe, A. (2021). How leisure activities
affect health: A narrative review and multi-level theoretical framework of mechanisms of action. The
Lancet Psychiatry, 8(4), 329-339. https://doi.org/10.1016/S52215-0366(20)30384-9

Emir, E., Akca, E., Badau, A., & Badau, D. (2025). The dark side of leisure time: Analysis of the
predictive effects between boredom, internet usage habits, and gambling behaviors. Brain Sciences,
15, 598. https://doi.org/10.3390/brainsci15060598

Lamont, M., Kennelly, M., & Moyle, B. D. (2015). Toward conceptual advancement of costs and
perseverance within the serious leisure perspective. Journal of Leisure Research, 47(5), 647-654.
https://doi.org/10.18666/JLR-2015-V47-15-5894

Eren, O. (2017). “Leisure and Consumption”: A comprehensive and elaborate work despite some
missing points. Sosyoloji Dergisi, (35), 103-108.

14



https://doi.org/10.58636/jtis.1457409
https://doi.org/10.3390/brainsci15060598

ULUSLARARASI KARATE VE ANTRENMAN BiLiMi KONGRESIi
07-08 Mart 2026 iSTANBUL, TURKIYE
CONGRESS BOOK

EFFECT OF ANEUROMUSCULAR WARM-UP PROGRAM ON KNEE VALGUS AND
BALANCE IN KARATE ATHLETES: A 6-WEEK RANDOMIZED STUDY
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Ozet

Bu calisma, karate sporcularinda isinma i¢ine entegre edilen 6 haftalik yapilandirilmis bir
noromiiskiiler isinma programinin (NMT) dinamik diz valgusu ile iliskili frontal diizlem diz kontrolii
ve dinamik denge performansi {izerindeki etkilerini incelemek amaciyla yiiriitiildii. Paralel gruplu
randomize kontrollii 6n test—son test tasariminda toplam 30 aktif karate sporcusu (deney=15,
kontrol=15) 1:1 oraninda gruplara ayrildi. Deney grubu, 6 hafta boyunca haftada 3 giin uygulanan ve
15-20 dakika siiren ¢ok bilesenli NMT 1sinmasin1 (dinamik mobilite, core—lumbopelvik
stabilizasyon, tek ayak proprioseptif kontrol, inis mekanigi odakli plyometrik uygulamalar,
deselerasyon ve yon degistirme teknigi) antrenman Oncesi standart 1sinmasina ekledi; kontrol grubu
rutin 1sinmaya devam etti. Dinamik diz valgusu, tek ayak squat sirasinda iki boyutlu video analizi ile
frontal diizlem projeksiyon acis1 (FPPA) iizerinden; dinamik denge ise Y Balance Test—Lower Quarter
(YBT-LQ) ile degerlendirildi ve uzanma mesafeleri alt ekstremite uzunluguna normalize edilerek
kompozit skor hesaplandu. Istatistiksel analizlerde Shapiro-Wilk testi, eslestirilmis érneklem t-testi
ve baslangi¢ degerleri kovaryat alinarak ANCOVA kullanild1 (p<0,05). Deney grubunda FPPA
anlamli bicimde azaldi (12,4+3,2°°den 8,1£2,5°’ye; p<0,001) ve YBT-LQ kompozit skor artti
(88,5£5,1°den 94,244 ,3’¢; p<0,001); gruplar arasi farklar da anlamliydi (sirastyla p<0,001 ve
p=0,002). Kontrol grubunda anlaml1 degisim saptanmadi. Sonug olarak, 1sinmaya entegre edilen kisa
siireli ve yapilandirilmis NMT, karate sporcularinda frontal diizlem diz kontrolii ve dinamik denge
gostergelerini gelistirebilir.

Anahtar kelimeler: karate, noromiiskiiler 1sinma, dinamik denge
Abstract

This study examined the effects of a structured 6-week neuromuscular warm-up program (NMT)
integrated into regular warm-up on frontal-plane knee control related to dynamic knee valgus and on
dynamic balance in karate athletes. In a parallel-group randomized controlled pretest—posttest design,
30 active karate athletes were allocated 1:1 to an experimental (n=15) or control group (n=15). The
experimental group performed a multi-component NMT warm-up (dynamic mobility, core—
lumbopelvic stabilization, single-leg proprioceptive control, landing-technique-focused plyometrics,
deceleration and change-of-direction drills) for 15-20 min, three times per week for six weeks, in
addition to their usual warm-up, while the control group continued routine practice. Dynamic knee
valgus was assessed during a single-leg squat using two-dimensional video analysis via the frontal
plane projection angle (FPPA). Dynamic balance was evaluated with the Y Balance Test—Lower
Quarter (YBT-LQ), with reach distances normalized to limb length and expressed as a composite
score. Normality was checked with Shapiro—Wilk, within-group changes were analyzed using paired
t-tests, and between-group differences were tested with ANCOVA adjusting for baseline (p<0.05).
FPPA significantly decreased in the experimental group (12.4+3.2° to 8.1+2.5°, p<0.001) and YBT-
LQ composite score significantly increased (88.5+5.1 to 94.2+4.3, p<0.001), with significant
between-group effects (p<0.001 and p=0.002, respectively). No significant changes were observed in
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the control group. In conclusion, a brief, structured NMT warm-up may improve frontal-plane knee
control and dynamic balance in karate athletes.

Keywords: karate, neuromuscular warm-up, dynamic balance

1. GIRIS

Diinya Karate Federasyonu (WKF) karate bransi; kisa siireli, yiiksek siddetli ve aralikli yiiklenmelerin
ani hizlanma—yavaslama, yon degistirme, tek ayak destek fazlar1 ve hizli tekme/vurus sekanslartyla
birlestigi bir miisabaka yapisina sahiptir. Bu miisabaka profili, 6zellikle alt ekstremitede tekrarlayan
inis—itme—pivot dongiilerinde eklem yiiklenmelerinin yonetimini ve ndromiskiiler kontrol
gereksinimini artirarak hareket kalitesinin korunmasii kritik héle getirir. (Gawet vd., 2025)
Miisabaka ag¢isindan yaralanmalarin epidemiyolojisini ele alan sistematik derleme ve meta-analizler,
karate karsilagmalarinda yaralanma insidansmin anlamli diizeyde oldugunu ve yaralanma
mekanizmas1 ile anatomik dagilimin bransa 6zgii kurallar/temas ozellikleriyle sekillendigini
gostermektedir. (Lystad vd., 2020) Bununla birlikte, st ekstremite ve bas-boyun yaralanmalar
literatiirde sik rapor edilse de, yiiksek siddetli yon degistirme ve tek ayak yiiklenmelerinin tekrarlilig
nedeniyle alt ekstremite yaralanma riski ve ozellikle diz ¢evresi yliklenmeler, performans—saglik
stirekliligi acisindan merkezi bir konumda degerlendirilmektedir.

Karate sporcularinda yaralanma onleme davraniglarini inceleyen glincel c¢alismalar, sporcularin
onemli bir boliimiiniin yaralanma 6nleme uygulamalarini benimsedigini; ancak uygulama siirekliligi
ve standardizasyonunun antrenman organizasyonu ile personel destegi gibi baglamsal faktorlere
duyarli oldugunu bildirmektedir. (Tabben vd., 2023) Bu durum, antrenman siirecine kolay entegre
edilebilen, kisa siireli, yapilandirilmis ve sahada uygulanabilir antrenman uygulamalarina olan
gereksinimi  giliclendirmektedir. Isinma i¢ine entegre edilen noromiiskiiler antrenman temelli
yaralanma Onleme protokolleri, hem “doz” yonetimi hem de antrenman akisina uyum bakimindan
pratik bir ¢6zlim alan1 sunmaktadir. (Lutz vd., 2024)

Alt ekstremite yaralanma riskinin azaltilmasinda noromiiskiiler 1sinma programlarinin etkinligine
iliskin kanit birikimi giderek artmaktadir. Okul ve spor ortamlarinda yiiriitiilen randomize tasarimlar,
noromiiskiiler icerikli 1sinmalarin alt ekstremite yaralanmalarimi azaltabilecegini gdstermektedir.
(Ding vd., 2023) Spor yaralanmalarinin 6nlenmesinde ¢ok bilesenli néromiiskiiler 1sinmalarin roliinii
degerlendiren sistematik derleme bulgular1 da, koruyucu etkiyi desteklemekle birlikte protokol
bilesenleri (denge—plyometrik—kuvvet—hareket becerisi), uygulama siiresi ve metodolojik
heterojenlige isaret etmektedir. (Davis vd., 2021) Ayrica, kadin sporcularda alt ekstremite yaralanma
Oonleme literatliriinii sentezleyen giincel konsensiis c¢alismalar, oOzellikle alt ekstremite
yaralanmalarinda Onleyici stratejiler icinde néromiiskiiler temelli 1sinma/antrenman programlari i¢in
onemli bir yer tuttugunu gostermektedir (Bullock vd., 2025)

Noromiiskiiler 1stnma programlarinin mekanik acgidan temel hedeflerinden biri, dinamik gorevlerde
diz eklem hizalanmasini (alignment) ve yiik dagilimini optimize etmektir. Dinamik diz valgusu
(DDV); inis, sigrama-inis, tek ayak kontrol ve yon degistirme gibi gorevlerde frontal/transvers
diizlem bilesenlerinin etkilesimiyle ortaya ¢ikan, dizin mediale ¢6kme egilimini yansitan bir hareket
seklidir. ACL yiiklenmesi ve non-kontakt diz yaralanmalarinda biyomekanik risk faktorlerini ele alan
sistematik derlemeler, diz valgus momenti, govde kontrolii ve diz fleksiyon stratejileri gibi
degiskenlerin yaralanma riskiyle iliskili olabilecegini ve modifiye edilebilir hedefler sundugunu
bildirmektedir. (Belkhelladi vd., 2025)

Mevcut kanitlar, yaklasik 6 haftalik néromiiskiiler antrenman programlarinin diz kinematigi ve alt
ekstremite kas ko-aktivasyon paternleri iizerinde olumlu degisimler olusturabilecegini
gostermektedir. Yiksek DDV riski tasiyan sporcularda uygulanan 6 haftalik néromiiskiiler
antrenmanin, diz valgus gostergelerini azalttig1 ve kalga/ayak bilegi cevresi kas gruplarinda ko-
aktivasyon paternlerini gelistirdigi rapor edilmistir. (Ramezani vd., 2024) Benzer sekilde, 6 haftalik
randomize bir ¢aligmada noéromiiskiiler antrenman (biligsel yiik entegrasyonu ile birlikte) sonrasinda
inis mekanigi gostergelerinde iyilesmeler bildirilmektedir. (Hamoongard vd., 2022)
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Diz hizalanmasi kadar kritik bir diger performans—saglik bileseni de dinamik denge ve postiiral
kontroldiir. Karate, tek ayak tizerinde hizli teknik {iretimi, ani durus degisimleri ve rakibe gore
uzaysal-zamansal ayarlamalar gerektirdigi i¢in, proprioseptif geri bildirim ve denge stratejileri
bransa 6zgii motor yeterliliklerin belirleyicileri arasinda yer almaktadir. Karate sporcularinda dinamik
denge becerisi ile reaktif ¢eviklik performansi arasindaki iliskiyi inceleyen bulgular, dinamik denge
kapasitesinin bransa 6zgii hareket yeterlilikleriyle baglantili olabilecegini gostermektedir. (Kocahan
vd., 2022) Noromiiskiiler antrenmanin dinamik denge iizerine etkilerini sentezleyen giincel sistematik
derleme ve meta-analiz ise, bu tiir antrenman programlar1 sporcularda unilateral dinamik denge
performansini anlamli diizeyde gelistirebildigini ortaya koymaktadir. (Wang vd., 2024)

Bu ¢ercevede, karate sporcularinda 1sinma icine entegre edilen yapilandirilmis bir néromiskiiler
programin dinamik diz valgusu ile iliskili hareket kalitesi gostergeleri ve dinamik denge performansi
tizerindeki etkilerinin randomize kontrollii bir tasarimla sinanmasi, bransa 6zgli gereksinimlerle
uyumlu ve uygulama degeri yiiksek bir arastirma hatti sunmaktadir. Bu dogrultuda planlanan 6
haftalik randomize kontrollii tasarim, karate sporcularinda yapilandirilmis bir néromiiskiiler 1sinma
programinin dinamik gorevlerde diz frontal diizlem kontrolii (DDV ile iliskili 6l¢timler) ve dinamik
denge performansi iizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamaktadir.

2. YONTEM
2.1. Calisma modeli

Bu arastirma, paralel gruplu randomize kontrollii (deney—kontrol) 6n test—son test tasariminda
yuriitiildi. Katilimcilar baslangi¢ 6l¢timlerinden sonra 1:1 oraminda gruplara atandi ve Slgiimleri
yapan degerlendirici miimkiin oldugunda grup bilgisinden bagimsiz (tek-kor) tutuldu. Calismaya,
diizenli karate antrenmani yapan (kata/kumite) aktif sporcular dahil edilmistir.

Dahil edilme o6l¢iitleri; antrenmana tam katilim gosterebilme, Ol¢iim testlerini giivenli sekilde
uygulayabilme ve yakin donemde alt ekstremiteyi kisitlayan akut yaralanmanin bulunmamasidir.

Dislanma oOlgiitleri; son donemde alt ekstremite cerrahisi veya rehabilitasyon siireci, dengeyi
etkileyebilecek ndrolojik/vestibiiler problem varligi ve 6l¢iim gilivenligini azaltacak agri/semptom
varligidir.

2.2. Olgiim prosediirii

Tiim Slgiimler alt1 haftalik antrenman donemi 6ncesinde (6n test) ve hemen sonrasinda (son test) ayni
kosullarda uygulanmistir. Dinamik diz valgusu, saha uygulamalarina uygun olarak iki boyutlu video
analiziyle frontal diizlem projeksiyon agisi (FPPA) {izerinden; tek ayak squat gorevi sirasinda
kaydedilmistir. Tek ayak squat gorevi icin gegerli tekrarlar alinmis ve analizde ortalama deger
kullanilmigtir. Dinamik denge performansi Y Balance Test-Lower Quarter ile anterior, posteromedial
ve posterolateral uzanma yonlerinde Ol¢iilmiis; uzanma mesafeleri alt ekstremite uzunluguna
normalize edilerek kompozit skor hesaplanmistir. Test gilinlerinde yorgunluk etkisini azaltmak
amaciyla katilimcilardan 6l¢gtimden 6nceki 24 saat olagandisi yiiksek siddetli egzersiz yapmamalari
1stenmistir.
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2.3. Antrenman programi
Tablo 1
Alt1 Haftalik Noromiiskiiler Isstnma Programi (NMT)

Hafta Modiil dizilimi (1sinma i¢inde) Doz (standart)

Dinamik mobilite — proksimal stabilizasyon (core— Mobilite 1 tur; stabilizasyon 2 set (20-30 sn);
1-2 lumbopelvik) — tek ayak proprioseptif kontrol — diisik denge 2 set (20-30 sn/ayak); plyometrik 2 set (5—8

siddet plyometrik inis teknigi — deselerasyon + COD teknigi tekrar); COD 3—4 tekrar (10—15 m)

Ayn1 modiil dizilimi; reaktif postiiral kontrol eklenir, COD

Mobilite 1 tur; stabilizasyon 2 set; denge 2 set

3-4 acisy/stirati kademeli artirilir Eggl;n;f C\gl]r)y Zs_y60 ?e)l;qal;lyomemk 23 st (46
1 s . . i Mobilite 1 tur; stabilizasyon 2 set; denge 2 set
5.6 Ayni modiil dizilimi; anti-rotasyon core ve dual-task denge (dual-task); plyometrik 2 sct (4—6 tekrar); COD 4—

eklenir; orta siddet plyometrik + 90° COD (kontrollii) 6 tekrar

Tablo 1°deki program, 6 hafta boyunca haftada 3 giin (Pazartesi—Carsamba—Cuma) uygulanan 15-20
dakikalik noromtiskiiler 1sinmadir. Her seansta sirasiyla dinamik mobilite, core—lumbopelvik
stabilizasyon, tek ayak denge/propriosepsiyon, inis mekanigi odakli plyometrik uygulamalar ve
deselerasyon—yon degistirme (COD) teknigi yer alir. Progresyon, dnceden tanimlanmis biyomekanik
ve motor kontrol kriterleri siirdiiriilebildigi siirece kademeli olarak uygulanir; kriterlerde bozulma
gozlendiginde yiiklenme azaltilir ve/veya daha diisiik diizey varyasyona geri doniiliir. Tablo 2’de
raporlanan antrenman siklig1 (giin/hf) sporcularin haftalik toplam karate antrenman giiniinii ifade
eder; deney grubunda NMT 1sinmasi yalnizca Pazartesi—Carsamba—Cuma giinleri uygulanmas, diger
antrenman giinlerinde her iki grup rutin 1sinmaya devam etmistir.

2.4. istatistiksel analiz

Analizler IBM SPSS 28 ile yapilmistir. Siirekli degiskenlerin normal dagilimi Shapiro-Wilk testi ile
degerlendirildi. Demografik karsilastirmalar icin siirekli degiskenlerde Bagimsiz Orneklem t-testi,
kategorik degiskenlerde Ki-kare testi ile yapilmustir. On test—son test farkliliklar1 Eslestirilmis
Orneklem t-testi ile; gruplar arasi farklar ise 6n test degerleri kovaryat almarak ANCOVA ile analiz
edildi. Istatistiksel anlamlilik p < 0,05 olarak kabul edildi.

3. BULGULAR
Tablo 2
Katilimeilarin Demografik ve Spor Profili Ozellikleri

Ozellik Deney Grubu (n=15) Kontrol Grubu (n=15) p degeri
Yas (y11) 18.7+2.1 19.1+1.9 0.568
Cinsiyet (K/E) 8/17 9/6 0.715
Spor Yasi (yil) 72+1.38 6.9+2.0 0.654
Antrenman Siklig1 (giin/hf) 45+0.8 43+0.7 0.423
Brans (Kata/Kumite) 9/6 8/17 0.733
Dominant Bacak (Sag/Sol) 13/2 14/1 0.544

Not: Veriler ortalama + SS veya sayi olarak sunulmustur. Gruplar arast karsilastirmalar Bagimsiz Orneklem t-testi ve
Ki-kare testi ile yapilmistir.
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Tablo 2, Deney ve kontrol grubu katilimcilar1 yas, cinsiyet, spor yasi, antrenman sikligi, brans
dagilimi ve dominant bacak acisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir
(p>0,05). Bu durum, gruplarin baslangigtaki benzerligini ve karsilastirilabilirligini desteklemektedir.

Tablo 3
Dinamik Diz Valgusu (FPPA) ve Denge Performansi On Test-Son Test Karsilastirmasi

. M i¢-grup Gruplar arasi
Degisken Grup On Test (Ort + SS) Son Test (Ort £ SS) degisim (p)  fark (p)
Deney 12.4+3.2 8.1+25 <0.001
FPPA (°)-(Tek ayak squat) <0.001
Kontrol 12.6 £3.0 123+2.8 0.452
Deney 88.5+5.1 94.2+43 <0.001
YBT Kompozit Skor (%) 0.002
Kontrol  87.9 £4.8 88.4+5.0 0.321

Not: I¢-grup karsilastirmalart Eslestirilmis Orneklem t-testi ile, gruplar arasi fark ANCOVA (6n test kovaryat olarak) ile
analiz edilmigtir.

Tablo 3, Deney grubunda 6 haftalik néromiiskiiler isinma sonrasinda tek ayak squat sirasinda dlgiilen
frontal diizlem projeksiyon acgis1i (FPPA) anlamli derecede azalmis (p<0,001) ve Y Balance Test—
Lower Quarter (YBT-LQ) kompozit skoru anlamli derecede artmistir (p<<0,001). Kontrol grubunda
ise her iki parametrede anlamli bir degisiklik gdzlenmemistir. Gruplar arasi karsilastirmalar da deney
grubu lehine istatistiksel olarak anlaml farklilik gostermistir (sirasiyla p<0,001 ve p=0,002). Bu
sonuglar, uygulanan néromiiskiiler 1sinma programinin dinamik diz valgusu kontroliinii iyilestirdigini
ve dinamik dengeyi artirdigin1 gostermektedir. Raporlanan ortalama ve standart sapma degerleri
tizerinden hesaplanan standartlastirilmis degisim biiyiikliigii deney grubunda FPPA i¢in -1,50, YBT-
LQ i¢in 1,21; kontrol grubunda ise FPPA i¢in -0,10, YBT-LQ i¢in 0,16°dir.

4. TARTISMA VE SONUC
4.1. TARTISMA

Bu randomize kontrollii c¢alismada, 6 haftalik ndromiiskiiler 1sinma protokoliintiin karate
sporcularinda tek ayak squat sirasinda FPPA ile temsil edilen dinamik diz frontal diizlem kontroliinii
iyilestirmesi ve YBT-LQ kompozit skorunu artirmasi, kisa siireli ancak hedefe yonelik 1sinma temelli
antrenman uygulamalarinin ayni anda hem “hareket kalitesi” hem de fonksiyonel postiiral kontrol
tizerinde anlamli adaptasyonlar olusturabilecegini gostermektedir (Paravlic vd., 2024). Dinamik diz
valgusu; kalca addiksiyon/i¢ rotasyon egilimi, tibial rotasyon ve ayak bilegi/ayak kompleksinin
katkisiyla ortaya ¢ikan ¢ok eklemli bir hareket paterni oldugundan, tek bir kas grubuna odaklanan
yaklasimlardan ziyade motor kontrol, teknik 6gretim ve proprioseptif yiikklenmeyi birlikte iceren ¢ok
bilesenli 1sinmalarin etkili olmasi beklenir (Emery vd., 2015).

Bu ¢alismada FPPA’daki azalmanin klinik ve saha pratigi agisindan énemi, FPPA’nin iki boyutlu
video analiziyle uygulanabilir bicimde izlenebilen bir DKV gostergesi olmasina dayanir. Dinamik
diz wvalgusunun iki boyutlu degerlendirmelerinde o6l¢iim yaklagimi, gorev sec¢imi ve
standartlagtirmanin sonuglarin yorumlanabilirligini belirledigi; bu nedenle tek ayak gorevlerde 2B
DKV odlgimlerinin metodolojik gerekgelerle sistematize edilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Lee
vd., 2024). Bu baglamda, ¢alismamizda kullanilan tek ayak squat gérevi ve ayni protokol altinda 6n
test—son test karsilastirmasi, degisimin yoniinii ve biiyiikliigiinii “saha gergekligine” yakin bicimde
ortaya koymaktadir.

Karate performansinin miisabaka dinamikleri, yiiksek siddetli hizlanma—yavaslama dongiilerini ve
degisken acilarda yon degistirmeyi igerdiginden, frontal diizlem diz kontrolii yalnizca statik
hizalanma ile degil; ozellikle deselerasyon ve COD sirasinda olusan ¢ok yonlii yiklenmelerin
yonetimiyle iliskilidir. Bu nedenle néromiiskiiler yorgunlugun FPPA ve COD gorevlerinde diz
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valgusu paternlerini artirabildigini gosteren giincel bulgular, 1sinma i¢inde deselerasyon teknigi, tek
ayak stabilite ve inig stratejilerinin hedeflenmesini rasyonel kilmaktadir (Gomes vd., 2025). Ayrica
dinamik diz valgusunun kinetik bilesenlerle iliskisinin patellofemoral eklem yiiklenmeleri ve frontal
diizlem yiiklenme paternleri iizerinden agiklanabildigini bildiren ¢alismalar, DKV deki azalmanin
yalnizca “gorsel” bir iyilesme degil, potansiyel olarak yiiklenme dagiliminda daha elverisli bir
stratejiye isaret edebilecegini diistindiirmektedir (Yalfani vd., 2024).

Calismamizda uygulanan programin ¢ok bilesenli yapisi, FPPA’daki iyilesmenin tek bir mekanizma
ile agiklanmasi yerine, proksimal stabilite—unilateral kuvvet retimi—proprioseptif kontrol-teknik
yiirlitiim ekseninde biitiinciil bir adaptasyon olarak ele alinmasin1 gerektirir. Unilateral kuvvet ve
kontrol odakli yaklagimlarin COD performansini optimize ederken valgus egilimini azaltmaya katk1
saglayabildigini bildiren giincel kanitlar, tek ayak kuvvet—stabilite bilesenlerinin DKV y&netiminde
islevsel karsiligini desteklemektedir (Rogalski vd., 2025). Benzer bicimde, frontal diizlem diz
kontroliinii iyilestirmeye yonelik egzersiz modalitelerinin degerlendirildigi giincel sentezler, teknik
ogretim ve hareket kalitesi odakli yaklagimlarin FPPA dahil frontal diizlem gostergelerde iyilesme
saglayabildigini rapor ederek, 1sinma i¢ine entegre edilen motor kontrol bilesenlerinin etki yollarina
iliskin gii¢lii bir ¢ergeve sunmaktadir (Comert vd., 2025).

Dinamik denge agisindan YBT-LQ kompozit skorundaki artigin yorumu, testin ol¢iim 6zellikleri ve
testin temsil ettigi ndromiiskiiler siiregler tizerinden yapilmalidir. YBT-LQ’nun hizli ve pratik bir
saha testi olarak intra-rater ve inter-rater diizeyde “iyi-milkemmel” araliginda giivenilirlik
gosterebildigini bildiren glincel calisma, bu testin kisa siireli antrenman uygulamalarinda denge
degisimini izlemede uygun bir arag¢ olabilecegini desteklemektedir (Zheng et al., 2024). Bununla
birlikte YBT, SEBT tiirevi bir 6l¢ciim oldugundan dinamik postiiral kontroliin yalnizca “erisim
mesafesi” iizerinden degerlendirilmesi, postiiral strateji kalitesi ve kompansatuvar paternler agisindan
sinirlilik dogurabilir. SEBT’nin giivenilirlik, gegerlik ve duyarlhilik 6zelliklerini giincelleyen
sistematik derleme, klinik olarak anlamli yorum icin psikometrik esiklerin ve test protokol
standardizasyonunun 6nemini vurgulamaktadir (Zhang vd., 2025).

Karate ve genel olarak micadele sporlarinda postiiral kontrol, hem vestibiiler—proprioseptif
entegrasyon hem de govde kas aktivasyon stratejileri iizerinden sekillenir. DoOviis artist
poplilasyonlarinda postiiral kontrol ve néromiiskiiler aktivasyon paternlerini karsilastirmali olarak
inceleyen giincel ¢alisma, dinamik denge gorevlerinde c¢ekirdek stabilite ve gorev-0zgl kas
aktivasyon organizasyonunun performansla iliskili olabilecegini gostermektedir (Zhu vd., 2025). Bu
perspektiften bakildiginda, protokolde yer alan core stabilizasyon ve tek ayak proprioseptif
yiklenmenin YBT-LQ’deki artisa katki saglamasi beklenen bir sonugtur.

Bulgularin yaralanma 6nleme literatiirii i¢indeki yeri, bu ¢alismanin dogrudan yaralanma insidansi
olgmemesine ragmen, DKV ve dinamik denge gibi yaralanma risk profiliyle iliskili fonksiyonel
gostergelerde iyilesme gostermesi lizerinden tartisilabilir. Noromiiskiiler antrenmanin alt ekstremite
yaralanma riskini genel diizeyde azaltabildigini bildiren giincel meta-analiz, NMT nin 6zellikle diz
ve ayak bilegi yaralanmalarinda koruyucu etki gdsterebilecegini rapor ederek, 1sinma temelli NMT
yaklagimlarinin performans—saglik siirekliliginde anlamli bir yeri olabilecegini diisiindiirmektedir (Li
& Zhu, 2025). Futbolda noromiiskiiler antrenman programlarinin alt ekstremite yaralanmalarini
azaltmadaki etkinligini degerlendiren giincel sistematik derleme ve meta-analiz de benzer bigimde,
NMT nin yaralanma oranlarinda azalma saglayabildigini ve uyum gibi uygulama degiskenlerinin
etkinligi belirleyebildigini belirtmektedir (Stergiou vd., 2025). Bu c¢ercevede, calismamizdaki
protokoliin kisa siireli (15-20 dk) yapisi; uygulanabilirlik, antrenman akisina entegrasyon ve
stirdiiriilebilirlik agisindan avantajli bir antrenman dozu tasarimi olarak degerlendirilebilir.

Bu caligmanin yorumlanmasinda bazi metodolojik sinirliliklar dikkate alinmalidir. Bu ¢aligmada
rastgelelestirme (sira liretimi ve tahsis gizliligi) ile korleme siireclerine iliskin ayrintilar raporlama
diizeyinde sinirlidir. FPPA’nin iki boyutlu degerlendirilmesi saha uygulanabilirligini artirirken,
frontal diizlem disindaki hareket bilesenlerini ve eklem momentlerini dogrudan yakalayamaz; bu
nedenle ileride yapilacak c¢alismalarda ii¢ boyutlu kinematik/kinetik analiz, kuvvet platformu verileri
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ve miimkiinse EMG o6l¢limleri ile mekanistik agiklamalarin giiclendirilmesi onerilir (Wilczynski vd.,
2020). Ayrica YBT-LQ skorlarindaki artisin, “erisim performansi” yaninda hareket stratejisi
kalitesiyle birlikte degerlendirilmesi, denge adaptasyonlarinin niteliksel boyutunu ortaya koyacaktir
(Plisky vd., 2021). Son olarak, bu ¢alisma performans ve biyomekanik gdstergeler iizerinden etki
gOstermis olsa da yaralanma insidansi veya miisabaka/performans ¢iktilariyla (6r. COD siiresi, reaktif
ceviklik, kumite aksiyon verimliligi) birlikte ele alinmasi, protokoliin bransa 6zgii transfer degerini
daha net gosterecektir (Rouhi vd., 2025).

4.2. SONUC

Bu ¢aligma, karate sporcularinda 6 haftalik néromiiskiiler 1sinma programinin tek ayak squat sirasinda
FPPA ile temsil edilen dinamik diz frontal diizlem kontroliinii anlaml1 bigimde iyilestirebildigini ve
YBT-LQ kompozit skoruyla degerlendirilen dinamik denge performansini artirabildigini
gostermektedir. Bulgular, antrenman seanslarinin basinda kisa siireli ve ¢ok bilesenli bir 1sinma
diziliminin, tek ayak kontrol ve postiiral stabiliteyi hedefleyen pratik bir uygulama yaklasimi olarak
degerlendirilebilecegine isaret etmektedir. Uygulamada, protokoliin antrenman akisina standart
bicimde entegre edilmesi ve teknik kalitenin korunarak progresyonun yonetilmesi, kazanimlarin
stirdiirtilebilirligi acisindan kritik gériinmektedir.
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EFFECTS OF AN 8-WEEK PLYOMETRIC TRAINING PROGRAM ON KUMITE
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Ozet

Bu caligmanin amaci, sekiz haftalik pliometrik antrenmanin kumiteye 6zgii ¢ceviklik performansi ve
dikey sigrama (countermovement jump; CMJ) tizerindeki etkisini incelemektir. Caligma, 6n test—son
test kontrollii deneysel desen yiiriitiilmiistiir. Ankara’da diizenli olarak kumite antrenmani yapan
lisanslh erkek karate sporcular1 pliometrik grup (n=12; yas: 22,5+1,6 yil; boy: 176,2+4,8 cm; viicut
agirhg: 71,3+6,1 kg; spor deneyimi: 8,4+2,2 yil) ve kontrol grubu (n=12; yas: 22,1+2,0 yil; boy:
174,6+5,5 cm; viicut agirligt: 68,9+6,8 kg; spor deneyimi: 8,1+2,5 yil) olarak iki gruba ayrilmistir.
Pliometrik grup, rutin karate antrenmanina ek olarak sekiz hafta boyunca haftada iki giin (Sali ve
Cuma) pliometrik program uygulamis; kontrol grubu ayni siirede yalnizca rutin karate antrenmanini
stirdiirmiistiir. CMJ performansi li¢ deneme iizerinden en iyi deger alinarak degerlendirilmistir.
Kumite performansi, spora 6zgii ¢eviklik testinden elde edilen siire (sn) ile belirlenmistir. Veriler
SPSS 26.0 ile analiz edilmis; normallik Shapiro—Wilk testiyle kontrol edilmistir. Grup i¢i degisimler
bagimli 6rneklem t-testi, baslangic karsilastirmalar1 bagimsiz 6rneklem t-testi ile degerlendirilmis;
etki biiytikliigli Cohen’s dz ile raporlanmistir. (p < 0,05). Bulgular, pliometrik grupta CMJ
yuksekliginin anlamli arttigini (32,5£3,4°ten 36,8+3,1 cm’ye; p <0,001; d=1,98) ve ¢eviklik siiresinin
anlamli azaldigimi (9,24+0,51°den 8,45+0,43 sn’ye; p < 0,001; d=2,57) gostermistir. Kontrol
grubunda anlamli degisim olmamistir (p > 0,05). Sonug olarak, sekiz haftalik pliometrik antrenman
kumite sporcularinda patlayici gii¢ ve ¢eviklik performansini gelistirebilir.

Anahtar kelimeler: pliometrik antrenman, kumite, dikey sigrama
Abstract

The aim of this study was to examine the effects of an eight-week plyometric training program on
kumite-specific agility performance and vertical jump (countermovement jump; CMJ). The study was
conducted using a pre-test—post-test controlled experimental design. Licensed male karate athletes
who regularly performed kumite training in Ankara were divided into two groups: a plyometric group
(n=12; age: 22.5£1.6 years; height: 176.2+4.8 cm; body mass: 71.3+6.1 kg; sport experience: 8.4+2.2
years) and a control group (n=12; age: 22.1+2.0 years; height: 174.6+5.5 cm; body mass: 68.9+6.8
kg; sport experience: 8.1+2.5 years). In addition to routine karate training, the plyometric group
implemented a plyometric program twice per week for eight weeks (on Tuesdays and Fridays),
whereas the control group continued only routine karate training during the same period. CMJ
performance was evaluated by taking the best value from three trials. Kumite performance was
determined by the time (s) obtained from a sport-specific agility test. The data were analyzed using
SPSS 26.0, and normality was checked with the Shapiro-Wilk test. Within-group changes were
assessed using the paired-samples t-test, and baseline comparisons were evaluated using the
independent-samples t-test; effect size was reported as Cohen’s dz (p < 0.05). The results showed that
CMJ height increased significantly in the plyometric group (from 32.5£3.4 t0 36.8+3.1 cm; p < 0.001,
d=1.98) and agility time decreased significantly (from 9.24+0.51 to 8.45+0.43 s; p < 0.001; d=2.57).
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No significant change was observed in the control group (p > 0.05). In conclusion, eight weeks of
plyometric training may improve explosive power and agility performance in kumite athletes.
Keywords: plyometric training, kumite, vertical jump

1. GIRIS

Karate kumite, kisa siireli yiiksek siddetli aksiyonlarin (atak baglatma, kontra-atak, ani
hizlanma/yavaglama, yon degistirme ve patlayici teknik uygulama) araya giren diisiik siddetli
hareketlenme donemleriyle tekrarlandigi intermittent bir miicadele disiplinidir. Bu nedenle miisabaka
basarisi yalnizca teknik-taktik yeterlilikle agiklanamaz; sporcunun kisa yer temas siirelerinde yiiksek
kuvvet liretimi, tekrar eden patlayici eforlar arasinda performansi siirdiirebilme ve spora 6zgii hareket
kaliplarin1 yiiksek hizda yeniden iiretebilme kapasitesi belirleyici héale gelir. Olimpik miicadele
sporlarinda performansin degerlendirilmesine iliskin sistematik kanitlar, karate 6zelinde de spora
0zgu performans gostergelerinin (Or. ceviklik/atak dizileri) diizenli izlenmesinin hem performans

gelisimi hem de antrenman hedeflerinin dogrulanmasi agisindan kritik oldugunu vurgulamaktadir
(Chaabene et al., 2018).

Kumitede patlayici aksiyonlarin kalitesi ve siirdiiriilebilirligi, alt ekstremite maksimal kuvvet ve gii¢
ozellikleriyle yakindan iliskilidir. Elit kumite karatecilerinde maksimal kuvvet ile sprint ve sigrama
degiskenleri arasindaki iliskiyi inceleyen giincel bir ¢alisma, kuvvet kapasitesinin hizlanma ve
sigrama performansiyla anlamli bi¢imde iliskilenebildigini ve bu iligkinin kumiteye 6zgii fiziksel
iistlinliik acisindan agiklayici olabilecegini bildirmistir (Cinarli et al., 2025). Bu bulgular, kumite
performansini artirmaya yonelik antrenman uygulamalarinda “genel kondisyon” yaklasiminin 6tesine
gecilerek, noromtiskiiler gii¢ tiretimini dogrudan hedefleyen yontemlerin programlanmasinin
rasyonel bir ¢erceve sundugunu diisiindiirmektedir.

Alt ekstremite patlayici giiciiniin pratik ve yaygin gostergelerinden biri dikey sigrama performansidir
ve 6zellikle countermovement jump (CMJ) saha ve laboratuvar kosullarinda néromiiskiiler durumu
izlemek icin siklikla kullanilmaktadir. Bununla birlikte giincel 6l¢iim yaklasimi, sadece sigrama
yiiksekligini raporlamaktan ziyade, sigramanin mekanik karakterini daha iyi yansitan kuvvet-hiz-guc
temelli parametrelerin 6l¢lim glivenirligi ve gecerligine dikkat edilmesi gerektigini gostermektedir.
Ornegin serbest agirlikla uygulanan CMJ tizerinden kuvvet-hiz-gii¢ profili karakterizasyonuna iliskin
bulgular, baz1 parametreler i¢in iyi diizeyde giivenirlik saglanabildigini ancak 6zellikle teorik profil
degiskenlerinde yontemler arasi tutarliligin siirli olabilecegini ortaya koyarak, izleme ve
yorumlamada metodolojik titizligin gerekliligini vurgulamaktadir (Jonson et al., 2024). Dolayisiyla
dikey sigrama performansinin (CMJ yiiksekligi) bu ¢calismada kullanimi, hem performans gelisimini
izlemek hem de pliometrik uyaranin mekanik adaptasyonlara yansimasini degerlendirmek i¢in gii¢lii
bir zemin sunarken, secilecek parametrelerin ve 6l¢im prosedirinin standardizasyonu Kkritik
onemdedir.

Kumite performansinin bilimsel olarak degerlendirilmesi, yalnizca mag¢ sonucu gibi tek bir sonug
goOstergesi yerine, sporcunun kondisyonel kapasitesi ile spora 6zgu performans gostergeleri
arasindaki iligkileri ortaya koyan ¢ok boyutlu bir yaklasima dayanmalidir. Karate sporcularinda segili
kondisyonel parametrelerle sportif performans gostergeleri arasindaki iliskileri inceleyen yakin tarihli
bir ¢alisma, aerobik/anaerobik kapasite Olclitlerinin performans gostergeleriyle iliskilenebildigini;
dolayistyla performansin tek bir bilesene indirgenemeyecek bicimde cok faktorlii ele alinmasi
gerektigini ortaya koymustur (Nema et al., 2024). Bu c¢ergevede, pliometrik antrenman gibi
néromiiskiiler odakli bir uygulamanin kumite performansina etkisini incelerken, kumiteye yakin
performans gostergelerinin secilmesi ve bu gostergelerin dikey sigrama performansi (CMJ
yiiksekligi) ile birlikte yorumlanmasi, uygulama degerini artiracaktir.

Pliometrik antrenman, kas-tendon unitesinin stretch—shortening cycle (SSC) mekanizmasini
hedefleyerek patlayict giig, reaktif kuvvet iiretimi ve yon degistirme gibi kumiteyle yiiksek transfer
potansiyeli bulunan o6zellikleri gelistirmeyi amaglayan bir yontemdir. Miicadele sporcularinda
pliometrik-jump antrenmaninin fiziksel uygunluga etkilerini inceleyen giincel bir sistematik derleme
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ve meta-analiz, pliometrik antrenman uygulamalarinin genel olarak si¢rama performansi basta olmak
tizere cesitli fiziksel performans ¢iktilarinda anlamli iyilesmeler saglayabildigini raporlamistir
(Ojeda-Aravena et al., 2023). Bu kanitlar, kumite'nin patlayici efor profili dikkate alindiginda,
pliometrik antrenmanin miisabaka performansina yansima potansiyelini desteklemektedir.

Karate 6zelinde ylirtitiilen kontrollii antrenman ¢aligmalar1 da pliometrik yaklasimlarin performansla
iliskili degiskenlerde iyilesme saglayabilecegini gostermektedir. Geng rekabetci karatecilerde 6
haftalik pliometrik antrenmanin giig, kas kuvveti ve kuvvet gelisim hiz1 {izerine etkilerini inceleyen
calisma, pliometrik programin alt ekstremite noromiiskiiler ¢iktilarinda anlamli iyilesmeler
saglayabildigini bildirmistir (Ioannides et al., 2020). Bununla birlikte kumite performansina iliskin
performans gostergeleri, program siiresi, yogunlugu, egzersiz se¢imi ve sporcu diizeyi gibi
degiskenlere duyarli oldugundan; belirli bir siireye yapilandirilmis pliometrik programin hem dikey
sigrama performansi (CMJ yiiksekligi) hem de kumite performansina yakin gostergeler tizerindeki
etkisinin birlikte degerlendirilmesi gerekmektedir.

Kumiteye 6zgii hareket kalitesinin Ol¢timiinde g¢eviklik bileseninin 6zel bir yeri vardir; ¢ilinkii
kumitede etkili atak-savrulma ve mesafe yonetimi, cogunlukla hizli yon degistirme ve uyarana yanit
iiretme kapasitesi lizerinden sekillenir. Karatecilerde gelistirilen spora 0zgl c¢eviklik testinin
giivenirlik ve gegerlik bulgularin1 ortaya koyan ¢alisma, s6z konusu testin karateye 6zgii ¢eviklik
performansini degerlendirmede kullanilabilir bir ara¢ oldugunu ve fiziksel uygunluk bilesenleriyle
anlaml iligkiler gosterebildigini raporlamistir (Ben Hassen et al., 2022). Bu tiir spora 6zgii testlerin,
pliometrik antrenmanlarin “sadece sigrama” ile sinirli kalmadan kumiteye transfer potansiyelini
degerlendirmede 6nemli bir metodolojik katki sundugu degerlendirilebilir.

Pliometrik yiiklenmenin dogasina uygun olarak, performans izleme yaklagiminda reaktif kuvvet
bilesenini temsil eden gostergeler de onem kazanir. Reactive Strength Index (RSI) tzerine ydratilen
sistematik derleme ve meta-analiz, RSI’nin gesitli fiziksel performans 6l¢iitleriyle (kuvvet, dogrusal
hiz ve yon degistirme hiz1 gibi) anlamli iliskiler gdsterebildigini ve bu nedenle atletik performans
izleminde islevsel bir belirteg olabilecegini ortaya koymustur (Jarvis et al., 2022). Kumite baglaminda
bu tiir gostergeler, pliometrik antrenmanin sadece “yliksege sicrama” degil, kisa temas siiresinde
kuvvet liretimi gibi daha dogrudan transfer mekanizmalarini temsil etmesi acgisindan degerlidir.

Bu dogrultuda, 8 haftalik pliometrik antrenmanin kumite performanst ve dikey sigrama
performansina etkisini incelemek; kumitenin yiiksek siddetli intermittent dogasiyla uyumlu
ndromiiskiiler adaptasyonlar1 hedefleyen bir antrenman uygulamasinin, hem mekanik performans
gostergelerine hem de spora 6zgli performans gostergeleriyle iliskili 6l¢iitlere yansiyip yansimadigini
ortaya koymasit bakimindan anlamlidir. Elde edilecek bulgularin, antrenman planlamasinda
pliometrik igerigin dozlanmasi, test bataryasimn standardizasyonu ve performans izleme
stratejilerinin yapilandirilmasi agisindan uygulayicilar igin pratik deger iiretmesi beklenmektedir.

2. YONTEM
2.1. Calisma modeli

Bu calisma, Ankara’da yiiriitiilen on test-son test kontrolli deneysel bir ¢alismadir. Baslangig
Ol¢timlerinin ardindan katilimcilar iki gruba ayrilmig; antrenman grubu sekiz hafta boyunca rutin
karate antrenmanina ek olarak pliometrik antrenman uygulamis, kontrol grubu ayni siire boyunca
yalnizca rutin karate antrenmanini siirdiirmiistiir. Tiim Sl¢iimler uygulama 6ncesinde ve uygulama
sonunda ayni saat araliginda ve aymi prosediirle gergeklestirilmistir.

2.2. Katihhmcilar

Arastirmaya Ankara’da diizenli olarak kumite antrenmani yapan, ilgili federasyona bagli lisansi
bulunan erkek karate sporcular1 dahil edilmistir. Son alt1 ay i¢inde alt ekstremiteyi etkileyen ciddi
yaralanma veya cerrahi 0ykiisli bulunan sporcular ¢alisma disinda birakilmistir. Caligmaya katilim
gonilliilik esasina gore gergeklestirilmis; tiim katilimcilara aragtirmanin amaci, uygulanacak test
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prosediirleri ve olas1 riskler hakkinda yazili ve sozlii bilgilendirme yapilmis, ardindan yazil
aydinlatilmis onamlart alinmastir.

2.3. Olgum proseduri

Olguimler sporcularin 1sinma sonrasinda yapilmustir. Dikey sigrama performansi countermovement
jump (CMJ) ile degerlendirilmis; her Ol¢iim oturumunda {i¢ deneme alinarak en iyi deger
kaydedilmistir. Kumite performansi spora 6zgili yon degistirme testinde elde edilen siire degerleri
iizerinden degerlendirilmistir; test parkuru baslangi¢ ¢izgisinden 1 m 6ne sprint, 1 m geriye sprint ve
bunu izleyen 45° ve 90° yon degistirme bilesenlerinden olusmustur. Her testte gecerli denemeler
alinarak en iyi siire kaydedilmistir. On test ve son test oturumlarinda test sirasi ve dinlenme araliklar
ayni1 tutulmustur.

2.4. Antrenman programi

Pliometrik antrenmanlar sekiz hafta boyunca haftada iki giin olacak sekilde sali ve cuma giinleri
uygulanmig ve oturumlar arasinda en az 48 saat birakilmistir. Pliometrik bolim, her uygulama
giiniinde standart 1sinmanin ardindan gerceklestirilmis; uygulama siiresince pliometrik oturumlar alt
ekstremiteye yonelik yiliksek yogunluklu bagka bir igerikle aymi giin planlanmamuistir. Setler arasi
dinlenme araliklar1 program progresyonuna uygun sekilde 1-2. haftalarda 60-90 sn, 3-4. haftalarda
90-120 sn, 5-6. haftalarda 120 sn ve 7-8. haftalarda 120-150 sn olarak uygulanmustir. Sekiz haftalik
pliometrik antrenman igerigi Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Sekiz Haftalik Pliometrik Antrenman Programi

Hafta  Giin Egzersiz sirasi Set x tekrar / mesafe
Sali Pogo jump — Squat jump — Lateral line hop — Broad jump 3x10 + 3x6 + 3%12 + 3%5

! Cuma  CMIJ — Skater jump — Split squat jump — Ankling 3x6 +3x8/8 +3x6/6 +3x15m 37
Sali Pogo jump — Squat jump — Lateral line hop — Broad jump 4x10 + 3x6 + 4%x12 + 3%5

’ Cuma  CMJ — Skater jump — Split squat jump — Ankling 4x6 + 3x8/8 +3%6/6 + 3x15 m
Sali Box jump — CMJ — Lateral bound — Broad jump 3x6 + 3%x6 + 3x6/6 + 3x5

’ Cuma  Pogo (yiiksek ritim) — Split squat jump — Skater jump — Accel hop ~ 4%x10 + 3x6/6 + 3x8/8 + 4%6
Sali Box jump — CMJ — Lateral bound — Broad jump 4x6 + 4%x6 + 3%x6/6 + 3x5

! Cuma  Drop jump (algak kutu) — Skater jump — Split squat jump — Pogo 3%5 + 3x8/8 + 3x6/6 +3x10
Sali Drop jump — Box jump — Lateral bound — Broad jump 4x5 +3%X6 + 4x6/6 + 3x5

’ Cuma  CMJ — Single-leg hop (ileri) — Skater jump — Pogo 4x6 + 3x5/5 + 3x8/8 + 4x10
Sali Drop jump — Box jump — Lateral bound — Single-leg hop (ileri) 4x5 4+ 4%6 + 4%6/6 + 3x5/5

‘ Cuma  CMJ — Split squat jump — Skater jump — Accel hop 4x6 + 4%6/6 + 4x8/8 + 4x6
Sali Drop jump — Box jump — Lateral bound — Broad jump 3x5 +3x6 + 3x6/6 + 3x4

! Cuma  CMJ — Single-leg hop (ileri) — Skater jump — Pogo 3x6 + 3x4/4 + 3%x6/6 + 3%10
Sali Drop jump — CMJ — Lateral bound — Broad jump 2x5 4 2%6 + 2x6/6 + 2x4

i Cuma  CMJ — Split squat jump — Skater jump — Pogo 2x6 + 2x5/5 + 2x6/6 + 2x10
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2.5. istatistiksel analiz

Veriler SPSS 26.0 kullanilarak analiz edilmistir. Normal dagilim Shapiro-Wilk testi ile kontrol
edilmis ve parametrik testler uygulanmistir. Gruplarin baslangi¢ degerleri bagimsiz 6rneklem t-testi
ile karsilastirilmistir. Antrenmanin etkisini degerlendirmek igin her grupta On-son test degerleri
bagiml t-testi ile analiz edilmis, etki biiyiikliigii Cohen’s dz ile raporlanmistir. Anlamlilik diizeyi p
< 0,05 olarak belirlenmistir.

3. BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilarin Demografik ve Antropometrik Ozellikleri

Degiskenler Pliometrik Grup (n = 12) Kontrol Grubu (n = 12)
Yas (y1l) 22,5+ 1,6 22,1 +2,0

Boy (cm) 176,2 + 4,8 174,6 £ 5,5

Viicut Agirligi (kg) 71,3 +£6,1 68,9 £ 6,8

Spor Deneyimi (y1l) 8,4+22 8,1+25

Tablo 2’de sunulan demografik ve antropometrik degiskenlerde gruplar arasinda baslangicta anlamli
fark bulunmamistir (p > 0,05).

Tablo 3. 8 Haftalik Pliometrik Antrenmanin CMJ ve Ceviklik Performans1 Uzerine Etkileri

Testler Grup On Test Son Test p-degeri t-degeri  Cohen's d (dz)
Pliometrik 32,5+ 34 36,8 + 3,1 <0,001 6,87 1,98

CM] Yiiksekligi (cm)
Kontrol 31,8£3,9 32,1 +3,7 0,275 1,15 0,33

Pliometrik 9,24 + 0,51 8,45+0,43 <0,001 -8,92 2,57

Ceviklik Siiresi (sn)
Kontrol 9,41+£048  9,38+047 0,421 -0,83 0,24

Tablo 3, pliometrik grupta CMJ yiiksekliginin 6n testten son teste istatistiksel olarak anlamli bigimde
arttigint (p < 0,001) ve degisimin yiiksek etki biiytikliigii ile desteklendigini gostermektedir. Ayn
grupta ceviklik siiresi son testte istatistiksel olarak anlamli bigimde azalmis (p < 0,001) ve degisim
yiksek etki biiyilikliigli diizeyinde gerceklesmistir. Kontrol grubunda ise CMJ ve c¢eviklik
degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli1 bir degisim saptanmamustir (p > 0,05).

4. SONUC, TARTISMA VE ONERILER
4.1. Tartisma

Bu calismada, Ankara’da diizenli olarak kumite antrenmani yapan lisansh erkek karate sporcularinda
sekiz haftalik (haftada 2 giin) pliometrik antrenmanin, rutin karate antrenmanina eklenmesiyle birlikte
hem dikey sicrama performansinda (CMJ) hem de kumiteye 6zgii ceviklik siiresinde anlaml
iyilesmeler olusturdugu gosterilmistir; pliometrik grupta CMJ 32,5+3,4 cm’den 36,8+3,1 cm’ye
yukselmis, ceviklik siiresi 9,24+0,51 sn’den 8,45+0,43 sn’ye diismiistiir (her ikisi i¢in p < 0,001). Bu
bulgu, pliometrik ylklenmenin patlayict giic ve yon degistirme performansi gibi SSC (stretch—
shortening cycle) agirlikli performans degiskenlerine transferini destekleyen gilincel kanitlarla
uyumludur.

Pliometrik antrenmanin doviis sporcularinda fiziksel performansi artirdigina iliskin en kapsamh
kanitlardan biri, farkli doviis branslarimi bir araya getiren sistematik derleme ve meta-analiz
bulgularidir. Yuan ve ark. (2025), doviis sanatlar1 sporcularinda pliometrik antrenmanin kas kuvveti
ve guc Uzerinde kiiglk-orta diizey etkiler tirettigini; yas ile antrenman parametrelerinin (siire ve siklik)
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bu etkiyi anlamli bi¢imde degistirmedigini raporlamistir. Bu g¢ergevede, bu calismada CMJ’deki
artisin; kas-tendon iinitesinin elastik enerji depolama/geri kazanim kapasitesindeki gelisim, motor
Unite aktivasyonu ve inter-intramiiskiiler koordinasyonun iyilesmesi gibi néromiiskiiler
adaptasyonlarla agiklanmasi olasidir.

Karate 0Ozelinde pliometrik antrenman uygulamalarinin yon degistirme (COD) ve sigrama
performansina etkisini gosteren deneysel bulgular da bu ¢alismadaki sonuglarla tutarlidir. Moreno-
Azze ve ark. (2024), geng erkek karatekalarda 6 haftalik pliometrik programin CMJ ve yon degistirme
ile iliskili performans ¢iktilarinda olumlu degisimler olusturdugunu bildirmistir. Calismanizin 8
haftalik olmasi ve programin box jump, drop jump, lateral bound, skater jump, split squat jump ve
pogo gibi farkli temas karakteristigine sahip egzersizleri icermesi, adaptasyon uyaranini hem dikey
kuvvet bilesenine hem de lateral/horizontal bilesenlere yayarak kumiteye 6zgii hizlanma—yavaslama
ve yon degistirme taleplerine daha yiiksek “spora 6zgiil” transfer saglamis olabilir.

Program siiresi a¢isindan da bulgularin “beklenen yonde” oldugu sdylenebilir. Kumar ve ark. (2023),
pliometrik antrenman siiresinin dikey si¢grama tizerindeki etkilerini inceleyen derleme bulgularinda,
8—12 haftalik antrenman uygulamasi araliginin sigrama yiiksekligini gelistirmek i¢in siklikla dnerilen
bir siire penceresi oldugunu belirtmistir. Bu baglamda, bu ¢alismanin 8 haftalik planin CMJ kazanimi1
Uretmesi metodolojik olarak tutarli gériinmektedir.

Kumiteye 6zgii ¢eviklik siiresindeki anlamli diisiisiin (yaklasik 0,79 sn) pratik anlami, kumitede sik
tekrar eden “mesafe kapama—geri ¢ikma”, kisa mesafeli yon degistirmeler ve ani aksiyon bagslatma
gereklilikleri agisindan 6nemlidir. Burada kritik nokta, ¢eviklik performansinin yalnizca kas giicii
yonelimi gibi mekanik belirleyicilerle de iligkili olmasidir. Ben Hassen ve ark. (2025), karateye 6zgii
planli yon degistirme testinin iyi giivenirlik/gecerlik gosterebildigini ve degerlendirmelerin reaktif
ceviklik, sprint, sigrama ve kuvvet dl¢limleriyle tamamlanmasinin performans profilini daha dogru
yansitabilecegini vurgulamistir. Bu Oneriyle uyumlu bi¢imde, bu calismada, CMJ ile g¢eviklik
siiresinin birlikte 1yilesmesi, pliometrik uyaranin hem temel patlayici gii¢ ¢iktisina hem de spora 6zgii
yon degistirme ¢iktisina eszamanl yansidigini diisiindlirmektedir

Bulgularin yorumlanmasinda bir diger hat, “antrenman uyaraninin biiyiikliigi” ile “kontrol kosulu”
arasindaki farktir. Kontrol grubunun ayni dénemde yalnizca rutin karate antrenmanini siirdiirmesi ve
anlamli degisim gostermemesi, pliometrik grupta gozlenen iyilesmelerin eklenen antrenman
uygulamasiyla iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir; ancak bu ¢alismada gruplar arasi degisim farki
(A) veya grupxzaman etkilesimi test edilmedigi i¢in bu ¢ikarim sinirli yorumlanmalidir. Ayrica,
gruplarin baslangi¢ demografik ve antropometrik 6zelliklerinde anlamli fark olmamasi, gézlenen
degisimin 6rneklem farkliligindan ziyade antrenman uygulamasina bagli olma olasiligin1 destekleyici
bir baglam sunmaktadir.

Ozetle, bu ¢alismadaki yiiksek etki biiyiikliikleri (CMJ icin d=1,98; ¢eviklik i¢in d=2,57), kumite
sporcularinda 8 haftalik, haftada 2 seanslik ¢ok diizlemli pliometrik icerigin performans ¢iktilarinda
belirgin kazanimlar saglayabilecegini gostermektedir. Bununla birlikte, transferin daha ayrintili
aciklanabilmesi i¢in ileride reaktif ¢eviklik, sprint (10—20 m), frenleme metrigi ve mag i¢i performans
gostergeleri (atak baslatma hizi, mesafe kapama sikligi, puanlanan teknik sayisi vb.) gibi bilesenlerin
ayni1 protokolde izlenmesi, mekanizma—sonug¢ bagini daha net ortaya koyacaktir.

4.2. Sonug¢

Bu calisma, Ankara’da diizenli olarak kumite antrenmani yapan lisansl erkek karate sporcularinda,
sekiz hafta boyunca haftada iki giin uygulanan pliometrik antrenmanin rutin karate antrenmanina
eklenmesiyle CMJ performansinin anlamli bi¢imde arttigin1 ve kumiteye 6zgii ¢eviklik siiresinin
anlaml1 bicimde azaldigini ortaya koymaktadir.
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4.3. Oneriler

Uygulama agisindan, kondisyoner ve antrenorler sezon i¢i/Oncesi planlamada haftada 2 seanslik, hem
dikey hem lateral/horizontal bilesen iceren pliometrik bir igerigi, patlayici gii¢ ve yon degistirme
kapasitesini gelistirmeye yonelik etkili bir tamamlayic1 strateji olarak degerlendirebilir. Ayrica,
performans izleme yaklasiminda CMJ ve spora 6zgii ¢ceviklik testlerinin birlikte kullanilmasi, kumite
performans profiline daha biitiinciil bir bakis saglayacaktir.
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HOW DO MOTOR DOMINANCE AND SPORTS EXPERIENCE, WILLPOWER
CONTROL, AND ATTITUDE SHAPE KARATE ATHLETES?

KARATE SPORCULARINDA MOTOR BASKINLIK VE SPOR DENEYIiMi, iIRADE
KONTROLU VE TUTUMU NASIL SEKILLENDIRIiR?
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Ozet: Bu arastirmanin amaci, 8-18 yas araligindaki karate sporcularinda karateye yonelik tutum ile irade kontrolii diizeyi
arasindaki iligkiyi incelemek ve bu degiskenlerin baskin el (sag/sol), baskin ayak (sag/sol) ile spor deneyim yili ve
cinsiyetin ortak etkisi agisindan nasil farklilastigini ortaya koymaktir. iliskisel ve yordayici arastirma deseninde yiiriitiilen
calismaya, Tirkiye nin farkl illerinde aktif olarak karate yapan kadmn ve erkek olmak iizere 438 sporcu katilmistir.
Arastirma verileri, Karate Tutum Olcegi ve Sporcularda Irade Kontrol Diizeyi Olgegi kullanilarak toplanmis; analizlerde
Pearson korelasyon analizi, bagimsiz gruplar t-testi ve iki faktorlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir. Bulgular,
karate tutumu ile irade kontrolii arasinda pozitif yonlii ve giiclii bir iliski oldugunu gostermistir (r = .83, p <.01). Ayrica
sol el baskinligina sahip karatecilerin hem irade kontrolii (t =—7.16, p <.01) hem de karate tutumu puanlarmin (t =—7.68,
p <.01) sag el baskinligina sahip sporculara kiyasla anlaml1 diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Benzer bigimde,
sol ayak baskinligina sahip sporcularin irade kontrolii (t = —5.42, p <.01) ve karate tutumu puanlarmin (t = —5.96, p <
.01) anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmustir. Iki faktérlii varyans analizi sonuglar1, spor deneyim yiliin irade
kontrolii {izerinde giiclii bir ana etkiye sahip oldugunu (F 1434y = 831.62, p < .01, n*> = .66), buna karsin cinsiyetin ve spor
deneyim y1l1 x cinsiyet etkilesiminin anlamli bir etkisinin bulunmadigini ortaya koymustur (p > .05). Sonug olarak elde
edilen bulgular, karate sporcularinda irade kontroliiniin spora yonelik tutumla yakindan iligkili oldugunu ve bu iligkinin
ozellikle spor deneyimi ile motor baskinlik 6zellikleri dogrultusunda sekillendigini gostermektedir. Arastirma, karate
antrenman siireclerinde psikolojik becerilerin gelistirilmesine ydnelik yaklasimlarin bireysel motor 6zellikler ve spor
geemisi dikkate alinarak yapilandirilmasinin 6nemine isaret etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Karate, tutum, irade kontrolii, spor deneyimi, baskin el, baskin ayak

Abstract

The purpose of this study is to examine the relationship between attitudes toward karate and the level of willpower control
in karate athletes aged 8-18 and to reveal how these variables differ in terms of the combined effect of dominant hand
(right/left), dominant foot (right/left), years of sports experience, and gender. The study, conducted using a correlational
and predictive research design, involved 438 athletes, both female and male, who actively practice karate in different
provinces of Turkey. Research data were collected using the Karate Attitude Scale and the Willpower Control Level Scale
for Athletes; Pearson correlation analysis, independent groups t-test, and two-factor analysis of variance (ANOVA) were
applied in the analyses. The findings showed a positive and strong relationship between karate attitude and willpower
control (r = .83, p < .01). Furthermore, it was determined that karate practitioners with left-hand dominance had
significantly higher willpower control (t = —7.16, p < .01) and karate attitude scores (t = —7.68, p < .01) compared to
athletes with right-hand dominance. Similarly, athletes with left foot dominance were found to have significantly higher
willpower control (t=—5.42, p <.01) and karate attitude scores (t =—5.96, p <.01). The results of the two-factor analysis
of variance revealed that years of sports experience had a strong main effect on willpower control (F(1,434) = 831.62, p
< .01, n? = .66), whereas gender and the interaction between years of sports experience and gender had no significant
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effect (p > .05). The findings obtained indicate that willpower control in karate athletes is closely related to their attitude
toward the sport and that this relationship is shaped particularly by sports experience and motor dominance characteristics.
The research highlights the importance of structuring approaches to developing psychological skills in karate training
processes by taking individual motor characteristics and sports history into account.

Keywords: Karate, attitude, willpower, sports experience, dominant hand, dominant foot.

1.GIRIS

Sporda tutum, en genel anlamiyla bireyin “spor yapma”, “antrenmana katilma” ya da “belirli bir spor
dalin1 siirdiirme” gibi bir tutum nesnesini (davranig/brans) olumlu ya da olumsuz degerlendirme
egilimi olarak ele alinabilir. Sosyal psikolojide ise tutum; bir nesneye yonelik degerlendirme
(begenme—begenmeme) igeren, gorece kalici bir psikolojik egilimdir (Eagly, 1993). Spor baglaminda
bu degerlendirmenin; duyussal (sporu sevme/zevk alma), biligsel (sporun yararli olduguna inanma)
ve davranigsal (spora yonelme/kaginma) bilesenlerle birlikte ele alindigi goriilmektedir. Ayrica
Planlanmis Davranis Kurami’na gore tutum, spora iligkin niyetin ve dolayisiyla davranigin 6nemli bir
belirleyicisidir; kisi bir davranisi (6r. spora devam etmeyi) ne kadar olumlu degerlendirirse, o
davranig1 yapma niyeti o kadar giiglenir (Ajzen, 1991; Fishbein ve Ajzen, 1977). Bu ¢erceve,
aragtirmada ele alinan karate tutumu gibi bransa 6zgili tutumlarin, spora katilmin stirekliligini ve
antrenman davramislarini agiklamada neden kritik oldugunu temellendirir.

Karatede tutum, sporcunun karate bransina yonelik duygu, diisiince ve davranig egilimlerinin biitiinii
olarak ifade edilebilir. Bu tutum diizeyi; karateden alinan haz ve motivasyonu (duyussal), karatenin
disiplin, 6zdenetim ve karakter gelisimine katkisina iliskin inanglar (bilissel) ve antrenmana devam
etme, miisabakalara katilma gibi davranigsal egilimleri kapsar. Karate gibi disiplin, 6z kontrol ve
stireklilik gerektiren savunma sporlarinda olumlu tutum; spora bagliligi, antrenman ciddiyetini ve
sportif gelisimi destekleyen temel bir psikolojik altyapr olarak goriilmektedir. Literatiirde, bransa
yonelik olumlu tutumlarin sporcularin sporu siirdiirme istegi ve performansla iliskili psikolojik
stirecleri giliclendirdigi vurgulanmaktadir. Karatede tutumu etkileyen faktorler incelendiginde,
sporcunun bireysel 6zellikleri ile bransin yapisal gerekliliklerinin etkilesimiyle sekillenmekte oldugu
goriilmektedir. Motivasyon, 6z disiplin, hedef yonelimi, psikolojik dayaniklilik ve 6z denetim gibi
psikolojik faktodrler karatede tutumun gelisiminde belirleyici rol oynamaktadir. Ozellikle uzun siireli
antrenman disiplini, kurallara baglilik ve sabir gerektiren karate bransinda, sporcunun zorluklar
karsisinda kararli kalabilmesi ve davranislarini kontrol edebilmesi olumlu tutumun siirdiiriilmesi
acisindan 6nemli goriilmektedir. Bu baglamda, irade kontrolii, karatede tutumu etkileyebilecek temel
bireysel psikolojik kaynaklardan biri olarak one ¢ikmaktadir.

Irade kontrolii, bireyin hedefleri dogrultusunda davramslarin1 diizenleyebilme, diirtiilerini
denetleyebilme ve zorluklar karsisinda kararliligini siirdiirebilme kapasitesi olarak ifade edilmektedir.
Psikolojik olarak, irade kontrolii dikkatini siirdiirme, anlik hazlardan vazgecebilme ve uzun vadeli
hedeflere yonelik caba gosterebilme stireclerini iceren bir 6z-diizenleme mekanizmasidir (Baumeister
ve Vohs, 2007; Muraven ve Baumeister, 2000). Bu 0zellik, bireyin engeller karsisinda vazgegmek
yerine hedefe yonelik davranigini siirdiirebilmesini saglayan temel bir psikolojik kaynak olarak kabul
edilmektedir (Duckworth ve ark., 2014). Karate sporcularinda irade kontrolii, antrenman ve
miisabaka siirecinde ortaya c¢ikan fiziksel yorgunluk, stres ve basarisizlik deneyimlerine ragmen
hedefe yonelik davranisi siirdiirebilme becerisini ifade edilebilir. Karate gibi bireysel miicadele
sporlarinda sporcu, digsal yonlendirmeden ziyade kendi disiplinine ve 6z denetimine dayanmakta;
teknik tekrarlarin siirdiiriilmesi, kurallara baglilik ve anlik vazgegme egilimlerinin bastiriimasi biiytik
Olgiide irade kontroliine bagli olmaktadir. Bu baglamda irade kontrolli, karate sporcularinin

33




ULUSLARARASI KARATE VE ANTRENMAN BiLiMi KONGRESIi
07-08 Mart 2026 iSTANBUL, TURKIYE
CONGRESS BOOK

antrenmana devam etme, zorluklar karsisinda kararlili§ini koruma ve bransa yonelik olumlu
tutumlarini siirdiirebilme stireglerinde temel bir psikolojik kaynak olarak degerlendirilmektedir
(Baumeister ve Vohs, 2007; Weinberg ve Gould, 2023).

Karate sporcularinda irade kontrolii ile tutum arasindaki iliski, sporcunun bransa yoOnelik
degerlendirmelerinin davranisa doniisme siireci {lizerinden agiklanabilir. Yiiksek irade kontroliine
sahip karateciler, antrenman ve miisabaka sirasinda ortaya ¢ikan zorluklara ragmen disiplinli
kalabildikleri i¢in karateye yoOnelik daha istikrarlt ve olumlu tutumlar gelistirebilmektedir. Buna
karsilik irade kontroliiniin zayiflamasi, anlik isteksizliklerin ve kaginma davranislarinin artmasina yol
acarak spora yonelik tutumun olumsuz yonde etkilenmesine neden olabilmektedir. Bu yonlyle irade
kontrolll, karate sporcularinda tutumun olusumu ve siirdiiriilmesinde diizenleyici bir psikolojik
mekanizma olarak degerlendirilmektedir (Ajzen, 1991; Baumeister ve Vohs, 2007).

Bu aragtirmada karate sporcularinin tercih edilmesinin temel nedeni, karate bransinin yiiksek diizeyde
0z denetim, disiplin ve irade gerektiren bireysel bir miicadele sporu olmasidir. Karate sporculari, hem
antrenman hem de miisabaka siirecinde digsal yonlendirmeden ziyade kendi davranislarini, duygusal
tepkilerini ve kararlarin1 yonetmek durumunda kalmakta; bu durum tutum ve irade kontroli gibi
psikolojik siireclerin daha belirgin bicimde gozlemlenmesine olanak saglamaktadir (Weinberg ve
Gould, 2023). Arastirmada 8-18 yas araligindaki sporcularin secilmesi, karate sporcularinin
gelisimsel ve sportif kariyer basamaklar dikkate alinarak gerekcelendirilmistir. Yaklasik 8 yas,
karate sporcularinin resmi miisabaka deneyimi kazanmaya basladiklar1 ve spora yonelik tutumlarinin
sekillendigi kritik bir donem olarak kabul edilmektedir. 18 yas ise sporcularin genellikle biyukler
kategorisine gecis yaptigi, rekabet diizeyinin ve psikolojik taleplerin belirgin bigimde arttig1 bir
donemi temsil etmektedir. Bu yas araligi, tutum ve irade kontroliiniin gelisimsel siire¢ i¢inde nasil
degistigini ve sportif deneyimle birlikte nasil yapilandigini incelemek agisindan uygun bir 6rneklem
cercevesi sunmaktadir (Harwood ve ark., 2004).

Karate sporcularinda 6nemli goriilen sag veya sol el baskinligi, hem performans hem de saglik
acisindan onem tasimaktadir. Karate tekniklerinin ¢cogunlukla tek taraf baskinligiyla uygulanmasi,
uzun vadede viicut dengesizliklerine ve tek tarafli yiikklenmelere yol agabilmektedir. Kalp—dolasim
sistemi agisindan bakildiginda ise, sag—sol dengeyi koruyan antrenman yaklagimi, genel fiziksel
uyum ve saglikli gelisim agisindan Onemli goriilmektedir. Bu baglamda el baskinligi, karate
sporcularinda teknik tercihlerin, bedensel farkindaligin ve antrenman disiplininin bir gostergesi
olarak degerlendirilebilir. El baskinliginin farkinda olunmasi ve kontrol edilmesi, sporcunun kendi
bedenini yonetme becerisiyle iliskili olup, dolayl olarak irade kontrolii ve karateye yonelik tutumla
baglantili bir 6zellik olarak ele alinmaktadir. Karate sporcularinda sag veya sol ayak baskinligi ise,
denge, durus ve teknik uygulama siireclerinde belirleyici bir rol oynayabilir. Tek taraf baskinligi,
hareketlerde asimetri ve denge farkliliklarina yol acabildiginden, sporcunun bedensel farkindaligini
ve motor kontroliinii etkin bigimde kullanmasini1 gerektirir. Bu durum, karate sporcularinda beden
kontrolii ile 6z denetim siireglerini bir araya getirerek irade kontroliinii destekleyebilmekte; dolayli
olarak spora yonelik tutumun siirekliligiyle iliskilendirilmektedir (Hrysomallis, 2011; Weinberg ve
Gould, 2023). Ayrica karate sporcularinda irade kontroliiniin bireysel ve sportif degiskenlere gore
farklilasabilecegi, sporun gelisimsel dogasi ve sporcunun sosyal ¢cevresi dikkate alindiginda beklenen
bir durumdur. Artan spor deneyimi, sporcunun antrenman disiplini, stresle basa ¢ikma ve 6z
diizenleme becerilerini giiglendirdiginden irade kontroliiniin daha yiiksek diizeyde gelismesine katki
saglamaktadir. Cinsiyet agisindan ise sosyallesme bi¢imleri, duygusal diizenleme stratejileri ve spora
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yiiklenen anlamlarin farklilasmasi, irade kontrolii diizeylerinde degiskenlige yol acabilmektedir
(Weinberg ve Gould, 2023).

Bu kuramsal ve ampirik bilgiler dogrultusunda, arastirmada karate sporcularinin tutum ve irade
kontrol diizeylerinin ¢esitli bireysel ve sportif degiskenler agisindan nasil farklilastigini ve bu
degiskenler arasindaki iliskilerin ne yonde oldugunu ortaya koymak amaciyla asagidaki aragtirma
sorular1 ve hipotezlere yanit aranmistir.

HI. Karate sporcularinin karateye yonelik tutum diizeyleri ile irade kontrol diizeyleri arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligski bulunmaktadir.

H2. Karate sporcularinin irade kontrolii ve karateye yonelik tutum diizeyleri, sporcularin baskin el
durumuna (sag/sol) gore anlamli bigimde farklilagsmaktadir.

H3. Karate sporcularinin irade kontrolii ve karateye yonelik tutum diizeyleri, sporcularin baskin ayak
durumuna (sag/sol) gére anlamli bigimde farklilagsmaktadir.

H4. Karate sporcularimin irade kontrolii diizeyleri lizerinde spor deneyim yili ve cinsiyet
degiskenlerinin ortak (etkilesim) etkisi bulunmaktadir.

2.YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin yontemsel yapisi dogrultusunda arastirma modeli, calisma grubu, veri
toplama stireci, kullanilan 6l¢me araglari ile verilerin analizine iligskin bilgiler sunulmaktadir.

2.1 Arastirma Modeli

Bu arastirma, nicel arastirma yaklagimi kapsaminda iligkisel ve yordayici bir desen gergevesinde
yuriitiilmiustiir. Calismada, aktif kadin ve erkek karate sporcularinda karate tutumu ile sporcularda
irade kontrol diizeyi arasindaki iliskiler incelenmis; bazi demografik ve sportif degiskenlere gore
ortaya cikan farkliliklar bagimsiz gruplar t-testi ve iki faktdrlii varyans analizi kullanilarak
degerlendirilmistir.

Arastirma verileri, Tiirkiye’nin farkli illerinde aktif olarak karate yapan, 8—18 yas araligindaki kadin
ve erkek sporculardan uygun (kolay ulasilabilir) 6rnekleme ydntemiyle toplanmistir. Bu yontemin
tercih edilmesinde, spor bilimleri alaninda saha kosullarinin ve sporculara erigsimin degiskenlik
gostermesi etkili olmustur (Tyrer ve Heyman, 2016; Robbins ve ark., 2021). Bu dogrultuda arastirma,
karate sporcularinda karate tutumu ile irade kontrol diizeyi arasindaki iligkileri ve bu degiskenlerin
baz1 bireysel Ozelliklere gore nasil farklilastigini inceleyen kesitsel bir model kapsaminda
tasarlanmustir.

2.2 Etik Husus

Bu arastirma, 2008 Helsinki Deklarasyonu’nda belirtilen etik ilke ve standartlara uygun olarak
yiiriitiilmiistiir. Calismaya iliskin etik onay, Mersin Universitesi Spor Bilimleri Etik Kurulu tarafindan
26 Ocak 2026 tarih ve 2025-009 sayili karar ile verilmistir. Arastirmanin veri toplama, analiz ve
bulgularin yorumlanmasi asamalarinda herhangi bir igeriksel miidahalede bulunulmamis; yalnizca
yazim dili, metinsel tutarlilik ve kaynakca diizeni gibi bilimsel igerigi etkilemeyen teknik
diizenlemeler amaciyla yapay zeka destekli araclardan sinirl 6l¢iide yararlanilmstir.

2.3.Calisma Grubu
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Aragtirmanin ¢alisma grubunu, Tiirkiye’nin farkli illerinde aktif olarak karate yapan, gontillii katilim
saglayan toplam 438 kadin ve erkek karate sporcusu olusturmaktadir. Katilimcilarin tamami 8—18 yas
araliginda yer almakta olup 6rneklem, cocukluk ve ergenlik donemindeki sporculardan olugmaktadir.

Cinsiyet dagilimi incelendiginde sporcularin %48,6’sinin kadin (n = 213), %51,4’liniin erkek (n =
225) oldugu belirlenmistir. Spor deneyim yil1 acisindan katilimcilarin %50’sinin 1-3 yil (n = 219),
%350’sinin ise 4 yil ve iizeri (n = 219) karate deneyimine sahip oldugu goriilmektedir. Baskin el
durumuna gore sporcularin %49,3’1i sag el (n=216), %50,7’si sol el (n =222); baskin ayak durumuna
gore ise %52,5’1 sag ayak (n = 230) ve %47,5’1 sol ayak (n = 208) kullanmaktadir. Bu dagilimlar,
orneklemin cinsiyet, spor deneyimi ve motor baskinlik 6zellikleri agisindan dengeli ve heterojen bir
yapiya sahip oldugunu gostermektedir.

2.4.Veri Toplama Araclar

Karate Tutum Olgegi (KTO): Karate sporuna yonelik tutumlar1 degerlendirmek amaciyla Dilekgi
(2025) tarafindan gelistirilen Karate Tutum Olgegi kullanilmistir. Olgek, 15 maddeden olusmakta ve
davranigsal, duyussal ve biligsel olmak {izere ii¢ alt boyutlu bir yapiya sahiptir. Maddeler, 1
(Kesinlikle katilmiyorum) — 5 (Kesinlikle katiliyorum) araliginda derecelendirilen 5’li Likert tipi
olgek iizerinden yanitlanmaktadir. Olgegin yap: gegerligine iliskin gergeklestirilen dogrulayici faktor
analizi sonuclari, modelin kabul edilebilir ve iyi uyum indekslerine sahip oldugunu gostermistir (y*/sd
=2.78; CFI = .95; TLI = .92; RMSEA = .06; SRMR = .02). Olgegin i¢ tutarliligina iliskin Cronbach
alfa katsayis1 .90 olup, alt boyutlara iliskin giivenirlik degerlerinin .75 ile .85 arasinda degistigi rapor
edilmistir. Bu bulgular, KTO’niin karate sporuna yonelik tutumlar1 8lgmede gegerli ve giivenilir bir

Ol¢me araci oldugunu ortaya koymaktadir.

Sporcularda Irade Kontrol Diizeyi Olcegi (SPIRKO): Sporcularin zorlu kosullar altinda kararlilik,
0zdenetim ve motivasyonlarini siirdiirme diizeylerini belirlemek amaciyla Kara, Uzun ve Lekesiz
(2025) tarafindan gelistirilen Sporcularda Irade Kontrol Diizeyi Olgegi kullanilmigtir. Olgek, 15
maddeden olusmakta ve istikrar, duygusal kontrol ve fiziksel kontrol olmak iizere {i¢ alt boyutlu bir
yaptya sahiptir. Olgekte maddeler, 1 (Beni hi¢ tanimlamiyor) — 7 (Tamamen beni tanimliyor) arasinda
puanlanan 7°li Likert tipi derecelendirme ile yanitlanmaktadir. Olgegin yap1 gecerligine iliskin DFA
sonuglari, kabul edilebilir uyum degerlerine isaret etmektedir (¥*/sd = 4.46; RMSEA = .075; CFIl =
.97; SRMR = .052). Giivenirlik analizlerinde Cronbach alfa katsayisinin toplam 6l¢ek icin .90, alt
boyutlar i¢in ise .75 ile .86 arasinda degistigi belirlenmistir. Elde edilen bulgular, 6lgegin sporcu
orneklemlerinde irade kontrol dizeyini degerlendirmede gecerli ve giivenilir oldugunu
gostermektedir.

2.5.Istatistiksel Veri Coziimleme Yontemleri

Arastirma kapsaminda veriler, kadin ve erkek karate sporcularindan yiiz yiize uygulanan yazil
anketler ile ¢cevrim i¢i veri toplama formlar1 aracilifiyla elde edilmistir. Analiz siirecine ge¢ilmeden
once ham veri seti; kayip veriler, aykinn gozlemler ve temel istatistiksel varsayimlar agisindan
incelenmistir. Toplam 449 katilimciya ait verilerde tespit edilen 8 kayip gézlem analiz dig1 birakilmis;
normallik incelemesi 441 gozlem ilizerinden gerceklestirilmistir. Mod, medyan ve aritmetik ortalama
degerlerinin birbirine yakin olmasi, dagilimin normal 6zellikler sergiledigini gostermistir. Aykiri
deger analizlerinde, 6n inceleme sonucunda 2 gézlem veri setinden ¢ikarilmis; ardindan Z puanlari
(£3) ve Mahalanobis uzakliklart [¢*@o; .001) =59.703] 6lgiit alinarak 1 gozlem daha diglanmistir. Bu
islemler sonucunda nihai veri seti 438 gegerli gozlemden olusmustur. Nihai veri setinde Z skorlari -
2.52 ile 2.91, Mahalanobis degerleri ise 4.765 ile 58.732 araliginda degismektedir.
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Tekli aykir1 degerlerin belirlenmesine yonelik olarak kutu grafikleri ve sagilim diyagramlar
incelenmis; Tabachnick ve Fidell (2013) tarafindan 6nerilen 6lgiitler dogrultusunda analiz sonuglarim
anlamli bi¢imde etkileyecek aykir1 gozleme rastlanmamistir. Hata terimlerinin bagimsizligina iligkin
yapilan Durbin—Watson testi (D-W = 1.881), otokorelasyon bulunmadigini géstermistir (Kalayct,
2010). Coklu dogrusal baglant1 varsayimi, VIF (1.90-2.50) ve tolerans (0.408-0.580) degerleri
iizerinden degerlendirilmis; bulgular modelde ¢oklu dogrusal baglanti sorunu olmadigini ortaya
koymustur (Raheem ve ark., 2019; Makrakis ve ark., 2024). Tiim varsayim testleri Jamovi 2.6.2
istatistik yazilimi kullanilarak gergeklestirilmistir. Dolayli etkiler bootstrap yontemi ile sinanmis;
model uyumu x?%/df, CFI, TLI, SRMR ve RMSEA uyum indeksleri temel alinarak degerlendirilmistir.
Model uyum degerleri Tablo 1°de, normallik varsayimina iliskin bulgular ise Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 1. Veri Toplama Aragclar icin Dogrulayic1 Faktor Analizi Sonuglar

CMIN/DF CFI TLI SRMR RMSEA Cronbach's
(x2/df) Alpha ()
Karate Tutum 113/90=1.25 98 98 022 024 93
irade Kontrolii 103/90=1.14 .99 .99 021 .023 94

Tablo 1’de sunulan dogrulayici faktor analizi (DFA) sonuglari incelendiginde, arastirmada kullanilan
Karate Tutum Olgegi ve Sporcularda Irade Kontrol Diizeyi Olgeginin her ikisinin de iyi diizeyde
model uyumu sergiledigi goriilmektedir. Karate Tutum Olgegi icin elde edilen uyum indeksleri, y%/df
= 1.25 degerinin mitkemmel uyum araliginda yer aldigini; CFI (.98) ve TLI (.98) degerlerinin yiiksek
diizeyde gerceklesmesinin modelin veriye gii¢lii bir uyum sagladigim gostermektedir. Ayrica SRMR
(.022) ve RMSEA (.024) degerlerinin onerilen simirlarin oldukg¢a altinda olmasi, 6l¢egin faktor
yapisinin desteklendigine isaret etmektedir.

Benzer sekilde, Sporcularda irade Kontrol Diizeyi Olcegine iliskin DFA sonuglari da &lgiim
modelinin gii¢lii bir uyum sundugunu ortaya koymaktadir. %*/df oraninin 1.14 olmasi, CFI (.99) ve
TLI (.99) degerlerinin miikkemmel uyum diizeyinde yer almast ile birlikte SRMR (.021) ve RMSEA
(.023) degerlerinin ¢ok diisiik diizeylerde ger¢eklesmesi, modelin veriyle yiiksek diizeyde uyumlu
oldugunu gostermektedir. Hu ve Bentler (1999) ile Kline’in (2023) 6nerdigi uyum olg¢iitleri dikkate
alindiginda, her iki 6lgme aracinin da mevcut orneklemde yapi gegerliliginin gii¢lii bi¢cimde
desteklendigi sOylenebilir.

Tablo 2. Veri Toplama Araclarina ve Faktorlere Ait Normallik Testi Sonuclar:

Kolmogorov-Smirnow

N X Carpikhk Basikhik  Statistic df p
Karate Tutum 438 3.68 -.261 -.450 .055 438 .003
irade Kontrolii 438 3.78 -.307 -.562 .058 438 .001

Tablo 2’de, Karate Tutum Olgegi ve Sporcularda Irade Kontrol Diizeyi Olgegine ait puanlarin
normallik varsayimini degerlendirmek amaciyla uygulanan Kolmogorov—Smirnov testi sonuglar
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sunulmaktadir. Her iki degisken i¢in test sonuglar istatistiksel olarak anlamlidir (p < .01). Ancak
Kolmogorov—Smirnov testinin genis drneklemlerde kiiciik sapmalara duyarli oldugu bilinmektedir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu nedenle normallik degerlendirmesinde g¢arpiklik ve basiklik
degerleri de dikkate alinmistir. Tablo 2°de yer alan bulgular, her iki 6l¢gme aracina ait carpiklik ve
basiklik degerlerinin =1 sinirlari igerisinde kaldigini ve dagilimlarin parametrik analizler i¢in uygun
oldugunu gostermektedir (Kim, 2013; Field, 2024).

3.BULGULAR

Bu boliimde, arastirma kapsaminda elde edilen bulgular; degiskenler arasindaki iliskiler, grup
karsilastirmalar1 ve ortak etkilere iliskin analiz sonuglar1 dogrultusunda sunulmaktadir.

Tablo 3. Faktorlere Ait Korelasyon Analizi Sonuglari

N=438 X 1 2 Cronbach alfa
1- Karate Tutum 3.68 1 83** 93
2- Irade Kontrolii 378 1 94

**p<0.01 diizeyinde anlamli

Tablo 3’te sunulan korelasyon analizi sonuclari incelendiginde, karate tutumu ile sporcularda irade
kontrol diizeyi arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir (r
= .83, p < .01). Bu bulgu, karateye yonelik tutum diizeyi arttikca sporcularmn irade kontrol
diizeylerinin de yiikselme egilimi gosterdigine isaret etmektedir. Genel olarak degerlendirildiginde,
elde edilen korelasyon katsayisinin yonii ve biiytikliigii, aragtirmada ele alinan degiskenler arasindaki
iliskinin giiclii ve anlamli oldugunu ortaya koymaktadir. Bu bulgu, karate sporcularinin karateye
yonelik tutum diizeyleri ile irade kontrol diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu
ongoren H1 hipotezini desteklemektedir.

Tablo 4. Karatecilerin Baskin El Durumuna Gore irade Kontrolii ve Karate Tutum Puanlar:

Baskin El N X SS t p Anlaml1 Fark
Sag El 216 3.56 .66 -7.158 .000**

frade Kontroli =~ ——— Sol el > Sag el
Sol El 222 4.00 .61
Sag El 216 3.46 .61 -7.681 .000**

Karate Tutum _ Sol el > Sag el
Sol El 222 3.90 .58

*#p<0.01 diizeyinde anlaml

Tablo 4’te sunulan bagimsiz gruplar t-testi sonuglari incelendiginde, karatecilerin baskin el durumuna
gore hem irade kontrolii hem de karate tutumu puanlarinin anlamli bi¢imde farklilastig
goriilmektedir. Buna gore, sol el baskinli§ma sahip karatecilerin irade kontrolii puanlarinim (X = 4.00)
sag el baskmlhgina sahip olanlara (X = 3.56) kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (t =—7.158, p <.01). Benzer bi¢cimde, karate tutumu puanlarinin da sol el baskinligina
sahip sporcularda (X = 3.90) sag el baskmligina sahip sporculara (X = 3.46) gore anlaml diizeyde
daha yiiksek oldugu saptanmistir (t = —7.681, p < .01). Bu bulgular, baskin el farkliliginin
karatecilerin hem psikolojik kontrol siiregleri hem de karateye yonelik tutumlariyla iligkili
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olabilecegine isaret etmektedir. Elde edilen bu sonuglar, karate sporcularinin irade kontrolii ve
karateye yonelik tutum diizeylerinin baskin el durumuna gore anlamli bigimde farklilagtigini 6ngéren
H2 hipotezini desteklemektedir.

Tablo 5. Karatecilerin Baskin Ayak Durumuna Gére irade Kontrolii ve Karate Tutum
Puanlan

Baskin Ayak N X SS t p Anlamli Fark

Sag Ayak 230 3.62 .67 -5.418  .000** Sol ayak > Sag
frade Kontrolii _ ayak

Sol Ayak 208 3.96 .64

Sag Ayak 230 3.51 .61 -5.964  .000** Sol ayak > Sag
Karate Tutum —= ayak

Sol Ayak 208 3.86 .60

*#p<0.01 diizeyinde anlamh

Tablo 5’te sunulan bagimsiz gruplar t-testi sonuglari incelendiginde, karatecilerin baskin ayak
durumuna goére hem irade kontrolii hem de karate tutumu puanlarinin anlamli bigimde farklilastig
goriilmektedir. Buna gore, sol ayak baskinligina sahip karatecilerin irade kontrolii puanlarimn (X =
3.96) sag ayak baskinligina sahip olanlara (X = 3.62) kiyasla anlaml1 diizeyde daha yiiksek oldugu
belirlenmigtir (t = —5.418, p < .01). Benzer bi¢cimde, karate tutumu puanlarimin da sol ayak
baskinligina sahip sporcularda (X = 3.86) sag ayak baskinligina sahip sporculara (X = 3.51) gore
anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmistir (t = =5.964, p < .01). Bu bulgular, baskin ayak
farkliliginin karatecilerin psikolojik 6zellikleri ve karateye yonelik tutumlariyla iligkili olabilecegini
disiindiirmektedir. Bu bulgular dogrultusunda, karate sporcularinin irade kontrolii ve karateye
yonelik tutum diizeylerinin baskin ayak durumuna gore anlamli bigimde farklilagtigin1 6ngéren H3
hipotezi desteklenmistir.

Tablo 6. Spor Deneyim Yih ve Cinsiyete Gore irade Kontrolii Puanlarimin Karsilastirilmasi

Kareler Kismi eta-
Varyansin Kaynad Kareler Toplalm sd Ortalamas1 F P kare
Spor Deneyim Yili (SDY)  116.704 1 116.704 831.624 .000**  .657
Cinsiyet .004 1 .004 .031 .861 .000
SDY * Cinsiyet .014 1 .014 .102 749 .000
Hata 60.904 434 .140

Toptam 6122.204 438

*%p<(0.01 diizeyinde anlamli, *p<0.05 diizeyinde anlamli R?=.657, Adj. R*=.655

Not. Tablo 6, karate sporcularinin spor deneyim yil1 (1-3 y1l / 4 y1l ve iizeri) ve cinsiyet (kadin/erkek)
degiskenlerine gore irade kontrolii puanlarinin iki faktorlii varyans analizi (ANOVA) sonuglarini
gostermektedir.

Tablo 6’da sunulan iki faktorlii varyans analizi sonuglart incelendiginde, spor deneyim yilinin
karatecilerin irade kontrolii diizeyleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir ana etkiye sahip oldugu
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gorilmektedir (F143s) = 831.624, p < .01, n*> = .657). Bu bulgu, karatecilerin irade kontrolii
puanlarinin spor deneyim siiresine bagh olarak anlamli bicimde farklilastigin1 gostermektedir. Buna
karsin, cinsiyetin irade kontrolii iizerinde tek basina anlamli bir ana etkisinin bulunmadigi
belirlenmistir (F434) = .031, p > .05, n* = .000). Ayrica spor deneyim yili ile cinsiyet arasindaki
etkilesim etkisinin de istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmektedir (F 1,434y =.102, p>.05,n? =
.000).

Bu sonuglar, karatecilerin irade kontroli duzeylerinin temel belirleyicisinin spor deneyim suresi
oldugunu; cinsiyetin ve cinsiyet ile deneyim siiresinin birlikte ele alindiginda irade kontrolii iizerinde
ek bir etkisinin bulunmadigini gostermektedir. Bu dogrultuda, spor deneyim yili ve cinsiyet
degiskenlerinin irade kontrolii {izerindeki ortak etkisini inceleyen H4 hipotezinin kismen
desteklendigi sdylenebilir.

Sekil 1. Spor Deneyim Yili ve Cinsiyete Gore Karatecilerin irade Kontrolii Diizeyleri

Estimated Marginal Means of KARATEYE_KARSI_TUTUM
5,00 spor_deneyim_yil

[ 1-3 i Arasi
W4 il ve Uzeri

Estimated Marginal Means

00

Kadin Erkek

cinsiyet
Sekil 1 incelendiginde, karatecilerin irade kontrolii diizeylerinin spor deneyim yilina gore belirgin
bicimde farklilastigi, buna karsin cinsiyete baglh farklarin sinirlt kaldigi goriilmektedir. Hem kadin
hem de erkek karatecilerde 4 yil ve iizeri spor deneyimine sahip olanlarin irade kontrolii puanlarinin,
1-3 yil deneyime sahip sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu dikkat cekmektedir. Cinsiyet gruplari
arasinda benzer Oriintiilerin gézlenmesi, irade kontrolii tizerindeki temel belirleyicinin spor deneyim
siiresi oldugunu diistindiirmektedir. Bu gorsel bulgular, iki faktorlii varyans analizi sonuglariyla
uyumlu bigimde, spor deneyim yilinin ana etkisini destekler niteliktedir.

4. TARTISMA

Bu arastirmada, 8—18 yas araligindaki karate sporcularinda irade kontrolii ile karateye yonelik tutum
arasindaki iliskiler ile bu iliskilerin motor baskinlik (baskin el/ayak), spor deneyimi ve cinsiyet
degiskenleri baglaminda nasil farklilasti§i arastirilmistir. Ulasilan bulgular, karate gibi bireysel
sorumluluk, disiplin ve 6z denetim gerektiren miicadele sporlarinda psikolojik kaynaklarin spora
yonelik tutumla birlikte ele alindiinda, sporcunun spora baglilifi ve antrenman davranislarini
aciklamada 6nemli bir ¢er¢eve sundugunu kanitlamaktadir. Ayrca bulgular, 6z denetim ve psikolojik
dayanikliligin sportif davraniglarin siirdiiriilmesinde temel bir rol oynadigimi vurgulayan spor
psikolojisi literatiiriiyle ortiismektedir (MacNamara ve ark., 2010). Ote yandan motor kontrol ve
bedensel farkindalik gerektiren spor branslarinda bireysel 6zelliklerin psikolojik siireglerle birlikte
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degerlendirilmesinin, tutum ve 6z diizenleme mekanizmalarinin daha biitiinciil bigimde anlagilmasina
katki sagladigi belirtilmektedir (Hrysomallis, 2011; Keegan ve ark., 2010).

Karate sporcularinda irade kontrolii ile spora yonelik tutum arasindaki iligki, bireysel sporlarin
gerektirdigi 6z denetim ve psikolojik dayaniklilik stirecleri agisindan onemli bir gosterge olarak
degerlendirilmektedir. Mevcut arastirmadan elde edilen bulgular, irade kontrolii ile karateye yonelik
tutum arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iliski bulundugunu ortaya koymus ve H1 hipotezinin
desteklendigini gostermistir. Bu sonug, 6z diizenleme temelli psikolojik kaynaklarin spora yonelik
olumlu tutumlarin olugumu ve siirdiiriilmesinde etkili oldugunu vurgulayan calismalarla
ortiismektedir (Nicholls ve ark., 2008; MacNamara ve ark., 2010). Bununla birlikte, baz1 arastirmalar
spora yonelik tutumun daha ¢ok sosyal ¢evre ve motivasyonel iklim gibi dissal faktorler tarafindan
sekillendigini ileri slirmekte ve bireysel psikolojik ozelliklerin etkisinin sinirli olabilecegini
savunmaktadir (Keegan ve ark., 2010). Bu baglamda mevcut bulgular, karate gibi bireysel sorumluluk
ve disiplin gerektiren sporlarda irade kontroliiniin tutumla daha giiclii bi¢imde iligkili olabilecegine
isaret etmektedir.

Karate sporcularinda baskin el (sag/sol) durumuna gore irade kontrolii ve karateye yonelik tutum
puanlariin anlaml bi¢imde farklilagmasi, H2 hipotezinin desteklendigini gdstermektedir. Bulgular,
sol el baskinligina sahip sporcularin hem irade kontrolii hem de karate tutumu agisindan daha yiiksek
puanlara sahip oldugunu ortaya koymustur. Bu durum, savunma sporlarinda karsi taraf i¢in daha az
ongoriilebilir olan sol taraf baskinliginin, sporcunun bedensel farkindalik, denge kontrolii ve 6z
diizenleme gereksinimini artirmasiyla agiklanabilir. Nitekim motor asimetri ve denge kontroliiniin
performansla iliskili oldugunu vurgulayan calismalar, baskin taraf farkindaliginin psikolojik
stireclerle birlikte degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir (Hrysomallis, 2011). Ayrica bireysel
sporlarda teknik cesitlilik ve uyum gereksiniminin, irade kontrolil gibi 6z denetim temelli becerileri
giiclendirebilecegi belirtilmektedir (MacNamara ve ark., 2010). Buna karsin baz1 arastirmalar el
baskinliginin psikolojik degiskenler iizerinde belirleyici bir etkisi olmadigini ve performansin daha
cok antrenman siiresiyle a¢iklandigini ileri siirmektedir (Teixeira ve ark., 2011). Bu baglamda mevcut
bulgular, karate gibi teknik ve stratejik cesitliligin yiiksek oldugu branslarda motor baskinligin
psikolojik degiskenlerle daha yakindan iligkili olabilecegine isaret etmektedir.

Karate sporcularinda baskin ayak (sag/sol) durumuna gore irade kontrolii ve karateye yonelik tutum
puanlarinin anlaml bi¢cimde farklilagsmasi, H3 hipotezinin desteklendigini gostermektedir. Bulgular,
sol ayak baskinligina sahip sporcularin her iki degiskende de daha yiiksek puanlara sahip oldugunu
ortaya koymustur. Bu farklilik, karate tekniklerinde ayaklarin denge, yon degistirme ve yiik aktarimi
acisindan merkezi bir role sahip olmasiyla iliskilendirilebilir. Motor kontrol ve denge gereksiniminin
artmasi, sporcunun bedensel farkindalik ve 6z diizenleme siireclerini daha yogun kullanmasini
gerektirebilir. Nitekim denge ve alt ekstremite asimetrilerinin performans ve kontrol surecleriyle
iliskili oldugunu gosteren ¢aligmalar bu yorumu desteklemektedir (Hrysomallis, 2011; Teixeira ve
ark., 2011). Bununla birlikte baz1 aragtirmalar, ayak baskinliginin performans tizerindeki etkisinin
sinirli oldugunu ve teknik yeterligin agirlikli olarak antrenman deneyimiyle belirlendigini ileri
siirmektedir. Bu agidan mevcut bulgular, karate gibi alt ekstremite kontroliiniin belirleyici oldugu
branglarda ayak baskinliginin psikolojik degiskenlerle daha yakindan iliskili olabilecegine isaret
etmektedir.

Karate sporcularinda spor deneyimi ve cinsiyetin irade kontrolii tizerindeki ortak (etkilesim) etkisinin
anlamli olmamasi, buna karsilik spor deneyiminin gii¢lii bir ana etkiye sahip olmasi, H4 hipotezinin
kismen desteklendigini gostermektedir. Bu bulgu, irade kontroliiniin cinsiyetten bagimsiz olarak,
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sporcunun uzun sdreli antrenman deneyimi, disiplinle tekrar edilen 6grenme siiregleri ve rekabetle
edinilen basa ¢ikma becerileri yoluyla gelistigini diistindiirmektedir. Nitekim psikolojik 6zelliklerin
elit performansa giden yolda deneyimle birlikte giiclendigini vurgulayan c¢alismalar, spor
deneyiminin 6z dizenleme ve psikolojik dayaniklilik iizerinde belirleyici bir rol oynadigini ortaya
koymaktadir (MacNamara ve ark., 2010; Nicholls ve ark., 2008). Buna karsin, bazi1 aragtirmalar
cinsiyetin 6z denetim ve basa ¢ikma stratejilerinde farklilasmalara yol agabilecegini belirtse de
(Keegan ve ark., 2010), mevcut ¢alismada bu etkinin deneyimle birlikte anlamli bir etkilesime
doniismemesi, karate gibi disiplin temelli branglarda sporcu kimliginin cinsiyet etkisini
dengeleyebilecegine isaret etmektedir.

Genel olarak, arastirma bulgulari, karate sporcularinda irade kontrolii ve spora yonelik tutumun,
ozellikle spor deneyimi ve motor baskinlik gibi bireysel-sportif Ozellikler dogrultusunda
sekillendigini ve psikolojik siire¢lerin karateye Ozgii talepler baglaminda biitiinciil olarak ele
alinmasinin 6nemini ortaya koymaktadir.

5.SONUC

Bu arastirmada, 8—18 yas araligindaki karate sporcularinda irade kontrolii ile karateye yonelik tutum
arasindaki iligkiler ile bu degiskenlerin motor baskinlik (baskin el ve ayak) ve spor deneyimi
baglaminda nasil farklilastig1 incelenmistir. Elde edilen bulgular, irade kontrolii ile karateye yonelik
tutum arasinda pozitif ve giiclii bir iliski bulundugunu ortaya koyarak, psikolojik 6z denetim
siireglerinin spora yonelik tutumun olusumu ve siirdiiriilmesinde ©nemli bir rol oynadigini
gostermistir. Bu sonug, karate gibi bireysel sorumluluk ve disiplin gerektiren branslarda irade
kontroliiniin temel bir psikolojik kaynak oldugunu desteklemektedir.

Aragtirma bulgulari, baskin el ve baskin ayak durumuna gore hem irade kontrolli hem de karate
tutumu puanlarinim anlaml bigimde farklilastigini géstermistir. Ozellikle sol taraf baskinligina sahip
sporcularin daha yliksek irade kontrolii ve tutum diizeylerine sahip olmasi, motor baskinlik
ozelliklerinin bedensel farkindalik ve 6z diizenleme siirecleriyle iligkili olabilecegini
diistindiirmektedir. Bu durum, karate antrenman ve miisabaka siire¢lerinde bireysel motor 6zelliklerin
psikolojik siireclerle birlikte ele alinmasinin 6nemine isaret etmektedir.

Iki faktorlii varyans analizi sonuglari, spor deneyiminin irade kontrolii iizerinde giiglii bir ana etkiye
sahip oldugunu, buna karsilik cinsiyetin ve spor deneyimi X cinsiyet etkilesiminin anlaml bir etki
olusturmadigini ortaya koymustur. Bu bulgu, irade kontroliiniin biiyiik 6l¢iide uzun stireli antrenman
deneyimi ve sportif yasantilar yoluyla gelistigini ve karate gibi disiplin temelli sporlarda deneyimin
cinsiyetten bagimsiz olarak belirleyici bir faktdr olabilecegini gostermektedir.

Genel olarak bu ¢alisma, karate sporcularinda irade kontrolii ve spora yonelik tutumun, spor deneyimi
ve motor baskinlik gibi bireysel-sportif 6zelliklerle yakindan iliskili oldugunu ortaya koymakta;
karate antrenman siireclerinde psikolojik becerilerin gelistirilmesine yonelik uygulamalarin bireysel
farkliliklar dikkate alinarak planlanmasinin énemini vurgulamaktadir.

6.ONERILER VE SINIRLILIKLAR

Bu arastirmanin bulgular1 dogrultusunda, karate antrenman siireglerinde irade kontroliinii
gelistirmeye yonelik psikolojik beceri caligmalarina yer verilmesi Onerilmektedir. Antrenman
planlamalarinda sporcularin motor baskinlik 6zelliklerinin (baskin el ve ayak) dikkate alinmasi, hem
teknik gelisimi hem de spora yonelik olumlu tutumun desteklenmesine katki saglayabilir. Ayrica,
spor deneyiminin irade kontrolt tzerindeki belirleyici roli g6z 6niinde bulundurularak, 6zellikle
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erken yas donemlerinde spora devamlilifi artirmaya yonelik yapilandirilmis uygulamalarin
gelistirilmesi 6nem tagimaktadir.

Bu c¢alismanin baz1 sinirliliklart da bulunmaktadir. Aragtirmanin kesitsel tasarima sahip olmasi, elde
edilen iligkiler {izerinden nedensel yorumlar yapilmasini sinirlandirmaktadir. Orneklemin yalnizca 8—
18 yas araligindaki karate sporculariyla sinirli olmasi, bulgularin farkli yas gruplar1 ve diger spor
branglarina genellenmesini kisitlayabilir. Ayrica verilerin 6z-bildirim yoluyla toplanmis olmasi,
katilimcr yanlilig olasiligini beraberinde getirmektedir. Bu nedenle ileride yapilacak arastirmalarda
boylamsal tasarimlarin kullanilmasi ve farkli spor branglarinin dahil edilmesi 6nerilmektedir.
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CURRENT PERSPECTIVE ON EXPLOSIVE STRENGTH TRAINING

PATLAYICI GUC ANTRENMANLARINA GUNCEL YAKLASIMLAR VE PERFORMANS
UZERINDEKI ETKILERI

ZEHRA KAYA1, CANER AYGOREN2
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Etkileri Ozet

Patlayic1 kuvvet antrenmanlari, glinimiizde hem sportif performansin gelistirilmesinde hem de
miisabaka basarisinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bir¢ok spor bransinda, kisa siirede yiiksek kuvvet
iiretebilme yetenegi gerektiren hareketler bulunmaktadir. Bu durum, patlayici giiclin yapisinin ve
hangi bilesenlerden olustugunun incelenmesini gerekli kilmaktadir. Patlayict kuvvetle ilgili
literatlirde ¢ok sayida ¢aligma yer almakla birlikte, bu ¢alismalarin bazi noktalarda farkli sonuglar ve

yaklasimlar ortaya koydugu goriilmektedir.

Bilimsel aragtirmalar, 6zellikle pliometrik antrenman yontemlerinin ve esneme-kisalma dongiisiiniin
patlayict kuvvet gelisimi iizerinde 6nemli etkileri oldugunu gostermektedir. Ancak s6z konusu
egzersiz tiirleri ile kasilma bigimleri arasindaki iliskilerin ayrintili bicimde ele alindig1 ¢alismalar
siirlidir. Bununla birlikte, patlayici kuvvet antrenmanlarinin sinir sistemi ile olan etkilesimi ve sinir

sisteminin bu performans bilesenine sagladig: katkilar da yeterince kapsamli sekilde incelenmemistir.

Bu calisma sonucunda patlayici giiciin; siirat, hiz, gli¢ ve kuvvet gibi temel performans parametreleri
ile dogrudan iliskili oldugu goriilmiistiir. Dolayisiyla patlayict kuvvetin, birgok atletik performans

unsurunun gelisiminde belirleyici bir faktor oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Patlayic1 Gii¢, Pliometrik Egzersiz, Atletik Performans

Abstract

Explosive force training plays a crucial role in modern sporting activities and competitive

performance. Many sports require movements that involve the ability to generate high levels of force
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in a very short period of time. This requirement highlights the importance of examining the concept

of explosive power and identifying its fundamental components.

Although the literature contains numerous studies related to explosive power, the findings and
perspectives presented in these sources often differ from one another. Several scientific studies
emphasize that plyometric training principles and the stretch—shortening cycle have significant effects
on the development of explosive power. However, the relationships between these exercises and
different types of muscular contractions have not been examined in sufficient detail. Furthermore, the
interaction between explosive power training and the nervous system, as well as the positive
contributions of neural mechanisms to explosive power development, has not been thoroughly

explored.

The findings of this study indicate that explosive power is directly associated with key performance
parameters such as speed, velocity, power, and strength. Therefore, it can be concluded that explosive

power is an important factor influencing various aspects of athletic performance.

Keywords: Explosive Power, Plyometric Exercise, Athletic Performance

Giris

Patlayici gli¢ antrenmanlari, hem yetiskinlerde hem de geng sporcularda atletik performansi artirmak
amaciyla yaygin olarak kullanilan bir antrenman yontemidir. Bu tlir antrenmanlarin temel amaci,
noromuskiler ozellikleri gelistirerek maksimum sprint hizi ve kaslarin patlayici kuvvet Gretme
kapasitesini artirmaktir (Mikkola ve ark., 2007). Patlayici kuvvet ayni zamanda kuvvet veya torkun
disik ya da dinlenme seviyesinden kisa sirede Uretilmesini ifade eder ve glnlik yasam
aktivitelerinde, 6rnegin oturur pozisyondan ayaga kalkma veya hizli ylirime gibi hareketlerde 6nemli
bir rol oynar. Bunun yani sira, tork tretim stiresinin sinirh oldugu durumlarda, 6zellikle diismelerin
onlenmesinde de patlayici kuvvetin 6nemli bir performans bileseni oldugu kabul edilmektedir

(Pijnappels ve ark., 2008).

Kisa siireli ve yiiksek hizda gergeklestirilen kasilmalarla uygulanan patlayici giic antrenmanlarinin,
hizli ve etkili kuvvet iiretiminin gelistirilmesinde oldukca etkili oldugu belirtilmektedir. Buna
karsilik, ytiksek yiiklerle uygulanan ancak kuvvet iiretim hizina daha az odaklanan maksimal kuvvet
antrenmanlarinin ise maksimum kuvvet gelisiminde daha etkili oldugu ifade edilmektedir (Balshaw
ve ark., 2016). Gli¢ antrenmanlarinin patlayici faz sirasinda noromiiskiiler aktivasyonu artirdigi ve bu
sayede performans gelisimine katki sagladigi da vurgulanmaktadir (Tillin ve Folland, 2014). Ayrica
bu tiir antrenmanlarin zaman igerisinde kas kiitlesinin artmasi ve maksimum kuvvet seviyelerinin
gelismesi gibi patlayici giicii belirleyen gesitli fizyolojik adaptasyonlari ortaya ¢ikardigi bilinmektedir
(Erskine ve ark., 2014).
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Patlayici gii¢ gelisiminde uygun sekilde planlanmis pliometrik antrenman programlarinin da énemli
bir etkisi bulunmaktadir (Bartholomew ve ark., 1985). Ozellikle alt ekstremite kaslarinin yiiksek
diizeyde kuvvet liretme kapasitesi, patlayici kuvvet performansinin gelismesinde belirleyici bir faktor
olarak goriilmektedir (McClenton ve ark., 2008). Pliometrik antrenmanlar; kaslarin ve bag
dokularinin elastik potansiyel enerjiyi depolayabilmesi, ardindan germe—kisalma dongiisi
mekanizmasi sayesinde bu enerjinin hizli bir sekilde serbest birakilarak giiclii bir konsantrik kasilma
olusturmasi prensibine dayanmaktadir (Slimani ve ark., 2016). Bu mekanizma sayesinde yliksek

diizeyde patlayici gii¢ iiretimi miimkiin hale gelmektedir.

Patlayic1 gii¢, spor performansini dogrudan etkileyen anlik kas kuvveti iiretim kapasitesi olarak
degerlendirilmektedir ve bu o6zelligin kalitesi bircok spor bransinda performansin temel
belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmektedir (Ramirez-dela-Cruz ve ark., 2022). Ayrica patlayici
kuvvet egzersizlerinde dnceden yapilan germe veya tersine ¢evirme hareketlerini igeren ve tam bir
germe—kisalma dongiistinii kapsayan hizli kasilma tiirlerinin performans tizerinde 6nemli etkileri

oldugu belirtilmektedir (Wilk ve ark., 1993).

Bu dogrultuda, gerceklestirilen bu c¢alismada patlayici kuvvet antrenman sistemlerinin temel
bilesenlerinin incelenmesi ve bu bilesenlerin performans gelisimi tizerindeki etkilerinin ortaya

konulmasi amaglanmustir.
METOD
Uygunluk Kriterleri

Bu calisma, patlayic1 giicliin temel prensiplerini inceleyen ve patlayict giic iizerine yapilan
aragtirmalarin etkinligini degerlendirmeyi amaglayan kantitatif nitelikteki randomize kontrollii
calismalar temel almarak hazirlannmustir. Arastirma kapsaminda yalmzca Ingilizce ve Tiirkge
dillerinde yayimlanmis, hakem degerlendirmesinden gegmis bilimsel makaleler ve akademik kitaplar
dikkate alinmistir. Tez ¢aligmalart ile kongre bildirisi veya 6zet seklinde yayimlanan arastirmalar ise

calismanin kapsami diginda birakilmistir.
Bilgi Veri Tabanlar:

Bu derleme ¢alismasinin hazirlanmasi siirecinde, konu ile ilgili bilimsel literatiirii belirlemek
amaciyla Google Scholar veri tabani iizerinden kapsamli bir tarama gerceklestirilmistir. Yapilan
tarama sonucunda patlayict giic konusu ile iligkili toplam 60 bilimsel kaynak incelenmistir. Bu
kaynaklar arasindan arastirma konusu ile en yliksek diizeyde iliski gosteren 20 bilimsel ¢alisma

secilerek caligmanin iceriginde kullanilmistir.

Bulgular
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Patlayia Giiciin Performans Uzerine Etkileri

Bruce-Low ve Smith (2007) hizli gergeklestirilen hareketlerin, eklem hareket agikliginin (ROM)
biiylik bir boliimiinde yavas hareketler kadar kas gerilimi olusturmadigini belirtmistir. Bu durum,
patlayici egzersizlerde uygulanan hizli tekrarlarin kasin tiim hareket agikligi boyunca optimal kuvvet

gelisimi saglamayabilecegini diisiindiirmektedir.

Young ve Bilby (1993) tarafindan yapilan bir aragtirmada, patlayici bi¢imde uygulanan halter squat
egzersizlerinin izometrik tepe kuvveti, dikey sigrama performansi, uyluk ¢evresi ve kas kalinliginda
anlamli artislar sagladigi belirlenmistir. Benzer sekilde Palmieri (1987), patlayici egzersizlerin kas
kuvveti, gii¢ iiretimi ve hipertrofi {izerinde olumlu etkiler olusturabilecegini ifade etmistir. Baechle
ve Earle (2008) ise bir¢cok spor dalinda yiiksek hizda kas kasilmalariin yer aldigini vurgulayarak,
yuksek hizda uygulanan agirlik antrenmanlarinin sporcular1 performans agisindan yavas tempolu

agirlik calismalarina gore daha iyi hazirlayabilecegini ileri stirmiistir.

Cissik (2002) bu durumu su sekilde agiklamaktadir: egzersizler diisiik hizlarda gergeklestirildiginde
kuvvet gelisimi daha ¢ok bu hizlarda ortaya ¢ikmakta ve yiiksek hizlara transfer sinirli kalmaktadir.
Buna karsilik egzersizlerin yiiksek hizlarda uygulanmasi, yiiksek hizlarda kuvvet {iiretme
kapasitesinin gelismesine katki saglamaktadir. Bu baglamda Blazevich ve Jenkins (2002), patlayici
ve yavas antrenman hizlarmin etkilerini incelemek amactyla %3050 1RM yiikleriyle yiiksek hiz
grubu ve %70-90 1RM yiikleriyle diisiik hiz grubunu karsilastirmistir. Calismada kalca fleksiyonu
ve ekstansiyonu, diz fleksiyonu ve ekstansiyonu ile squat egzersizleri degerlendirilmis ve belirtilen

yiik araliklarinin patlayict antrenman sistemleri igin referans olusturabilecegi ifade edilmistir.

Antrenman transferi konusu da patlayici giic calismalarinda énemli bir yer tutmaktadir. Baker ve
Nance (1999), Olimpik kaldiris performansi ile sprint performansi arasindaki iliskiyi incelemis ve
egitimli Avustralyali rugby ligi oyuncularinda (n=20) hang clean performansi ile sprint dereceleri
arasinda yalnizca diisiik diizeyde bir iliski bulundugunu belirlemistir. Arastirmada 10 metre sprint
icin korelasyon katsayisi r = -0.34, 40 metre sprint i¢in ise r = -0.24 olarak tespit edilmistir. Buna gore
belirleme katsayilar1 (1?) sirastyla %12 ve %6 olup sprint performansindaki varyansin oldukga kiigiik
bir boliimiiniin hang clean performansi ile agiklanabildigi goriilmiistiir. Bu sonuglar, Olimpik

kaldiriglarin sprint performansina aktariminin sinirli olabilecegini gostermektedir.

Wilson ve arkadaglar1 (1993) ise 10 hafta boyunca haftada iki kez uygulanan geleneksel direng
antrenmani (3—6 set, 6-10 RM squat), pliometrik antrenman ve patlayici antrenman (yiiklenmis
sigramali squat) yontemlerinin etkilerini karsilastirmistir. Arastirma sonuclari, geleneksel direng
antrenmani ve patlayici antrenman gruplarinin 6 saniyelik dongii testinde tepe gii¢c degerlerini benzer
diizeyde gelistirdigini gdstermistir. Tricoli, Lamas, Carnevale ve Ugrinowitsch (2005) tarafindan

yapilan calismada da patlayici kuvvet antrenmanlarinin sprint performans: (10 m ve 30 m), ¢eviklik,
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squat jump, karsi hareketli sigrama ve yarim squat 1RM degerlerinde anlamli gelismeler sagladigi

belirlenmistir.

Nygaard Falch ve arkadaslar1 (2019) ise patlayic1 giig, hiz ve ceviklik gibi 6zelliklerin spor
performansinin temel bilesenleri oldugunu vurgulamistir. Arastirmacilara gére miisabaka sirasinda
gerceklestirilen ani sigramalar, yon degistirmeler, hizlanma ve yavaglama gibi kisa siireli ve yiiksek
hizl1 hareketlerin etkili bir sekilde uygulanabilmesi, biiylik 6l¢iide bu performans 6zelliklerinin

gelismis olmasina baglidir.
Sonuc ve Oneriler

Patlayici kuvvet antrenmanlar, atletik performansin gelistirilmesi ve genel kondisyonun artirilmasi
agisindan 6nemli bir antrenman bileseni olarak kabul edilmektedir. Ancak bu tiir antrenmanlarin
planlanmas sirasinda antrenman degiskenlerinin dikkatli bir sekilde diizenlenmesi gerekmektedir.
Ozellikle set ve tekrar sayilarinin dogru belirlenmesi, antrenmanin etkinligi ve sporcularin
performans gelisimi acisindan biiyiik Oonem tasimaktadir. Bununla birlikte, patlayict kuvvet
antrenmanlarinin  tasariminda kullanilacak yiik siddetinin de uygun sekilde ayarlanmasi

gerekmektedir.

Literatiirde patlayici gli¢ gelisimi i¢in genellikle maksimal kuvvetin belirli yiizdelerinde uygulanan
yiiklerin tercih edildigi goriilmektedir. Bu kapsamda %3050, %30-60 ve %40—70 1RM araliklarinda
gergeklestirilen calismalarin patlayici kuvvet gelisimi agisindan etkili oldugu belirtilmektedir. Bu yiik
araliklarinda uygulanan antrenmanlar, sporcularin kuvveti kisa siirede ve yiiksek hizda tiretebilme
kapasitesini gelistirmeye katki saglamaktadir (Cormie, McGuigan ve Newton, 2011; Suchomel,

Nimphius ve Stone, 2016).

Patlayict kuvvet antrenmanlarinda pliometrik egzersizler ve sprint caligmalari da 6nemli bir yer
tutmaktadir. Pliometrik antrenmanlar, kaslarin esneme—kisalma dongiisiinden (stretch—shortening
cycle) yararlanarak kisa siirede yliksek diizeyde kuvvet iiretimini desteklemektedir. Bu mekanizma
sayesinde kas ve bag dokularinda depolanan elastik enerjinin hizli bir sekilde agiga c¢ikmasi
saglanmakta ve bdylece patlayici gii¢ iiretimi artirilmaktadir (Komi, 2000; Markovic ve Mikulic,
2010). Sprint antrenmanlari ise 6zellikle hizlanma ve maksimum hiz kapasitesinin gelisimine katki

saglayarak patlayici performansin artirilmasina yardimer olmaktadir.

Ayrica patlayict kuvvet antrenmanlarinda ¢ok yiiksek yiikler yerine orta veya nispeten diisiik yiiklerin
tercih edilmesi onerilmektedir. Bunun temel nedeni, patlayici kuvvetin yalnizca kuvvet biiyiikligii ile
degil ayn1 zamanda kuvvet iiretim hiz1 ile de dogrudan iliskili olmasidir. Bu nedenle, uygun yiik
siddeti ve yiiksek hareket hiziyla gerceklestirilen egzersizler patlayici giic gelisimi agisindan daha

etkili sonuglar ortaya koyabilmektedir. Sonug olarak, patlayict kuvvet antrenmanlarinin dogru yiik
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araliklari, uygun set ve tekrar diizenlemeleri ile pliometrik ve sprint ¢alismalarini igerecek sekilde

planlanmasi, sporcularin performans gelisimine 6nemli katkilar saglayacaktir.
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THE UNSEEN KEY TO KARATE PERFORMANCE: JOINT RANGE OF MOTION

KARATE PERFORMANSININ GORULMEYEN ANAHTARI: EKLEM HAREKET AGIKLIGI

1DR. 6GR. UYESi YALCIN AYDIN

!Malatya Turgut Ozal Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi Egzersiz ve Spor Bilimleri Boliimii,
yalcin.aydin@ozal.edu.tr, ORCID ID-0000-0003-0439-8899 - 05324864559

Karate, geleneksel dovis sanatlarina dayanan ve ginimuizde uluslararasi diizeyde yarismalari
yapilan ¢ok yonll bir spor bransidir. Bu brans yalnizca kuvvet ve hiz degil, ayni zamanda denge,
koordinasyon, geviklik, teknik ve hareket akiciligi gibi ¢cok sayida fiziksel ve néromuskuler 6zelligin es
zamanli kullanilmasini  gerektirmektedir. Bu bilesenlerin etkili bir bigcimde performansa
donlsebilmesi icin eklem ve segmentlerin yeterli hareket kapasitesine sahip olmasi gerekmektedir.
Eklem hareket acikligi karate gibi rakibine Gstinlik saglamak ve miisabakadan Ustiin ayrilmak icin
son vuruslarin 6nemli oldugu spor branslarinda ¢ok énemlidir. Eklem hareket acikhgi, bir eklemin
anatomik sinirlar igerisinde gergeklestirebilecegi maksimum hareket kapasitesini isaret etmektedir.
Bu kapasite, eklem yapisi, kas-tendon esnekligi, bag dokusu 6zellikleri ve néromuskiler kontrol gibi
bircok faktérden etkilenmektedir. Karate bransinda uygulanan tekniklerin biyilk bir bolim, genis
eklem hareket agikhgi cok eklemli ve cok diizlemli hareketlerden olusmaktadir. Tekme tekniklerinde
ozellikle kalca, diz ve ayak bilegi; yumruk ve bloka tekniklerinde omuz, dirsek ve el bilegi hareket
acikliklari belli dizeyde olmasi kritik rol oynamaktadir. Bu eklemlerdeki kisithliklar teknigi dogru
yapilmamasina ve performansa olumsuz olarak etki yapmaktadir. Bu calismanin amaci, karate
sporcularinda eklem hareket agikligi (EHA) diizeylerinin performans tizerindeki etkisini incelemek ve
eklem mobilitesinin karate performansindaki rolinii ortaya koymaktir. Literatliirde karate
performansi ¢ogunlukla kuvvet, hiz ve dayaniklilik gibi degiskenler izerinden degerlendirilirken,
eklem hareket agikhginin performansa katkisi sinirli sayida ¢alismada ele alinmistir. Calismada
literatlr taramasi yontemi kullanilarak karate ve eklem hareket acikhigi baglantili 7 akademik makale
analiz edilmistir. Literatir taramasi kapsaminda “Karate, Eklem Hareket Acikligi, Mobilite,
Performans, Teknik Yeterlilik” gibi anahtar kelimeler kullanilarak veri tabanlarinda yapilan aramalar
sonucu ilgili makaleler secilmistir. Calisma sonucunda, karate gibi vurus ve bloklarin ¢ok énemli
oldugu spor branslarinda eklem hareket acikliginin belli degerler arasinda olmasi performansi
olumlu derecede arttirdigi ve sporcularin rakiplerine kasi Ustlinlik aglamada 6nemli oldugu
saptanmistir. Ozellikle kalga, ayak bilegi ve omuz eklemlerine ait hareket acikligi degerleri ile
performans parametreleri arasinda anlamli iliskiler oldugunu gostermistir. Daha yiksek eklem
hareket acikhigina sahip sporcularin denge, ceviklik ve teknik uygulama testlerinde daha iyi
performans sergiledigi belirlenmistir. Eklem hareket agikhgindaki yetersizliklerin ise hareket akicilig
ve teknik dogrulugu olumsuz etkiledigi gozlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Karate, eklem hareket acikligi, mobilite, performans, teknik yeterlilik

Karate is a versatile sport based on traditional martial arts, now competed at an international level.
It involves not only strength and speed, but also the simultaneous training of numerous physical
and neuromuscular attributes such as balance, coordination, agility, technique, and fluidity. For this
to effectively translate into performance, joints and segments must possess sufficient range of
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motion. Joint range of motion is crucial in sports like karate, where finishing is key to gaining an
advantage over opponents and winning competitions. Joint range of motion indicates the maximum
range of motion a joint can achieve within its anatomical structure. This capacity is influenced by
many factors, including joint structure, muscle-tendon attachment, connective tissue
characteristics, and neuromuscular control. A large portion of the techniques used in karate consist
of multi-joint and multi-plane movements with a wide range of motion. In kicking techniques, the
hip, knee, and ankle, and in punching and blocking techniques, the shoulder, elbow, and wrist
movements play a critical role. The limitations in these joints lead to incorrect system execution and
negatively impact performance. The aim of this study is to reveal the role of range of motion (ROM)
and mobility in karate performance in karate athletes. While karate performance is discussed in the
literature through variables such as strength, speed, and endurance, the contribution of additional
range of motion to performance has received limited attention. In this study, 7 academic articles
containing karate and joint range of motion were analyzed using the literature review method.
Within the scope of the literature review, articles related to the results of searches in databases
with keywords such as "Karate, Joint Range of Motion, Mobility, Performance, Technical
Proficiency" were tagged. The results of the study showed that in sports branches such as karate,
where strikes and blocks are very important, having joint range of motion within certain values
positively increases performance and is important where athletes show superior performance
against their opponents. In particular, significant relationships were shown between the range of
motion values of the hip, ankle, and shoulder joints and performance values. It was determined that
athletes with higher joint range of motion exhibited better performance in balance, agility, and
technical application tests. In cases of limited range of motion, negative developments in fluidity of
movement and technique have been observed.

Keywords: Karate, Range of Motion, Mobility, Performance, Technical Proficiency

1. Giris

Karate, geleneksel doviis sanatlarindan kdoken alan ve glinimiizde uluslararasi organizasyonlarda
musabakalari gergeklestirilen ¢ok yonli bir spor bransidir. Modern spor bilimleri perspektifinden
degerlendirildiginde karate; kuvvet, hiz ve dayaniklilik gibi klasik fiziksel performans bilesenlerinin
yani sira denge, koordinasyon, ceviklik, reaksiyon siresi, teknik dogruluk ve hareket akicilig gibi ¢ok
sayida noromiuskuler 6zelligin es zamanl olarak kullanilmasini gerektiren kompleks bir performans
yapisina sahiptir (Chaabene ve ark., 2012). Karate miisabakalarinda basarili performansin ortaya
¢itkmasi; kisa siirede ylksek agisal hiz olusturabilme, teknikleri dogru zamanlama ile uygulayabilme
ve rakibin hareketlerine hizli bicimde uyum saglayabilme becerilerine baghdir (Sterkowicz-
Przybycien, 2010). Bu nedenle karate performansi yalnizca kas kuvvetine veya patlayici giice degil,
ayni zamanda vicudun segmentler arasi koordinasyonuna ve eklemlerin optimal hareket
kapasitesine de 6nemli 6lglide baghdir.

Bu baglamda sporcularda eklem hareket kapasitesini ifade eden eklem hareket agikligi (EHA),
performansin biyomekanik altyapisini olusturan énemli bir faktor olarak kabul edilmektedir. EHA,
bir eklemin anatomik sinirlari icerisinde gergeklestirebilecegi maksimum hareket kapasitesi olarak
tanimlanmakta olup (Alter, 2004), eklem morfolojisi, kas-tendon {nitesinin esnekligi, bag
dokularinin viskoelastik 6zellikleri ve merkezi sinir sistemi tarafindan saglanan néromiskiiler kontrol
mekanizmalari gibi cok sayida yapisal ve fonksiyonel faktorden etkilenmektedir (Behm & Chaouachi,
2011). Spor performansi acisindan degerlendirildiginde yeterli eklem hareket acikligi, hareket
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ekonomisinin artirilmasina, segmentler arasi kuvvet transferinin optimize edilmesine ve teknik
uygulamalarin biyomekanik olarak daha etkin bigcimde gergeklestiriimesine katki saglamaktadir.

Karate bransinda uygulanan tekniklerin biylk bélimi ¢ok eklemli ve ¢ok diizlemli hareketlerden
olusmaktadir. Ozellikle tekme tekniklerinde kal¢a, diz ve ayak bilegi eklemlerinin genis hareket
acikhgina sahip olmasi yliksek agisal hiz Gretimi ve teknik etkinlik agisindan kritik 6neme sahiptir.
Benzer sekilde yumruk ve blok tekniklerinde omuz, dirsek ve el bilegi eklemlerinin yeterli mobiliteye
sahip olmasi vurus hizinin artirilmasi ve enerji transferinin distal segmentlere etkin bicimde iletilmesi
acisindan belirleyici bir rol oynamaktadir (Loturco ve ark., 2016). Bu eklemlerde meydana
gelebilecek hareket kisitliliklari, teknik dogrulugun bozulmasina, hareket akiciliginin azalmasina ve
performans ciktilarinin sinirlanmasina neden olabilmektedir. Ayrica eklem mobilitesindeki
yetersizlikler, kinetik zincirdeki kuvvet aktariminin bozulmasina yol acarak sporcularin hareket
verimliligini olumsuz yonde etkileyebilir.

Eklem hareket acgikhgl yalnizca performans agisindan degil, ayni zamanda spor yaralanmalarinin
onlenmesi acgisindan da 6nemli bir degisken olarak kabul edilmektedir. Spor literatiiriinde eklem
mobilitesindeki yetersizliklerin biyomekanik kompansasyon mekanizmalarini artirdigi ve bu
durumun yaralanma riskini yiikseltebilecegi belirtiimektedir. Ornegin ayak bilegi dorsifleksiyonunun
sinirh olmasi alt ekstremite biyomekanigini degistirerek diz valgusunun artmasina ve 6n capraz bag
Uzerine binen yuklerin yikselmesine neden olabilmektedir. Benzer sekilde kalga ve torakal omurga
mobilitesindeki kisithiliklar, hareket sirasinda olusan kuvvetlerin distal segmentlere etkin bicimde
aktarilamamasina yol agarak omuz ve bel bolgesinde asiri yiklenmelere neden olabilmektedir. Bu
durum ozellikle yiksek hiz ve patlayici kuvvet gerektiren spor dallarinda kas-iskelet sistemi
yaralanmalari agisindan énemli bir risk faktori olarak degerlendirilmektedir. Karate gibi hizli yon
degistirme, ani hizlanma-yavaslama ve patlayici teknik uygulamalarinin yogun oldugu branslarda ise
eklem mobilitesinin yetersiz olmasi hem performansi sinirlayabilmekte hem de yaralanma olasihigini
artirabilmektedir.

Literatlirde karate performansi gogunlukla kuvvet, hiz, geviklik ve dayaniklilik gibi fiziksel performans
parametreleri Gzerinden incelenmistir (Chaabene ve ark., 2014). Bununla birlikte eklem hareket
acikhginin karate performansi lzerindeki rolini dogrudan ele alan calismalarin sinirli oldugu
gorilmektedir. Oysa karate tekniklerinin etkili bicimde uygulanabilmesi igin vicudun farkl
segmentleri arasinda koordineli bir kinetik zincir olusmasi gerekmekte ve bu zincirin optimal sekilde
calisabilmesi buyik oOlcide eklem mobilitesine baghdir. Dolayisiyla eklem hareket acikliginin
performans parametreleri ile birlikte degerlendirilmesi, karate sporuna 0zgli biyomekanik
gereksinimlerin daha iyi anlasiimasina katki saglayabilir.

Karate sporunda performansi belirleyen 6nemli faktorlerden biri de patlayici gli¢ ve bu glcin etkili
bicimde kullanilabilmesidir. Karate teknikleri ¢ogunlukla kisa sireli ancak yiiksek hiz ve kuvvet
Uretimi gerektiren hareketlerden olusur. Sporcu sahip oldugu kuvveti ne kadar etkin bicimde
kullanabilirse atak, savunma ve kontra atak uygulamalarinda rakibine karsi o kadar Ustlinliik
saglayabilir (Alp & Goriir, 2020). Bu baglamda sprint performansi, dikey sicrama kapasitesi ve ceviklik
gibi motorik 6zellikler karate performansinin 6nemli belirleyicileri arasinda yer almaktadir. Karate
antrenmanlarinda sik¢a kullanilan kisa mesafe sprintleri sporcularin patlayici glic Gretimini ve
reaksiyon hizini gelistirmeye yardimci olurken, ani hizlanma ve yavaslama becerilerini de optimize
etmektedir (Nowakowska ve ark., 2017).

Karate, enerji sistemleri acisindan degerlendirildiginde aerobik ve anaerobik metabolizmanin
birlikte kullanildigi bir brang olarak tanimlanmaktadir. Misabaka siirecinde genel hareket temposu
blyuk olclide aerobik enerji sistemi tarafindan desteklenirken, sonucu belirleyen ani ve glicli teknik
uygulamalar sirasinda anaerobik enerji sisteminin baskin oldugu gorilmektedir (Ates ve ark., 2011).
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Bu nedenle karate sporcularinin hem yiksek aerobik kapasiteye hem de patlayici kuvvet Gretim
yetenegine sahip olmalari gerekmektedir.

Bunun yani sira dikey sicrama yetenegi de karate performansinin 6nemli bilesenlerinden biri olarak
kabul edilmektedir. Dikey sicrama, sporcularin hem atak hem de savunma sirasinda rakiplerine karsi
avantajli pozisyonlar elde etmelerine olanak tanir. Ayni zamanda alt ekstremite kaslarinin kuvvet
Uretim kapasitesini artirarak genel atletik performansa katki saglar (Sdnchez-Puccini ve ark., 2014).
Karate sporunda geviklik ise rakibin hareketlerine hizli tepki verebilme ve uygun pozisyonu kisa
surede alabilme becerisi agisindan kritik bir rol oynamaktadir. Ceviklik antrenmanlari; denge,
koordinasyon ve refleks mekanizmalarini gelistirerek sporcularin miisabaka sirasinda hizh ve etkili
manevralar gergeklestirmelerine olanak saglamaktadir (Dewangga Yudhistira, 2020).

Tum bu faktorler birlikte degerlendirildiginde karate performansinin yalnizca kuvvet ve hiz gibi klasik
fiziksel Ozelliklerle aciklanamayacagi, eklem hareket acikligi gibi biyomekanik degiskenlerin de
performansin dnemli belirleyicileri arasinda yer aldigi anlasiimaktadir. Bununla birlikte eklem
mobilitesinin hem performans c¢iktilari hem de yaralanma riski Gzerindeki etkilerinin daha ayrintili
bicimde incelenmesi gerekmektedir. Bu dogrultuda mevcut ¢alismanin amaci, karate sporcularinda
eklem hareket acikligi diizeylerinin performans lizerindeki etkisini incelemek ve eklem mobilitesinin
karate performansi ile olasi yaralanma mekanizmalari Gzerindeki roliini literatlr bulgular
dogrultusunda ortaya koymaktir. Bu tir ¢alismalarin elde edecegi bulgularin, karate sporuna 6zgu
antrenman programlarinin planlanmasina, performansin gelistirilmesine ve spor yaralanmalarinin
onlenmesine yonelik 6nemli bilimsel katkilar saglayacagi dustintlmektedir.

2. Yontem
2.1 Literatiir Taramasi

Bu ¢alismada, eklem hareket agikliginin karate performansi Gizerine etkileriyle ilgili literatiir taramasi
yontemine dayali olarak gergeklestirilmistir. Arastirma kapsaminda karate sporcularinda eklem
hareket acikhgi ile performans arasindaki iliskiyi inceleyen bilimsel calismalar sistematik bicimde
incelenmistir. Literatlir taramasi siirecinde ulusal ve uluslararasi veri tabanlarinda yer alan akademik
yayinlar degerlendirilmistir. IMRAD formatina (Introduction, Methods, Results, Discussion) uygun
bir diizenleme yapilmis ve ilgili veriler PubMed, Web of Science, SPORTDiscus, Cochrane, Embase ve
Scopus gibi alti farkli ingilizce veri tabanindan toplanmistir. Yapilan taramalar sonucunda, toplamda
7 makale analiz icin secilmistir.

2.2 Veri Toplama ve Analiz

Calisma kapsaminda veri tabanlarinda “Karate”, “Range of Motion”, “Mobility”, “Performance” ve
“Technical Ability” anahtar kelimeleri kullanilarak tarama yapilmistir. Yapilan taramalar sonucunda
karate sporcularinda eklem hareket acikligi ve performans iliskisini inceleyen ¢alismalar belirlenmis
ve konu ile dogrudan iliskili oldugu tespit edilen toplam 7 akademik makale analiz kapsamina dahil
edilmistir. Secilen calismalar; arastirma amaci, orneklem 6zellikleri, kullanilan 6lcim yontemleri ve
elde edilen bulgular agisindan incelenmis ve karsilastirmali olarak degerlendirilmistir.

2.3 Verilerin Sentezlenmesi

Bu sistematik derleme calismasinda arastirma sorusu ve dahil etme kriterleri PICOS (Population,
Intervention, Comparison, Outcome, Study Design) cercevesine gore belirlenmistir. Arastirmanin
hedef popillasyonunu karate sporculari olustururken, incelenen temel degisken eklem hareket
acikhgidir. Calismalarda mobilite diizeyleri ile performans parametreleri (tekme hizi, yumruk hizi,
ceviklik ve denge) arasindaki iliskiler degerlendirilmistir. Analize yalnizca hakemli dergilerde
yayimlanan kesitsel, deneysel ve korelasyonel arastirmalar dahil edilmistir.
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Table 1. PICOS Arastirma Tasariminda Kullanilan Arastirma Yontemi

incelenen ¢alismalarda yer alan katilimcilar amatér, ulusal ve elit diizeyde karate
sporcularindan olusmaktadir.

P (Population):

Bu galismada incelenen temel degisken eklem hareket agikhigi (EHA) veya eklem
mobilitesi yer almaktadir.

| (Intervention):

C (Comparison): Karate yapan farkli mobilite seviyelerine sahip sporcular ve performansa
karsilastirmalari korelasyon iliskileri incelenmistir.

O (Outcome): Birincil sonuglar, daha ylksek eklem hareket acikhginin teknik uygulama kalitesi ve
hareket verimliligi ile pozitif iliskili oldugunu géstermektedir.

. Bu sistematik derleme kapsaminda kesitsel, deneysel, spor biyomekanigi ¢alisma
S (Study Design): tiirleri degerlendirilmistir: Ayrica hakemli dergilerde yayimlanmis 6zgiin aragtirma
makaleleri analize dahil edilmistir.

Bu yapilandirilmis yontem, ilgili literatliriin sistematik olarak toplanmasini ve analiz edilmesini
saglayarak, eklem hareket acikhginin karate performansi izerindeki etkileri arasindaki iliskinin titiz
ve kapsamli bir sekilde incelenmesini sagladi.

3. Tartisma

Literatlirde yer alan bulgular, eklem hareket agikliginin karate performansini belirleyen 6nemli
biyomekanik faktorlerden biri oldugunu gostermektedir. Karate gibi yluksek hizda gergeklestirilen
vurus, blok ve savunma tekniklerinin yogun olarak kullanildigi spor branslarinda eklemlerin yeterli
hareket kapasitesine sahip olmasi, tekniklerin dogru, hizh ve etkili bicimde uygulanmasini
kolaylastirmaktadir (Loturco ve ark., 2016). Bu baglamda eklem mobilitesi, yalnizca hareketin
genigligini degil ayni zamanda hareketin akiciligini, kuvvet uretimini ve teknik kontroliini de
etkileyen 6nemli bir performans belirleyicisi olarak degerlendirilmektedir.

Karate tekniklerinin 6nemli bir bélimiintn alt ekstremite Uzerinden gerceklestiriimesi nedeniyle
kalca eklemi hareket agikhgi 6zellikle kritik bir rol oynamaktadir. Kalga fleksiyon ve abduksiyon
hareket acikliginin yiiksek olmasi, tekme tekniklerinin uygulanmasinda hareket amplitidiini
artirarak tekme yiksekligini ve hizini gelistirebilmektedir (Sbriccoli ve ark., 2010). Bu durum,
sporcularin ozellikle bas seviyesine yonelik tekmelerde daha etkin performans sergilemesine katki
saglamaktadir. Ayrica kalga mobilitesinin yeterli diizeyde olmasi, alt ekstremitede Uretilen kuvvetin
govde ve Ust ekstremiteye daha etkin sekilde aktarilmasina yardimci olarak kinetik zincir boyunca
enerji transferinin daha verimli gerceklesmesini desteklemektedir.

Alt ekstremite performansini etkileyen bir diger 6nemli faktor ise ayak bilegi dorsifleksiyon hareket
acikhgidir. Ayak bilegi dorsifleksiyonunun yeterli olmasi, 6zellikle ani yon degisimleri, savunma
hareketleri ve denge gerektiren tekniklerde postiral kontroliin korunmasina katki saglamaktadir
(Behm & Chaouachi, 2011). Benzer sekilde Bell ve ark. (2012) tarafindan yapilan ¢alismalar, ayak
bilegi dorsifleksiyon hareket acikliginin denge kontrolii ve hareket stabilitesi Gzerinde 6nemli etkileri
oldugunu ortaya koymustur. Bu baglamda dorsifleksiyon hareket acikligindaki yetersizliklerin, alt
ekstremite biyomekanigini olumsuz etkileyerek kuvvet emilimini azaltabilecegi ve yaralanma riskini
artirabilecegi belirtilmektedir.

Ust ekstremite performansi acisindan degerlendirildiginde ise omuz eklemi hareket agikhgi 6zellikle
yumruk ve blok tekniklerinde belirleyici bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir. Omuz mobilitesindeki
sinirhliklar, Ust ekstremite segmentlerinin agisal hizini azaltarak vurus hizini ve teknik dogrulugu
olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Turner ve ark., 2011). Bununla birlikte omuz kompleksindeki
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hareket kisitliliklari, skapulohumeral ritmin bozulmasina yol agarak Ust ekstremite Uizerindeki
mekanik yliklenmenin artmasina da neden olabilmektedir.

Literatlirde yer alan calismalar, daha yliksek eklem hareket acikligina sahip sporcularin denge,
ceviklik ve teknik performans testlerinde daha iyi sonuglar elde ettigini gostermektedir (Chaabene
ve ark., 2014). Eklem mobilitesinin yeterli diizeyde olmasi ayni zamanda kinetik zincirin etkinligini
de artirmaktadir. Proksimal eklemlerde meydana gelen hareket kisitliliklari, distal segmentlerde
kompansatuar hareketlerin ortaya ¢cikmasina neden olarak hem teknik verimliligi azaltmakta hem
de yaralanma riskini artirabilmektedir (Behm ve ark., 2016). Bu durum karate performansinda
biyomekanik verimliligin azalmasina ve teknik uygulamalarin optimal hiz ve dogrulukta
gerceklestiriliememesine yol acabilmektedir.

Ayrica eklem hareket acikligindaki yetersizliklerin yalnizca teknik performansi degil, hareket
akicihgini ve kinetik zincir boyunca gergeklesen enerji transferini de olumsuz etkileyebilecegi
belirtiimektedir (Sterkowicz-Przybycien, 2010). Bu nedenle karate gibi yliksek koordinasyon ve hiz
gerektiren spor branslarinda mobilite dizeyinin korunmasi ve gelistirilmesi performans agisindan
onemli bir antrenman bileseni olarak degerlendirilmektedir.

Dovis sporlar Gizerine yapilan arastirmalar, esneklik ve mobilite diizeyi yiksek olan sporcularin
ceviklik, denge ve teknik performans agisindan daha Ustiin sonuclar elde edebildigini gostermektedir
(Franchini ve ark., 2011). Bununla birlikte literatiirde karate sporcularinda eklem hareket acikhgi ile
performans arasindaki iliskiyi dogrudan inceleyen c¢alismalarin sinirli oldugu dikkat cekmektedir. Bu
nedenle gelecekte yapilacak deneysel ve longitudinal ¢alismalarin, mobilite temelli antrenman
programlarinin karate performansi Uzerindeki etkilerini daha ayrintili bicimde incelemesi énem
tasimaktadir. Ayrica farkh eklem bolgelerine yonelik mobilite diizeylerinin teknik performans, kuvvet
uretimi ve yaralanma riski ile iliskisini ortaya koyacak g¢alismalarin literatiire énemli katkilar
saglayacagi dustinilmektedir.

4. Sonug¢

Sonu¢ olarak karate performansinin yalnizca kuvvet ve hiz gibi fiziksel parametrelerle
aciklanamayacagi, eklem hareket agikliginin da performansin énemli belirleyicilerinden biri oldugu
goriulmektedir. Literatiirde yer alan calismalar 6zellikle kalca, ayak bilegi ve omuz eklemlerine ait
hareket acikligi degerleri ile performans parametreleri arasinda anlamli iligkiler bulundugunu
gostermektedir.

Daha yiksek eklem hareket acikligina sahip sporcularin denge, ceviklik ve teknik uygulama
testlerinde daha basarih performans sergiledikleri, buna karsilik eklem mobilitesindeki
yetersizliklerin hareket akicihgr ve teknik dogrulugu olumsuz etkileyebilecegi belirlenmistir.

Bu dogrultuda karate antrenman programlarinda yalnizca kuvvet ve hiz gelisimine degil, ayni
zamanda eklem mobilitesini gelistirmeye yonelik egzersizlerin de sistematik bicimde yer almasi
onerilmektedir. Gelecekte yapilacak deneysel ¢alismalarin eklem hareket acikligi ile karate
performansi arasindaki nedensel iliskileri daha ayrintili bicimde ortaya koymasi literatiire nemli
katkilar saglayacaktir.
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SPOR YONETICILiGi BOLUMU OGRENCILERININ DOVUS
SPORLARINA YONELIK TUTUM VE ALGILARININ LITERATUR
CERCEVESINDE DEGERLENDIRILMESI: YARI SISTEMATIK BiR
DERLEME

TUGCE ADIGUZEL!, MUSTAFA iNAN OZANT?

L2 fstanbul Esenyurt Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yéneticiligi Boliimii

OZET

Doviig sporlant disiplin, 6zdenetim, rekabet ve psikolojik dayaniklilik gibi bireysel ve sosyal dzelliklerle
iliskilendirilen spor branslar1 arasinda yer almaktadir. Bu nedenle doviis sporlarima yonelik tutum ve algilarin
incelenmesi spor bilimleri literatiiriinde 6nemli bir aragtirma alani olusturmaktadir. Bununla birlikte spor
bilimleri alaninda yapilan arastirmalar yalnizca sporcular1 degil ayn1 zamanda spor alaninda egitim goren
Ogrencilerin spora yonelik algi ve tutumlarini da ele almaktadir. Bu ¢calismanin amaci déviis sporlarina yonelik
tutum literatiirlinii incelemek, spor yoneticiligi boliimii 6grencileri tizerine yapilan ¢alismalar1 degerlendirmek
ve bu iki literatiir alaninin kesisimindeki arastirma egilimlerini ortaya koymaktir. Calisma yar1 sistematik
derleme yaklasimiyla yiiriitiilmiistiir. Literatiir taramas1 kapsaminda Google Scholar, DergiPark ve YOK Tez
veri tabani kullanilmig ve 2020—2025 yillar1 arasinda yayimlanan galismalar incelenmistir. Bulgular literatiiriin
biiyiik 6l¢iide doviis sporlarina katilan sporcularin psikolojik 6zellikleri ve tutumlari iizerine odaklandigini
gostermektedir. Spor yoneticiligi bolimii 6grencileri {izerine yapilan ¢alismalar ise daha ¢ok spora yonelik
genel tutumlar ve mesleki algilar iizerinde yogunlagsmaktadir. Bu durum spor yoneticiligi boliimii
ogrencilerinin doviis sporlarina yonelik algi ve tutumlarini dogrudan ele alan ¢aligmalarin literatiirde sinirl
oldugunu gostermektedir. Sonug olarak bu alanda yapilacak ampirik ¢aligmalarin spor yonetimi literatiiriine
onemli katkilar saglayabilecegi degerlendirilmektedir.

Anahtar Kelimeler: doviis sporlari, tutum, spor yoneticiligi boliimii 6grencileri, spor algisi
Abstract

Combat sports are among the sport branches associated with various individual and social characteristics such
as discipline, self-control, competitiveness, and psychological resilience. Therefore, examining attitudes and
perceptions toward combat sports constitutes an important area of research in the sport sciences literature. In
addition, studies in sport sciences focus not only on athletes but also on the perceptions and attitudes of students
studying in sport-related academic programs. The aim of this study is to examine the literature on attitudes
toward combat sports, evaluate studies conducted on sport management department students, and reveal
research tendencies at the intersection of these two areas of literature. The study was conducted using a semi-
systematic review approach. Within the scope of the literature review, Google Scholar, DergiPark, and the
National Thesis Center of the Council of Higher Education were used, and studies published between 2020
and 2025 were examined. The findings indicate that the literature mainly focuses on the psychological
characteristics and attitudes of athletes participating in combat sports. Studies conducted on sport management
department students, on the other hand, generally concentrate on general attitudes toward sport and
professional perceptions. This situation shows that studies directly addressing the perceptions and attitudes of
sport management department students toward combat sports are limited in the literature. As a result, it is
considered that empirical studies to be conducted in this field may provide important contributions to the sport
management literature.

Keywords: combat sports, attitude, sport management department students, sport perception

GIRIS

Doviis sporlar bireylerin fiziksel gelisimlerinin yani sira psikolojik ve sosyal gelisimlerine de katki saglayan
spor branglar1 arasinda yer almaktadir. Karate, judo ve tackwondo gibi miicadele sporlari disiplin, 6zdenetim,
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0z giliven ve psikolojik dayaniklilik gibi bireysel 6zelliklerin gelisimi ile iliskilendirilmektedir. Bu sporlarin
yalnizca fiziksel performans iizerinde degil ayni zamanda bireylerin davranislari, sosyal iliskileri ve psikolojik
gelisimleri lizerinde de etkili oldugu ifade edilmektedir.

Literatiirde doviis sporlarmin bireylerin psikolojik gelisimi {izerindeki etkilerini inceleyen ¢esitli calismalar
bulunmaktadir. Vertonghen ve Theeboom (2010) miicadele sporlarinin bireylerin sosyal uyum, 6zgiiven ve 6z
disiplin gelisimine katki saglayabilecegini belirtmektedir. Benzer sekilde Lakes ve Hoyt (2004) doviis
sporlarina katilimin ¢ocuk ve genglerde 6z diizenleme becerilerinin gelisimini destekledigini ortaya koymustur.
Bu caligmalar doviis sporlarinin yalnizca fiziksel performansa odaklanan spor branslari olmadigini ayni
zamanda bireylerin psikososyal gelisiminde de 6nemli rol oynadigin1 gostermektedir.

Doviis sporlarma yonelik tutumlari inceleyen arastirmalar incelendiginde bu g¢aligmalarin biiyiik Olciide
sporcularin psikolojik ozellikleri ve motivasyon diizeyleri iizerine odaklandig1 goériilmektedir. Taskin ve
Bahadir (2022) doviis sporlarina katilan bireylerin disiplin ve 6zdenetim diizeylerinin yiiksek oldugunu
belirtmektedir. Hudin ve arkadaslar1 (2020) miicadele sporlarmin bireylerin psikolojik dayaniklilik ve 6zgiiven
diizeyleri iizerinde olumlu etkiler yarattigini ortaya koymustur. Ying ve Yang (2025) doviis sporlarinin geng
bireylerde 6z disiplin ve 06z kontrol gelisimini destekledigini ifade etmektedir. Mathunjwa ve arkadaslari
(2025) ise miicadele sporlarmin rekabet algis1 ve psikolojik dayaniklilik {izerinde olumlu etkiler yarattigini
belirtmektedir.

Bununla birlikte bazi1 ¢alismalar déviis sporlarinin bireylerin saldirganlik ve rekabet algilan ile iligkisini de
incelemistir. Endresen ve Olweus (2005) miicadele sporlarina katilim ile saldirganlik davranislar arasindaki
iligkinin sporun uygulandigi egitim ortami ve sosyal baglama bagl olarak degisebilecegini belirtmektedir.

Spor bilimleri literatiiriinde yapilan aragtirmalar yalnizca sporcular degil ayn1 zamanda spor alaninda egitim
goren 6grencilerin spora yonelik tutum ve algilarint da incelemektedir. Spor yoneticiligi boliimii 6grencileri
iizerine yapilan ¢alismalar incelendiginde arastirmalarin daha ¢cok 6grencilerin spora yonelik genel tutumlari
ve mesleki algilart {izerine yogunlastigi goriilmektedir. Turhan ve arkadaglar1 (2021) spor yoneticiligi boliimii
6grencilerinin spora yonelik tutumlarinin genel olarak olumlu oldugunu ortaya koymustur. Akpinar Kocakulak
ve Ozdemir (2023) lisansli spor yapma durumunun &grencilerin spora yénelik tutumlarmi olumlu ydnde
etkiledigini belirtmektedir.

Bununla birlikte literatiir incelendiginde spor yoneticiligi bdliimii 6grencilerinin belirli spor branslarina
yonelik tutumlarmi ele alan ¢alismalarin sinirli oldugu gériilmektedir. Ozellikle doviis sporlarma yonelik algi
ve tutumlarin spor yoneticiligi bolimii 6grencileri agisindan ele alindigi ¢alismalarin oldukga az oldugu dikkat
¢ekmektedir.

Bu calismanin amaci doviis sporlarina yonelik tutum literatiiriinii incelemek, spor yoneticiligi boliimii
Ogrencileri lizerine yapilan ¢alismalar1 degerlendirmek ve bu iki literatiir alanimin kesisimindeki arastirma
egilimlerini ortaya koymaktir.

YONTEM

Bu calisma yar1 sistematik derleme yaklasimiyla yiritilmustir. Literatir taramasi kapsaminda Google
Scholar, DergiPark ve YOK Tez veri tabani kullanilmistir. Literatiir taramast 2020—-2025 yillar1 arasinda
yayimlanan ¢aligmalar ile sinirlandirtlmistir.

bR 13 9% ¢

Literatiir taramasinda “combat sports”, “attitude”, “sports management students”, “sport commitment”, “sports
perception” anahtar kelimeleri ile birlikte “ddviis sporlar1”, “tutum”, “spor ydneticiligi bolimii 6grencileri”,
“spora baglilik” ve “spor algis1” anahtar kelimeleri kullanilmistir.

Calismaya hakemli dergilerde yayimlanan ve doviis sporlarina yonelik tutumlari ya da spor yoneticiligi boliimii
Ogrencilerinin spora yonelik tutumlarini inceleyen aragtirmalar dahil edilmistir. Yalnizca fizyolojik performans
degiskenlerini inceleyen c¢aligsmalar ile brans bagimsiz genel spor psikolojisi arastirmalar1 ¢alisma kapsami
disinda birakilmigtir.

Incelenen calismalar igerik analizi yontemi ile degerlendirilmis ve literatiirdeki arastirma egilimleri tematik
olarak siniflandirilmistir.

BULGULAR

Literatiir incelendiginde ¢alismalarin ii¢ temel temada toplandigi goriilmektedir: doviis sporlarma yonelik
tutumlarin belirleyicileri, spor yoneticiligi boliimii 6grencilerinin spora yonelik tutumlar1 ve spor yoneticiligi
egitiminin yapisal baglami.
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Doviis Sporlarma Yonelik Tutumlarin Belirleyicileri

Doviis sporlarina yonelik tutumlari inceleyen ¢alismalarin 6nemli bir kismi bireylerin psikolojik 6zellikleri ve
spor deneyimleri ile tutumlar1 arasindaki iligkiye odaklanmaktadir. Taskin ve Bahadir (2022) d6viis sporlarina
katilan bireylerin disiplin ve 6zdenetim diizeylerinin yiiksek oldugunu belirtmektedir. Hudin ve arkadaslar
(2020) miicadele sporlarinin bireylerin psikolojik dayaniklilik ve 6zgiiven diizeyleri tizerinde olumlu etkiler
yarattigini ortaya koymustur.

Benzer sekilde Ying ve Yang (2025) doviis sporlarinin geng bireylerde 6z disiplin ve 6z kontrol geligsimini
destekledigini ifade etmektedir. Mathunjwa ve arkadaslar1 (2025) tarafindan yapilan calismada miicadele
sporlarinin rekabet algis1 ve psikolojik dayaniklilik {izerinde olumlu etkiler yarattig1 belirlenmistir. Cakir ve
Erbas (2021) miicadele sporlarina yonelik tutumlarin olusumunda haz ve doyum boyutlarinin énemli rol
oynadigini belirtmektedir.

Ayrica spor bagliligi {izerine yapilan arastirmalar spor deneyiminin bireylerin spora yonelik tutumlarini
etkileyebildigini gostermektedir (Baykan ve ark., 2025). Bu caligmalar birlikte degerlendirildiginde doviis
sporlarina yonelik tutum literatiiriiniin biiylik 6lglide bireylerin psikolojik 6zellikleri ve spor deneyimleri
iizerine odaklandig1 goriilmektedir.

Spor Yéneticiligi Béliimii Ogrencilerinin Spora Yénelik Tutumlar

Spor yoneticiligi bolimii 0grencileri iizerine yapilan ¢alismalar incelendiginde arastirmalarin ¢ogunlukla
ogrencilerin spora yonelik genel tutumlar1 ve mesleki algilar1 {izerine yogunlagtigi goriilmektedir. Turhan ve
arkadaslar1 (2021) spor yoneticiligi bolimii 6grencilerinin spora yonelik tutumlarinin genel olarak olumlu
oldugunu belirtmistir. Akpmar Kocakulak ve Ozdemir (2023) lisansl spor yapma durumunun égrencilerin
spora yonelik tutumlarini olumlu yonde etkiledigini ortaya koymustur.

Celik ve arkadaglar1 (2022) spor yoneticiligi 6grencilerinde 6z denetim ve karsit goriise saygi diizeylerinin
bazi demografik degiskenlere gore farklilastigimi belirlemistir. Kurtipek ve arkadaglar1 (2020) ise spor
yoneticiligi 6grencilerinin boliimiin giiclii ve zayif yonlerine iliskin algilarini incelemis ve Ggrencilerin
uygulama eksikligi ve istihdam olanaklarma iliskin kaygilarini vurguladiklarini ortaya koymustur.

Spor Yoneticiligi Egitiminin Yapisal Baglam

Literatiirde spor yoneticiligi egitiminin yapisal baglamini ele alan calismalar da bulunmaktadir. Halic1 ve
arkadaslar1 (2020) Tiirkiye’de spor yoneticiligi bolimlerinin sayisinda 6nemli artig oldugunu belirtmektedir.
Spor yonetimi alaninin spor endiistrisinin geligimi ile birlikte giderek daha énemli bir akademik alan haline
geldigi ifade edilmektedir (Masteralexis, Barr & Hums, 2015).

Bu calismalar spor yoneticiligi 6grencilerinin spor sektoriine yonelik algilarinin yalnizca bireysel tutumlarla
degil ayn1 zamanda egitim siiregleri ve sektorel beklentiler ile de iligkili oldugunu gostermektedir.

Genel olarak literatiir degerlendirildiginde doviis sporlarina yonelik tutum ¢aligmalarinin biiytik 6l¢iide sporcu
omeklemleri {lizerinden yiiriitlildiigii goriilmektedir. Spor yoneticiligi bolimi 6grencileri tizerine yapilan
caligmalar ise daha ¢ok spora yonelik genel tutumlar tizerine yogunlagsmaktadir. Bu durum spor yoneticiligi
boliimii 6grencilerinin doviis sporlarina yonelik algi ve tutumlarimi dogrudan ele alan ¢alismalarin literatiirde
sinirlt oldugunu gostermektedir.

TARTISMA

Bu ¢alismada doviis sporlaria yonelik tutum literatiirii ile spor yoneticiligi boliimii 6grencileri iizerine yapilan
caligmalar birlikte degerlendirilmis ve literatiirdeki aragtirma egilimleri incelenmistir. Elde edilen bulgular
doviis sporlarina yonelik tutum galigsmalariin biiylik 6l¢iide sporcu drneklemleri iizerinden yiriitiildiigiini
gostermektedir. Bu calismalar genellikle doviis sporlarmin bireylerin disiplin, 6zdenetim, ozgliven ve
psikolojik dayaniklilik gibi 6zellikleri lizerindeki etkilerine odaklanmaktadir (Tagkin & Bahadir, 2022; Hudin
et al., 2020; Mathunjwa et al., 2025). Benzer sekilde Vertonghen ve Theeboom (2010) doviis sporlarinin geng
bireylerde sosyal uyum, 6z disiplin ve psikolojik gelisim {izerinde olumlu etkiler yaratabilecegini
belirtmektedir.

Doviis sporlariin bireylerin psikososyal gelisimine katki sagladigini ortaya koyan galigmalarin yani sira bazi
arastirmalar miicadele sporlarinin rekabet ve saldirganlik algilart ile iligkisini de incelemistir. Endresen ve
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Olweus (2005) miicadele sporlarina katilimin saldirganlik davranislari ile iligkili olabilecegini ancak bu
iligkinin sporun uygulandigi egitim ortami ve sosyal baglama bagl olarak degisebilecegini belirtmektedir. Bu
durum ddviis sporlarinin birey iizerindeki etkilerinin yalnizca spor branginin kendisinden degil ayn1 zamanda
sporun dgretim bigimi ve antrenman ortamindan da etkilendigini gostermektedir.

Ote yandan spor yoneticiligi boliimii dgrencileri iizerine yapilan ¢alismalar incelendiginde arastirmalarin daha
cok Ogrencilerin spora yonelik genel tutumlart ve mesleki algilari iizerine odaklandig1 goriilmektedir. Turhan
ve arkadaslar1 (2021) spor yoneticiligi boliimii 6grencilerinin spora yonelik tutumlarimin genel olarak olumlu
oldugunu belirtmektedir. Benzer sekilde Akpmnar Kocakulak ve Ozdemir (2023) lisansh spor yapma
durumunun 6grencilerin spora yonelik tutumlarini olumlu yonde etkiledigini ortaya koymustur. Bu bulgular
spor deneyiminin bireylerin spora yonelik algi ve tutumlarinin olusumunda 6nemli bir rol oynadigini
gostermektedir.

Bununla birlikte spor yoneticiligi boliimii 6grencilerinin belirli spor branslarina yonelik alg1 ve tutumlarini
inceleyen c¢aligmalarin sinirli oldugu dikkat ¢ekmektedir. Oysa spor yoneticiligi 6grencileri gelecekte spor
organizasyonlarmin planlanmasi, yonetilmesi ve gelistirilmesinde rol alacak bireylerdir. Spor ydnetimi
literatlirinde spor yoneticilerinin farkli spor branslarina iliskin algi ve yaklasimlarmin spor politikalarmin
sekillenmesinde 6nemli rol oynayabilecegi ifade edilmektedir (Masteralexis, Barr & Hums, 2015). Bu nedenle
spor yoneticiligi bolimi 6grencilerinin farkli spor branslara yonelik alg1 ve tutumlarinin incelenmesi spor
yOnetimi literatiirli agisindan 6nemli bir arastirma alani olarak degerlendirilebilir.

Bu baglamda mevcut literatiir birlikte degerlendirildiginde doviis sporlarma yonelik tutum caligmalarinin
bliylik Olgiide sporcular tizerinde yogunlastii, spor yoneticiligi bolimii Ggrencileri iizerine yapilan
arastirmalarmn ise daha ¢ok spora yonelik genel tutumlari ele aldig1 goriilmektedir. Bu durum spor yoneticiligi
bolimi 6grencilerinin dovils sporlarina yonelik algi ve tutumlarin1 dogrudan ele alan ¢aligmalarm literatiirde
sinirll oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla bu alanda yapilacak ampirik calismalarin spor yonetimi
literatiiriine onemli katkilar saglayabilecegi sdylenebilir.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak literatiirde doviis sporlarina yonelik tutumlari inceleyen cesitli calismalar bulunmakla birlikte bu
caligmalari 6nemli bir kisminin sporcu 6rneklemleri tizerinde yiirtitiildiigii goriilmektedir. Spor yoneticiligi
bolimi 6grencileri ilizerine yapilan caligmalar ise daha ¢ok spora yonelik genel tutumlar iizerine
odaklanmaktadir.

Bu nedenle gelecekte yapilacak arastirmalarda spor yoneticiligi bolimii 6grencilerinin dovils sporlarina
yonelik algi ve tutumlariin ampirik ¢aligmalar ile incelenmesi dnerilmektedir. Ayrica farkli spor branglarina
yonelik tutumlarin karsilagtirmali olarak ele alinmasi spor yonetimi literatiiriine katki saglayabilir.
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Ozet

Aragtirmanin amaci, Kickboks sporcularinda serbest zaman engelleriyle bas etme stratejileri ile psikolojik iyi olus
arasindaki iligkiyi incelemektir. Caligma nicel aragtirma yaklagimi kapsaminda iliskisel tarama modeli ile ylritilmistiir.
Aragtirma grubunu en az bir yildir aktif olarak kickboks yapan ve 18 yasin Uzerinde olan 242 lisansli sporcu olusturmustur.
Veri toplama stirecinde Psikolojik Tyi Olus Olgegi ile Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri Olgegi kullanilmis
ve elde edilen veriler SPSS 27 programi araciligiyla analiz edilmistir. Arastirma sonuglarina gore katilimcilarin psikolojik
iyi olus dlzeylerinin yuksek oldugu, serbest zaman engelleriyle bas etme stratejilerinin ise orta dizeyde oldugu
belirlenmistir. Alt boyutlar incelendiginde sporcularin en yiiksek ortalamaya beceri kazanma stratejilerinde sahip oldugu
goriilmustiir. Cinsiyet ve spor diizeyi degiskenlerine gore psikolojik iyi olus ve bas etme stratejileri toplam puanlarinda
anlamli bir farklilik bulunmamstir. Ancak kisilerarasi iligkiler stratejileri alt boyutunda cinsiyete gore, zaman yonetimi
stratejilerinde ise spor diizeyine gore anlamli farklilik tespit edilmistir. Korelasyon ve regresyon analizleri, serbest zaman
engelleriyle bas etme stratejilerinin psikolojik iyi olus ile pozitif ve anlamli iliskiler gdsterdigini ortaya koymustur.
Ozellikle beceri kazanma, fiziksel uygunluk ve kisileraras: iliskiler stratejilerinin psikolojik iyi olusun 6nemli
yordayicilar1 oldugu belirlenmistir. Bulgular genel olarak degerlendirildiginde, sporcularin serbest zaman engellerini
agmaya yoOnelik gelistirdikleri stratejilerin psikolojik iyi oluslarini destekledigi sonucuna ulasilmustir.

Anahtar Kelimeler: Bos zaman, Kickboks, Psikolojik iyi olus

The study examines the relationship between leisure constraint negotiation strategies and psychological well-being. The
study was conducted using a quantitative research approach within the framework of the relational survey model. The
research group consisted of 242 licensed athletes who have been actively practicing kickboxing for at least one year and
are over the age of 18. In the data collection process, the Psychological Well-Being Scale and the Leisure Constraint
Negotiation Strategies Scale were used, and the obtained data were analyzed using the SPSS 27 program. According to
the research findings, it was determined that the participants’ psychological well-being levels were high, while their
leisure constraint negotiation strategies were at a moderate level. When the sub-dimensions were examined, it was
observed that athletes had the highest mean score in skill acquisition strategies. No significant differences were found in
the total scores of psychological well-being and negotiation strategies according to gender and sport level variables.
However, a significant difference was found in the interpersonal relations strategies sub-dimension according to gender,
and in the time management strategies according to sport level. Correlation and regression analyses revealed that leisure
constraint negotiation strategies showed positive and significant relationships with psychological well-being. In
particular, skill acquisition, physical fitness, and interpersonal relations strategies were identified as significant predictors
of psychological well-being. Overall, the findings indicate that the strategies developed by athletes to overcome leisure
constraints support their

Keywords: Psychological Well-Being, Leisure, Kickboxing, Leisure
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1. GIRIS

Psikolojik iyi olus, bireyin potansiyelini gerceklestirebildigi, gilinlikk yasam stresorleriyle basa
¢ikabildigi, tiretken bicimde ¢alisabildigi ve topluma katki sunabildigi biitiinetil bir zihinsel iglevsellik
durumudur. Diinya Saglik Orgiitii’nlin yaklasimlarina uygun olarak, iyi olus bireyin “potansiyelini

gelistirip iiretken ve yaratici bir bigimde islev gorebildigi, gilinliik streslerle basa c¢ikabildigi bir
zihinsel durum” olarak tanimlanmistir (WHO, 2021)

Serbest zaman engelleri, bireyin serbest zaman etkinliklerine katilimini sinirlayan ya da katilim
slirecini zorlastiran psikolojik, sosyal ve yapisal faktorlerdir (Crawford & Godbey, 1987). Giincel
literatiir, serbest zaman engellerini sabit bariyerler olarak ele almanin disina ¢ikarak bireyin
motivasyonu, sosyal destegi ve kaynaklariyla etkilesim icinde olan dinamik slrecler olarak
degerlendirmektedir (Jun & Kyle, 2012; Loucks-Atkinson & Mannell, 2020).

Bu bilgilerden hareketle bu arastirmanin amaci, Arastirmanin temel amaci, kickboks sporcularinda
serbest zaman engelleriyle bas etme stratejileri ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskileri incelemektir.
Ilgili dogrultuda calisma; serbest zaman engelleriyle bas etme stratejilerinin psikolojik iyi olus
iizerindeki , onemini test etmeyi ve s6z konusu degiskenlerin cinsiyet, yas, egitim durumu, medeni
durum, spor diizeyi (kuliip/milli), aktif spor yil1 ve haftalik antrenman siiresi gibi demografik ve
sportif degiskenlere gore anlamli farklilik gosterip gostermedigini analiz etmeyi amaglamaktadir.
Arastirma serbest zaman engelleri ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi spor baglaminda
inceleyerek iki giincel arastirma alanini bir araya getirmektedir.

2. YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirma nicel arastirma yaklasimi ¢ercevesinde iliskisel tarama modeline gore tasarlanmistir.
Iliskisel tarama modeli, iki veya daha fazla degisken arasindaki birlikte degisim diizeyini ve bu
degiskenler arasindaki iligkilerin yoninud belirlemeyi amaglayan arastirma desenlerinden
biridir(Karasar, 2000).

Calisma Grubu

Calismada en az 1 yildir aktif olarak kickboks yapan, 18 yas ve Uzeri lisansli sporcular érneklem
grubuna dahil edilmistir. Katilimcilar kolayda 6rnekleme yontemiyle belirlenmistir.

Veri Toplama Araci

Arastirmada, Diener ve arkadaslar1 (2009) tarafindan gelistirilen ve Telef (2013) tarafindan Tirkgeye
uyarlanan Psikolojik Iyi Olus Olgegi; Beggs ve arkadaslari (2005) tarafindan gelistirilen ve Yerlisu
Lapa (2014) tarafindan Turkceye uyarlanan Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri Olgegi
kullanilmastir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi strecinde dncelikle normallik dagimi parametreleri dikkate alinmistir. Veri setinin
normal dagilim kosullarin1 saglamasiyla beraber; betimsel istatistiklerin yani sira T-testi ve One Way
ANOVA testi kullanilmstir. Verilerin analizinde SPSS 27.00 ve Excel Veri Tabani1 programlarindan
yararlanilmstir.
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3. BULGULAR

Degisken f %

Kadin 98 40,5
Cinsiyet

Erkek 144 59,5

18-24 Geng yetigkinler 147 60,7

25-34 Yetigkinler 37 15,3
Yas

35-44 Orta yetiskinler 23 9,5

45-60 ileri yetiskinler 35 14,5

Lise 143 59,1
Egitim Lisans 77 31,8

Lisansstli 22 9,1

Bekar 177 73,1
Medeni Durum

Evli 65 26,9

Kuliip Sporcusu 153 63,2
Spor Duizeyi

Milli Sporcu 89 36,8

1-2 saat 68 28,1

3-4 saat 85 35,1
Haftallk Antrenman Siiresi

5-6 saat 36 14,9

7 saat Uzeri 53 21,9

1-4 y1l 68 28,1

5-10 yil 85 35,1
Kag yildir aktif spor yapiyor

11-16 yil 36 14,9

17-25 yil 53 21,9

N= (242)

Tablo 1 incelendiginde, arastirmaya katilan 242 sporcunun demografik ve sportif 6zelliklerine iliskin
dagilimlar go6rulmektedir. Katilimecilarin  %59,5’1  erkek, %40,5’i kadin olup, 0Orneklemin
cogunlugunu erkek sporcular olusturmaktadir.
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Tablo 2. Olglim araglarina yonelik guvenilirlik degerleri

Cronbach’s Alpha (a)
Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri Olgegi ,83
Psikolojik Tyi Olus Olgegi 91

Tablo 2 incelendiginde, kullanilan 6l¢im araglarinin glvenilirlik dizeylerinin oldukca yuksek oldugu
gorilmektedir. Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri Olgegi icin elde edilen Cronbach’s
Alpha katsayisi (,83), dlgegin i¢ tutarliliginin kabul edilebilir diizeyde oldugunu gostermektedir.
Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin Cronbach’s Alpha degeri (,91) ise yiiksek diizeyde giivenilirlige isaret
etmektedir.

Tablo 3. Olglim araglarina yonelik aritmetik ortalama, standart sapma ve normallik dagilimlar

Min.  Max. x S Skewness  Kurtosis
Psikolojik Iyi Olus Olgegi 100 700 554 123 -1.383 2.502
%(el::lzgist Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri 111 500 331 056 -0.495 5 338
Zaman YOnetimi Stratejileri 1.00 5.00 2.87 0.69 0.375 -0.324
Beceri Kazanma Stratejileri 1.00 5.00 3.93 097 -1.157 1.140
Kisileraras: Iligkiler 1.00 5.00 3.18 0.77 -0.219 -0.179
I¢sel Onaylama Stratejileri 1.00 5.00 297 096 0.149 -0.477 67
Fiziksel Uygunluk Stratejileri 1.00 5.00 3.62 095 -0477 -0.167
Finansal Ydnetimi 1.00 5.00 329 0.77 -0.111 -0.373

Tablo 3 incelendiginde, Olgeklerin tamaminda carpiklik degerlerinin +1,5 araliginda, basiklik
degerlerinin ise *2,5 simrlar iginde yer almasi, verilerin normal dagilima uygun oldugunu
gostermektedir. Psikolojik Iyi Olus Olcegi igin ortalama degerin (X = 5.54) yiiksek olmast,
katilimcilarin genel olarak olumlu bir psikolojik iyi olus diizeyine sahip olduklarin1 géstermektedir.
Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri Olgegi’nin toplam puam (x'= 3.31) orta diizeydedir.
Alt boyutlar incelendiginde, beceri kazanma stratejileri (x = 3.93) en yuksek ortalamaya sahip alt
boyut olarak 6ne ¢ikmaktadir. Tlgili bulgu bireylerin serbest zamanlarin1 degerlendirirken kendilerini
gelistirme ve yeni beceriler edinme yonelimlerinin glcli oldugunu gostermektedir. Zaman yonetimi
stratejileri (X = 2.87) ve i¢sel onaylama stratejileri (x = 2.97) ise gorece diisiik ortalamalara sahiptir.

Tablo 4. Psikolojik iyi olus 6lgegi ve serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri 6lgeginin
cinsiyet degiskeni arasindaki bagimsiz 6rneklem t testi sonuglari
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N= (242)
Cinsiyet n x S t p
kadin 98 5,48 1,33
Psikolojik Iyi Olus Olcegi —.495 621
erkek 144 5,56 1,16
Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri kadin 9% 3,22 54
Oleesi -1.925 .055
seg erkek 144 336 56
kadin 98 2,78 61
Zaman Yonetimi Stratejileri -1.614 .108
erkek 144 2,92 72
kadin 98 3,87 ,94
Beceri Kazanma Stratejileri —.661 .509
erkek 144 3,95 ,90
Kisileraras: Iliskiler kadin 98 2,98 70
-3.209 .002
Erkek 98 3,30 78
I¢sel Onaylama Stratejileri Kadin 144 286 84
—1.490 .138
Erkek 98 3,04 .96
Fiziksel Uygunluk Stratejileri Kadin 144 3,62 ,99
.034 973
Erkek 98 3,62 .93
Finansal Yonetimi Kadmn 144 3,22 78
—1.248 213
Erkek 98 3,34 76
p <0,05*

Tablo 4 incelendiginde, kadin ve erkek sporcularin psikolojik iyi olus dizeyleri ile serbest zaman
engelleriyle bas etme stratejilerine iliskin ortalama puanlarinin genel olarak birbirine yakin oldugu
gorilmektedir Mevcut bulgular, psikolojik iyi olus ve serbest zamanla bas etme egilimlerinin
cinsiyete gore benzer diizeyde oldugunu ortaya koymaktadir.

Alt boyutlar diizeyinde incelendiginde, yalnizca kisilerarasi iliskiler stratejileri alt boyutunda anlamli
bir farklilik tespit edilmistir (t = —3.209, p = .002). Diger alt boyutlarda (zaman yo6netimi, beceri
kazanma, icsel onaylama, fiziksel uygunluk ve finansal yonetim) cinsiyetler arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmamstir (p > .05).

Tablo 5. Psikolojik Tyi Olus Olcegi ve Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri Olgeginin spor diizeyi degiskeni
arasindaki bagimsiz érneklem t testi sonuglar
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N= (242)
Spor Duizeyi n x S t p
Kuliip sporcusu 153 559 1,17
Psikolojik Iyi Olus Olcegi 1.051 294
Milli sporcu 89 5,42 1,32

Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri Kulp sporcusu 153 330 ,589

Oleesi -0.354 723

seg Milli sporcu 89 332 508

Kulip sporcusu 153 2,79 ,661
Zaman Yonetimi Stratejileri -2.175 .031

Milli sporcu 89 2,99 ,709

Kuliip sporcusu 153 3,93 ,939
Beceri Kazanma Stratejileri 0.219 .827

Milli sporcu 89 3,90 ,881

Kisilerarasi Hiskiler KuIUp sporcusu 153 3,19 ,798
0.617 .538

Milli sporcu 89 3,13 721

I¢sel Onaylama Stratejileri Kuliip sporcusu 153 2,96 ,954
—0.144 .886

Milli sporcu 89 2,98 ,860

Fiziksel Uygunluk Stratejileri Kulip sporcusu 153 3,62 1,00
0.015 .988

Muilli sporcu 89 3,62  ,884

Finansal Y®netimi Kuliip sporcusu 153 3,28 79

—-0.354 724

Milli sporcu 89 3,31 ,743

p <0,05*

Tablo 5 incelendiginde, kullip ve milli sporcularin psikolojik iyi olus dizeyleri ile serbest zaman
engelleriyle bas etme stratejilerine iliskin ortalama puanlarinin genel olarak birbirine yakin oldugu
gorilmektedir. Bagimsiz 6rneklem t testi sonuglarina gore, psikolojik iyi olus (t = 1.051, p =.294) ve
serbest zaman engelleriyle bas etme stratejileri toplam puani (t = —0.354, p = .723) acisindan iki grup
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Alt boyut diizeyinde incelendiginde, yalnizca zaman
yonetimi stratejileri alt boyutunda anlamli bir fark tespit edilmistir (t = —2.175, p = .031). Milli
sporcularin ortalama puanlarinin (X = 2.99) kulip sporcularina gore (x = 2.79) daha yuksek olmasi,
milli sporcularin serbest zamanlarimi planlama ve yoOnetme konusunda daha etkin stratejiler
gelistirdiklerini gdstermektedir

Tablo 6. Olgekler arasindaki ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuclari
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B Std. hata B t p
Constant 1.846 0.387 — 4.771 <.001
Zaman Y 0netimi Stratejileri -0.116 0.094 -0.065 -1.236  .218
Beceri Kazanma Stratejileri 0.528 0.085 0.393 6.208 <.001*
Kisileraras: Iliskiler 0.284 0.093 0.177 3.059 .002*
Igsel Onaylama Stratejileri -0.114 0.076 -0.085 -1.489 .138
Fiziksel Uygunluk Stratejileri 0.358 0.085 0.279 4.205 <.001*
Finansal Ydnetimi 0.028 0.107 0.017 0.259 796
R=.652 R2=.425

F(6, 235) = 28.920, p < .001
Durbin—Watson = 1.89

Bagimli degisken Psikolojik /vi Olus Olcegi

Coklu dogrusal regresyon analizi, serbest zaman engelleriyle bas etme stratejilerinin psikolojik iyi olus Uzerindeki
yordayici etkilerini incelemek amactyla gergeklestirilmistir.
Analiz sonucunda modelin genel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir, F(6, 235) = 28.920, p < .001. Bu bulgu, bagimsiz
degiskenlerin birlikte psikolojik iyi olus diizeyini anlamli bigimde yordadigini géstermektedir.

Tablo 7. Serbest zaman engelleri basetme stratejileri olcegi ile psikolojik iyi olus dlcegi arasindaki pearson
momentler ¢arpim korelasyonlari

SZEBESO Alt boyutlar PiO
Zaman YOnetimi Stratejileri r=.048

Beceri Kazanma Stratejileri r =.588**

Kisilerarasi Iliskiler r=.322%*

I¢sel Onaylama Stratejileri r=.151*

Fiziksel Uygunluk Stratejileri r=.522**

Finansal Yodnetimi r = .404**

Pearson momentler ¢arpim korelasyonu analizi, Serbest Zaman Engelleriyle Bas Etme Stratejileri
Olgegi (SZEBEO) alt boyutlari ile Psikolojik Iyi Olus Olgegi (PIO) arasindaki iliskileri belirlemek
amaciyla gergeklestirilmistir. Analiz sonuglari, degiskenler arasinda genel olarak pozitif ve anlamli
iligskiler bulundugunu gostermektedir. Elde edilen bulgulara gore, Beceri Kazanma Stratejileri alt
boyutu ile psikolojik iyi olus arasinda glcli ve pozitif bir iliski saptanmistir (r = .588, p <.001). Bu
bulgu, bireylerin bos zaman etkinlikleri araciligiyla yeni beceriler gelistirdik¢e psikolojik iyi olus
duizeylerinin anlaml1 bigimde arttigini gostermektedir.

4. SONUC, TARTISMA VE ONERILER
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Elde edilen bulgular birlikte degerlendirildiginde, kickboks sporcularinda serbest zaman engelleriyle
bas etme stratejilerinin psikolojik iyi olusla anlamli bi¢imde iliskili oldugu go6rulmektedir.
Korelasyon ve regresyon analizleri 6zellikle beceri kazanma, fiziksel uygunluk ve kisileraras iliskiler
stratejilerinin psikolojik iyi olusu anlamli diizeyde iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Zaman
yonetimi, i¢csel onaylama ve finansal yonetim stratejilerinin psikolojik iyi olus Uzerinde anlamli bir
etkisinin bulunmamasi, sporcularin iyi olus dizeylerinin daha ¢ok aktif katilim, gelisim hissi ve
sosyal etkilesim saglayan stratejilerle iliskili oldugunu diisiindiirmektedir. Ayrica cinsiyet ve spor
diizeyi degiskenlerine gore genel puanlarda anlamli farkliliklarin bulunmamasi, psikolojik iyi olus ile
bas etme stratejileri arasindaki iligkinin demografik 6zelliklerden gdrece bagimsiz ve yapisal bir
egilim gosterdigine isaret etmektedir.

Elde edilen bulgular sporcu drneklemlerinde yapilan nicel ¢alismalarla paralellik gostermektedir. Elit
sporcular tizerinde yUratilen bir aragtirmada psikolojik dayaniklilik ve sosyal destek degiskenlerinin,
mental iyi olus diizeyi arttik¢a yasam doyumunun da yiikseldigi ortaya konmustur (Kuok vd., 2022).
Benzer sekilde profesyonel sporcular (izerinde yapilan baska bir nicel ¢alismada psikolojik iyi olusun
spor performansini agiklayan onemli psikolojik faktorlerden biri oldugu belirlenmistir (Baniasadi &
Salehian, 2021). Kim, Park ve Kang (2022) tarafindan gergeklestirilen meta-analiz ¢aligmasinda
serbest zaman engelleriyle bas etme stratejileri ile bos zaman katilimi1 arasinda orta diizeyde ve
anlamli bir pozitif iliski bulundugu belirlenmistir bireylerin bos zaman engellerini asmaya yonelik
stratejiler gelistirdik¢e bos zaman etkinliklerine katilim olasiliklarinin arttigin1 gostermekte olup
mevcut arastirmada bas etme stratejileri ile psikolojik iyi olus arasindaki pozitif iliskileri destekler
niteliktedir. Powers ve arkadaglarinin (2019) nicel ¢alismasinda rekreasyon merkezlerini aktif
kullanan dgrencilerin planlama, dnceliklendirme ve sosyal destek temelli bas etme stratejilerini daha
sik kullandiklar1 ve bu stratejilerin fiziksel aktiviteye katilim sikligin1 anlamli bigimde etkiledigi
belirlenmistir.

Arastirmada serbest zaman engelleriyle bas etme stratejileri ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiler
incelenmistir. Analiz sonuglari, sporcularin serbest zaman engellerini asmaya yonelik gelistirdikleri
stratejilerin psikolojik iyi olus diizeyleriyle anlamli ve pozitif iliskiler gosterdigini ortaya koymustur.
Ozellikle beceri gelistirme, fiziksel uygunluk ve kisileraras: etkilesim temelli stratejilerin psikolojik
iyi olus Uzerinde daha belirgin bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Elde edilen bulgular, sporcularin
serbest zaman sureclerinde karsilastiklar: engelleri aktif bicimde y6netmelerinin hem rekreasyonel
katilimi artirabilecegini hem de psikolojik iyi oluslarini destekleyebilecegini gostermektedir. Bu
baglamda spor ortamlarinda bireylerin bos zaman engelleriyle bas etme becerilerini gelistirmeye
yonelik destekleyici uygulamalarin psikolojik iyi olusun guclendirilmesinde 6nemli bir rol
oynayabilecegi degerlendirilmektedir
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Ozet

Sedanter yasam tarzi, modern toplumlarda giderek artan bir halk sagligi sorunu olarak dikkat
cekmektedir. Uzun sureli oturma davramisi ve disiik fiziksel aktivite dizeyi; kardiyovaskiler
hastaliklar, metabolik sendrom, obezite ve kas-iskelet sistemi problemleri gibi birgok saglik riski ile
iliskilendirilmektedir. Bu nedenle sedanter bireylerde uygulanabilir ve surdirtlebilir egzersiz
mudahalelerinin etkilerinin incelenmesi 6nem kazanmaktadir. Calismanin amaci, sedanter bireylerde
uygulanan kisa sureli (6-8 hafta) egzersiz mudahalelerinin fiziksel ve fonksiyonel parametreler
uzerindeki etkilerini inceleyen giincel arastirmalarin degerlendirilmesidir. Derleme c¢alismasinda
literatur taramasi1 Google Scholar, PubMed ve Web of Science veri tabanlarinda gergeklestirilmistir.
Calisma secim kriterlerinin belirlenmesinde PICOS cergevesi kullanilmistir. Incelemeye sedanter
yetigkin bireyleri iceren, 6-8 haftalik egzersiz miidahalelerini degerlendiren deneysel ve randomize
kontrolli ¢calismalar dahil edilmistir. MUdahale tirleri arasinda aerobik egzersiz, core stabilizasyon
calismalari, minimal doz egzersiz uygulamalar1 ve sedanter davranigi azaltmaya yonelik mudahaleler
yer almaktadir. Calismalarda vicut kompozisyonu, kas kuvveti, denge, kardiyometabolik
parametreler ve yasam kalitesi gibi degiskenler degerlendirilmistir. Literatlir bulgulari, sedanter
bireylerde uygulanan kisa streli egzersiz programlarinin kas kuvveti, denge, esneklik ve fonksiyonel
performans Uzerinde anlamli iyilesmeler saglayabildigini gostermektedir. Bununla birlikte sedanter
davranigin gin icinde bélinmesine yonelik midahalelerin kan basinci, inflamatuvar yanit ve lipid
profili gibi kardiyometabolik gostergeler (zerinde olumlu etkiler olusturabildigi rapor edilmistir.
Sonug olarak, sedanter bireylerde uygulanan kisa streli ve diistik esikli egzersiz mudahalelerinin hem
fiziksel uygunluk hem de kardiyometabolik saglik (zerinde olumlu etkiler olusturabilecegi
gorilmektedir. Bundan dolay1 sedanter davranigi azaltmaya yonelik yapilandirilmis egzersiz
programlariin gelistirilmesi ve farkli popullasyonlarda uygulanabilirliginin arastirilmasi 6nem
tasimaktadir.

Anahtar kelimeler: Sedanter davranis, kisa sireli egzersiz, minimal doz egzersiz, fiziksel uygunluk,
fonksiyonel kapasite

Abstract

Sedentary lifestyle is gaining significant attention as a growing public health issue in modern
societies. Prolonged sitting behavior and low levels of physical activity are associated with numerous
health risks, including cardiovascular diseases, metabolic syndrome, obesity, and musculoskeletal
problems. Therefore, examining the effects of applicable and sustainable exercise interventions in
sedentary individuals is of increasing importance. The aim of this study is to evaluate recent research
investigating the effects of short-term (6-8 weeks) exercise interventions on physical and functional
parameters in sedentary individuals.
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In this review, a literature search was conducted across Google Scholar, PubMed, and Web of Science
databases. The PICOS framework was utilized to determine the study selection criteria. Experimental
and randomized controlled trials involving sedentary adults and evaluating 6-8 week exercise
interventions were included in the scope of this review. Intervention types include aerobic exercise,
core stabilization studies, minimal-dose exercise applications, and interventions aimed at reducing
sedentary behavior. Variables such as body composition, muscle strength, balance, cardiometabolic
parameters, and quality of life were evaluated across the studies. Literature findings indicate that
short-term exercise programs implemented in sedentary individuals can lead to significant
improvements in muscle strength, balance, flexibility, and functional performance. Furthermore, it
has been reported that interventions aimed at interrupting sedentary behavior throughout the day can
produce positive effects on cardiometabolic indicators such as blood pressure, inflammatory
response, and lipid profile. In conclusion, short-term and low-threshold exercise interventions in
sedentary individuals appear to produce positive outcomes for both physical fitness and
cardiometabolic health. Consequently, developing structured exercise programs to reduce sedentary
behavior and investigating their applicability in different populations is of great importance.

Keywords: Sedentary behavior, short-term exercise, minimal-dose exercise, physical fitness,
functional capacity.

1. GIRIS

21. ylizyilin en belirgin yasam tarzi doniisiimlerinden biri, fiziksel hareketin giindelik yasam
icerisindeki yerinin giderek azalmasidir. Kentlesme, ulasim araglarinin artmasi, dijital teknolojilerin
yasamin merkezine yerlesmesi ve calisma bi¢imlerinin masa basina kaymasi; bireylerin giinliik
yasam igerisindeki enerji harcamasim1i 6nemli Olgiide azaltmus, fiziksel aktivite diizeylerinin
azalmasina neden olmus ve uzun siireli oturma davraniglarini giinlilk yasamin olagan bir pargasi
haline getirmistir. Oyle ki bu déniisiim, yalnizca bireysel tercihlerin degil, ayn1 zamanda ¢evresel ve
yapisal faktorlerinde sekillendirdigi bir davramis degisimini ifade etmektedir. Ayrica bu durum,
sedanter yasam tarzinin toplumun genis kesimlerinde yayginlagmasina da neden olmustur.

Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore yetiskin bireylerin yaklasik %25°i onerilen fiziksel aktivite
diizeylerine ulasamamaktadir ve fiziksel hareketsizlik her yil yaklasik 3.2 milyon O6liim ile
iliskilendirilmektedir (World Health Organization, 2020). Sedanter davranis yalnizca diisiik fiziksel
aktivite diizeyini ifade etmekle kalmayip, ayn1 zamanda uzun siireli oturma ve diisiik enerji harcamasi
ile karakterize edilen bir davranis Oriintiisii olarak tanimlanmaktadir. Giin icerisinde uzun siireli
oturma davranislarinin kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite, metabolik sendrom ve tip 2 diyabet gibi
kronik hastaliklarin gelisimi ile iliskili oldugu bildirilmektedir (Booth ve ark., 2012).

Sedanter davranisin glinlimiizde giderek yayginlagsmasi, bu davranisin saglik iizerindeki etkilerinin
daha kapsamli bigimde arastirilmasini gerekli kilmaktadir. Yapilan ¢alismalar bir¢ok yetiskin bireyin
uyanik oldugu zamanin biiyiik bir boliimiinii oturarak gecirdigini gostermektedir (Matthews ve ark.,
2008). ABD’de gergeklestirilen genis Olgekli bir calismada ise televizyon izleme ve ekran
kullanimina bagl olarak giinliik oturma siiresinin yillar igerisinde arttig1 ve sedanter davranigin
ozellikle bos zaman aktivitelerinde belirgin bigimde yiikseldigi rapor edilmistir (Yang ve ark., 2019).

Sedanter davranigin artmasi yalnizca kronik hastalik riskini artirmakla kalmamakta, ayni zamanda
bireylerin fiziksel uygunluk ve fonksiyonel kapasite diizeylerinde de azalmaya neden olabilmektedir.
Diistik fiziksel aktivite diizeyi kas kuvvetinde azalma, denge ve koordinasyon becerilerinde gerileme,
esneklik kayb1 ve giinliik yagam aktivitelerinin gergeklestirilmesinde giicliik gibi ¢esitli fonksiyonel
sinirliliklara yol agabilmektedir. Bu nedenle sedanter bireylerde fiziksel aktivite diizeyinin artirilmasi
ve uygulanabilir egzersiz miidahalelerinin gelistirilmesi halk saglig1 acisindan 6nemli bir strateji
olarak degerlendirilmektedir.

Son yillarda 6zellikle kisa siireli ve uygulanabilir egzersiz miidahalelerinin sedanter bireyler
tizerindeki etkileri arastirilmaya baslanmistir. Arastirmalar sedanter davranisin giin igerisinde
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boliinmesi veya diisiik hacimli egzersiz miidahalelerinin uygulanmasinin kardiyometabolik saglik
gostergeleri tizerinde olumlu etkiler olusturabilecegini gostermektedir (Hoffmann ve ark., 2024;
Rosenberg ve ark., 2024). Ayrica minimal doz egzersiz yaklasimlarinin kas kuvveti ve fonksiyonel
performans lzerinde olumlu etkiler saglayabildigi bildirilmektedir.

Tim bu nedenlerden dolayi, sedanter bireylerde uygulanan kisa siireli egzersiz programlarinin
fiziksel ve fonksiyonel parametreler iizerindeki etkilerinin incelenmesi 6nem kazanmaktadir.
Calismanin amaci, sedanter bireylerde uygulanan 6-8 haftalik egzersiz miidahalelerinin viicut
kompozisyonu, kas kuvveti, denge, fonksiyonel performans ve kardiyometabolik parametreler
iizerindeki etkilerini inceleyen giincel arastirmalarin literatiir cergevesinde degerlendirilmesidir.

1.1. Kuramsal Cerceve
1.1.1 Sedanter Davrams ve Saghk Uzerine Etkileri

Sedanter davranig, diisiik enerji harcamasi ile karakterize edilen ve genellikle oturma veya yatma
pozisyonunda gerceklestirilen aktiviteleri ifade eden bir davranis bigimi olarak tanimlanmaktadir
(Tremblay ve ark., 2017). Giintimiizde teknolojik gelismeler, kentlesme ve ¢alisma yasamindaki
doniistimler bireylerin giinliikk yasam icerisinde gergeklestirdigi fiziksel aktivite diizeylerinin
azalmasina neden olmus ve sedanter davranislarin toplum genelinde yayginlasmasina yol agmuistir.
Ozellikle masa basi c¢alisma diizeninin artmasi, ulasim araclarinin yayginlasmas: ve dijital
teknolojilerin gilinliikk yasamin merkezine yerlesmesi bireylerin enerji harcamasini azaltarak uzun
stireli oturma davraniglarinin giinliik yasamin 6nemli bir pargasi haline gelmesine neden olmustur.

Sedanter davranisin saglik tizerindeki olumsuz etkileri son yillarda yapilan bir¢ok ¢alisma ile ortaya
konmustur. Uzun siireli oturma davranislarinin kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite, tip 2 diyabet ve
metabolik sendrom gibi kronik hastaliklarin gelisimi ile iliskili oldugu bildirilmektedir (Booth ve
ark., 2012; Owen ve ark., 2010). Ayrica sedanter davranisin artmasinin mortalite riski, hastaneye yatis
orani ve ¢esitli kronik hastaliklarin goriilme sikligi ile iligkili oldugu da rapor edilmistir (Biswas ve
ark., 2015).

Sedanter davranisin yayginlasmasi yalnizca kronik hastalik riskini artirmakla kalmamakta, ayni
zamanda bireylerin fiziksel uygunluk ve fonksiyonel kapasite diizeylerinde de azalmaya neden
olabilmektedir. Yapilan arastirmalar, bir¢cok yetiskin bireyin uyanik oldugu zamanin biiylik bir
boliimiinii oturarak gecirdigini gostermektedir (Matthews ve ark., 2008). Ozellikle ekran
kullaniminin artmasi ve televizyon izleme siirelerinin ylikselmesi sedanter davranigin giinliik yasam
icerisinde daha fazla yer edinmesine neden olmaktadir (Yang ve ark., 2019). Bu durum kas
kuvvetinde azalma, denge ve koordinasyon becerilerinde gerileme, esneklik kaybi1 ve fonksiyonel
hareket kapasitesinde diisiis gibi ¢esitli fiziksel sinirliliklara yol agabilmektedir.

1.1.2. Kisa Siireli Egzersiz Miidahaleleri

Sedanter yasam tarzinin yayginlagsmasi, fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik uygulanabilir ve
siirdiiriilebilir miidahalelerin 6nemini artirmistir. Son yillarda ozellikle kisa siireli egzersiz
miidahalelerinin sedanter bireylerin fiziksel uygunluk diizeyi ve saglik gostergeleri tizerindeki etkileri
arastirilmaktadir. Literatiirde kisa siireli egzersiz programlar1 genellikle 6—8 haftalik egzersiz
miidahaleleri olarak tanimlanmakta ve bu programlarin bireylerin fiziksel performansinda 6l¢iilebilir
iyilesmeler saglayabildigi belirtilmektedir.

Sedanter bireylerde uygulanan egzersiz programlart igerisinde aerobik egzersizler, fonksiyonel
egzersiz uygulamalari, core stabilizasyon calismalar1 ve minimal doz egzersiz yaklasimlari siklikla
kullanilan miidahale tiirleri arasinda yer almaktadir. Aragtirmalar sedanter davranisin giin i¢erisinde
boliinmesinin veya diisiik hacimli egzersiz uygulamalarinin kardiyometabolik saglik gostergeleri
uzerinde olumlu etkiler olusturabilecegini gostermektedir (Hoffmann ve ark., 2024). Ayrica diisiik
siireli ancak diizenli egzersiz uygulamalarinin kas kuvveti ve fonksiyonel performans iizerinde
anlamli gelismeler saglayabildigi bildirilmektedir.
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1.1.3. Fiziksel ve Fonksiyonel Parametreler

Egzersiz miidahalelerinin etkilerinin degerlendirilmesinde, fiziksel uygunluk ve fonksiyonel kapasite
gostergeleri 6nemli ol¢itler olarak kabul edilmektedir. Bu kapsamda kas kuvveti, denge, esneklik,
yiriiylis performanst ve otur-kalk performansi gibi parametreler bireylerin fiziksel kapasitesini
degerlendirmede siklikla kullanilan degiskenler arasinda yer almaktadir. Bu parametreler bireylerin
giinliik yasam aktivitelerini bagimsiz bir sekilde siirdiirebilmeleri agisindan 6nemli gostergeler olarak
kabul edilmektedir.

Sedanter bireylerde uygulanan egzersiz programlarinin kas kuvveti, postiiral kontrol ve denge
becerileri lizerinde olumlu etkiler saglayabildigi bildirilmektedir.

Ozellikle fonksiyonel egzersiz programlarinin alt ekstremite kas kuvveti, denge performansi ve
yiirliylis kapasitesinde gelisim saglayabildigi ifade edilmektedir. Ayrica fiziksel aktivite diizeyindeki
artigin bireylerin fonksiyonel kapasitesinin yani sira yasam kalitesi ve genel saglik algisi tizerinde de
olumlu  etkiler  olusturabilecegi  belirtilmektedir =~ (Rosenberg  ve  ark.,  2024).

2. YONTEM

Calisma sedanter bireylerde uygulanan kisa sureli egzersiz miidahalelerinin fiziksel ve fonksiyonel
parametreler Gzerindeki etkilerini inceleyen arastirmalarin degerlendirildigi bir literatlr derlemesi
niteligindedir. Calisma kapsaminda literatir taramas1 Google Scholar, PubMed ve Web of Science
veri tabanlarinda gerceklestirilmistir. Literatlr taramasinda 2016-2025 yillar1 arasinda yayimlanan
calismalar dikkate alinmstir.

Aragtirma sorusunun yapilandirilmast ve c¢alisma segim Kriterlerinin belirlenmesinde PICOS
(Population, Intervention, Comparison, Outcome, Study design) cercevesi kullanilmistir. PICOS
yaklagimi, sistematik literatir taramalarinda arastirma sorusunun belirlenmesi ve dahil edilme
kriterlerinin olusturulmasinda yaygin olarak kullamlan metodolojik bir yaklasimdir (Amir-
Behghadami ve Janati, 2020; Eriksen ve Frandsen, 2018).

Bu dogrultuda arastirmada populasyon (P) olarak sedanter yetiskin bireyleri iceren g¢alismalar
degerlendirilmistir. Mudahale (1) kapsaminda kisa sireli egzersiz programlarini iceren aerobik
egzersiz, fonksiyonel egzersiz uygulamalari, core stabilizasyon egzersizleri ve minimal doz egzersiz
yaklagimlarini inceleyen calismalar ele alinmistir. Karsilastirma (C) boyutunda kontrol grubu
bulunan veya farkli egzersiz muidahalelerini karsilastiran calismalar dikkate almmistir. Sonug
Olgtleri (O) olarak kas kuvveti, denge, esneklik, yiiriiylis performansi, vicut kompozisyonu,
kardiyometabolik parametreler ve yasam Kkalitesi gibi degiskenler degerlendirilmistir. Calisma
tasarimu (S) agisindan ise deneysel calismalar ve randomize kontrollli ¢alismalar incelemeye dahil
edilmistir.

Literatur taramasi sonucunda elde edilen ¢alismalar baslik ve 6zet incelemesi agsamasindan gegirilmis,
ardindan tam metin degerlendirmesi yapilarak arastirma Kriterlerini karsilayan ¢alismalar
belirlenmistir. Sporcu popiilasyonlarini igeren ¢aligsmalar, yalnizca akut egzersiz etkilerini inceleyen
arastirmalar, farmakolojik mudahaleler ve kontrol grubu bulunmayan ¢alismalar inceleme kapsami
disinda birakilmustir.

Belirlenen dahil edilme kriterleri dogrultusunda sedanter bireylerde egzersiz mudahalelerini
inceleyen toplam 9 c¢alisma degerlendirilmis ve bu g¢alismalarin temel Ozellikleri Tablo 1°de
sunulmustur. Incelenen calismalarmn biyiik bir kisminda egzersiz miidahale siresinin 6-8 hafta
oldugu gorulmekle birlikte bazi arastirmalarda mudahale siresinin 12 haftaya kadar uzadigi
belirlenmistir.

3. BULGULAR

Literatir tarama ve calisma secgim siireci Sekil 1°de gosterilmistir. incelenen arastirmalar genel olarak
degerlendirildiginde, sedanter bireylerde uygulanan egzersiz midahalelerinin fiziksel uygunluk,
fonksiyonel kapasite ve kardiyometabolik saglik gostergeleri Gzerinde olumlu etkiler olusturabildigi
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gorilmektedir. Ozellikle kisa slreli egzersiz programlarinin sedanter bireylerin fiziksel
performansinda Olculebilir iyilesmeler saglayabildigi ve bu mudahalelerin diisiik maliyetli ve
uygulanabilir stratejiler olarak degerlendirildigi bildirilmektedir.

Baghk ve 0Ozet .| Dahil  edilme
. Toplam - : Tam metin . e Derlemeye
Veri tabam incelemesi < . . kriterlerini . .
bulunan degerlendirmesine dahil edilen
taramasi sonrast elenen karsilamayan
calismalar alinan calismalar calismalar
calismalar calismalar
Google Scholar
PubMed 42 23 19 10 9
Web of Science

Sekil 1. Literatiir tarama ve ¢calisma secim siireci

Sedanter davranisin gun icerisinde bolinmesine yonelik midahalelerin kardiyometabolik saglik
gostergeleri Gzerinde 6nemli etkiler olusturabilecegi birgok calismada rapor edilmistir. Hartman ve
arkadaslarinin (2025) gergeklestirdigi randomize kontrollli ¢alismada yalnizca oturma slresinin
azaltilmasi ile otur—kalk gegislerinin artirilmasinin etkileri karsilagtinnlmis ve otur—kalk gegislerinin
artirtlmasinin sistolik kan basincinda yaklasik 3 mmHg’lik bir diisiis sagladigi belirlenmistir. Her ne
kadar bu degisim kucik gorunse de toplum dizeyinde degerlendirildiginde kardiyovaskiler riskin
azaltilmasi agisindan klinik olarak anlamli bir etki olusturabilecegi ifade edilmektedir.

Sedanter davranigin giin igerisinde kisa sureli fiziksel aktivite ile bolunmesinin metabolik yanitlar
uzerindeki etkileri de literatiirde siklikla vurgulanmaktadir. Hoffmann ve arkadaslarinin (2024)
gerceklestirdigi ¢alismada sedanter davramisin gun icerisinde hafif siddette yiirtiyts ile bolinmesinin
inflamatuvar ve lipid parametreleri tizerinde olumlu etkiler olusturdugu rapor edilmistir. Ozellikle
interlokin-6 (IL-6) yanit1 ve trigliserid diizeylerindeki degisimler, sedanter davranisin metabolik
stirecler izerinde 6nemli bir rol oynayabilecegini gostermektedir. Benzer sekilde sedanter davranigin
uzun sure kesintisiz strdirtlmesinin glikoz metabolizmasi ve insilin yaniti Uzerinde olumsuz etkiler
olusturabilecegi ve kisa sureli aktivite aralarinin bu metabolik etkileri azaltabilecegi belirtilmektedir
(Dunstan ve ark., 2012; Healy ve ark., 2008).

Minimal doz egzersiz yaklasimlarinin sedanter bireylerde fiziksel performans izerindeki etkileri de
literatirde dikkat cekmektedir. Kirk ve arkadaglarinin gergeklestirdigi ¢alismada glinde yaklasik 5
dakikalik ev temelli egzersiz uygulamalarmin sekiz haftalik midahale stresi sonunda kas kuvvetinde
anlamli artis sagladig1 ve katilimcilarin egzersiz programina yiksek uyum gosterdigi bildirilmistir.
Bu bulgular, egzersize baslama bariyerinin sanilandan daha diisiik olabilecegini ve diisiik hacimli
egzersiz mudahalelerinin sedanter bireylerde uygulanabilir bir yaklasim olabilecegini gostermektedir.

Sedanter bireylerde fiziksel aktivite duzeyinin artirllmasinin yalmzca kardiyometabolik saglik
gostergeleri Gzerinde degil, aym1 zamanda fiziksel uygunluk ve fonksiyonel kapasite (zerinde de
olumlu etkiler olusturabilecegi bildirilmektedir. Fiziksel aktivitenin kas kuvveti, denge ve
fonksiyonel hareket kapasitesi Uzerinde gelisim saglayabilecegi ve bireylerin gunlik yasam
aktivitelerini daha bagimsiz sekilde gergeklestirmelerine katki saglayabilecegi belirtilmektedir
(Warburton, Nicol ve Bredin, 2006; Paterson ve Warburton, 2010).

Yasli ve risk grubundaki popilasyonlar tzerinde gergeklestirilen ¢alismalarda da fiziksel aktivite
dizeyindeki artisin fonksiyonel kapasite ve yasam Kalitesi ile iliskili oldugu rapor edilmistir
(Rosenberg ve ark., 2024). Bununla birlikte Turkiye literatiriinde gergeklestirilen mudahale
calismalarinda kisa sureli egzersiz programlarinin viicut kompozisyonu, denge ve motorik 6zellikler
tizerinde olumlu etkiler olusturabilecegi bildirilmistir. Ozellikle 6 haftalik aerobik ve koordinasyon
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temelli egzersiz programlarinin sedanter bireylerde fiziksel uygunluk dizeyinde anlamlh gelismeler
saglayabildigi rapor edilmistir (Aktas ve Aslan, 2023; Ugan, 2024).

Ugan (2016) 42 yetiskin Aerobik 6 hafta Vijeut ag"l‘leavl;”ag yiizdesi
Aktas ve Aslan (2023) 22 kadin Step-aerobik + pilates 6 hafta Kuvvet, esneklik, VO,max T
Kara ve Demirci (2024) 30 birey Core + el-g6z 6 hafta Statik/dinamik denge 1
Sunal ve Tutar (2024) 30 erkek Foam roller vs. stretching 8 hafta Mobilizasyon vs. denge 1
Keskin ve ark. (2024) 398 kadin Reformer pilates 8 hafta Yagam doyumu 1
Rosenberg ve ark. (2024) 283 yash Oturma azaltma 8 hafta SBP -3.48 mmHg
Hartman ve ark. (2025) 407 kadin Otur-kalk gegigleri 12 hafta SBP/DBP diisiis
Hoffmann ve ark. (2024) 17 geng Hafif yiiriiytis 8 hafta IL-6, lipid profili T
Kirk ve ark. (2025) 10 yetiskin Evde eksantrik 8 hafta Kas dayanikhiliga 7

Tablo 1. incelenen calismalarm ozellikleri

Genel olarak degerlendirildiginde, sedanter bireylerde uygulanan egzersiz miidahalelerinin hem
fiziksel uygunluk hem de kardiyometabolik saglik gostergeleri tizerinde olumlu etkiler olusturabildigi
gorulmektedir. Literatirde yer alan bulgular, 6zellikle kisa sureli ve uygulanabilir egzersiz
programlarinin sedanter bireylerde fiziksel performansi artirabilecegini ve saglik risklerinin
azaltilmasina katki saglayabilecegini gostermektedir. Bu nedenle sedanter davranigin azaltilmasina
yonelik egzersiz midahalelerinin halk sagligr agisindan 6nemli bir strateji oldugu diisiiniilmektedir
(Owen ve ark., 2010; Biswas ve ark., 2015).

4. TARTISMA

Bu derleme c¢alismasinda sedanter bireylerde uygulanan kisa streli egzersiz mudahalelerinin fiziksel
uygunluk, fonksiyonel kapasite ve kardiyometabolik saglik gostergeleri Uzerindeki etkileri
incelenmistir. Literatlir bulgular1 genel olarak degerlendirildiginde, sedanter bireylerde uygulanan
egzersiz midahalelerinin hem fiziksel performans hem de saglik parametreleri tzerinde olumlu
etkiler olusturabildigi gorulmektedir.

Sedanter davranigin uzun stre kesintisiz strdirilmesinin metabolik ve kardiyovaskiler saglik
uzerinde olumsuz etkiler olusturdugu bilinmektedir. Bu nedenle son yillarda sedanter davranisin gun
icerisinde bolunmesine yonelik mudahalelerin etkileri arastirilmaya baslanmigtir. Bu g¢alismada
incelenen arastirmalarin bir kismi sedanter davranisin glin igerisinde kisa stireli fiziksel aktiviteler ile
bolunmesinin kardiyometabolik saglik gostergeleri Gzerinde olumlu etkiler olusturabilecegini
go6stermektedir. Bu bulgular, sedanter davranigin yalnizca siresinin degil, ayn1 zamanda gin
icerisindeki dagiliminin da saglik sonuglari agisindan 6nemli oldugunu gostermektedir. Benzer
sekilde yapilan arastirmalarda uzun sureli oturma davraniginin metabolik risk faktorleri ile iliskili
oldugu ve kisa sureli aktivite aralarinin bu riskleri azaltabilecegi belirtilmektedir (Dunstan ve ark.,
2012; Healy ve ark., 2008).

Incelenen calismalar ayrica kisa sireli egzersiz programlarinin kas kuvveti, denge ve fonksiyonel
performans tizerinde olumlu etkiler olusturabildigini gostermektedir. Ozellikle minimal doz egzersiz
yaklasimlarinin sedanter bireylerde uygulanabilirligi agisindan dikkat ¢ekici oldugu gérilmektedir.
Diisiik streli ancak diizenli egzersiz uygulamalariin kas kuvveti ve fonksiyonel kapasite Gizerinde
anlamli gelismeler saglayabildigi bildirilmektedir. Bu durum egzersize baglama konusunda
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motivasyon eksikligi yasayan bireyler icin daha disiik esikli ve sirddrilebilir bir yaklagim
sunmaktadir.

Literaturde fiziksel aktivitenin yalnizca fiziksel uygunluk parametrelerini degil, ayn1 zamanda
bireylerin genel saghik durumu ve yasam Kkalitesi Uzerinde de olumlu etkiler olusturdugu
belirtilmektedir. Fiziksel aktivite diizeyindeki artisin kardiyometabolik risk faktorlerini azaltabilecegi
ve bireylerin glnlik yasam aktivitelerini daha bagimsiz bir sekilde gerceklestirmelerine katki
saglayabilecegi ifade edilmektedir (Warburton ve ark., 2006; Paterson ve Warburton, 2010).

Calismada incelenen bulgular genel olarak degerlendirildiginde, sedanter bireylerde uygulanan kisa
sireli egzersiz miidahalelerinin fiziksel uygunluk ve saglik gostergeleri Gzerinde olumlu etkiler
olusturabilecegi goriilmektedir. Ozellikle sedanter davranisin gin igerisinde béliinmesine yonelik
mudahalelerin ve minimal doz egzersiz yaklasimlarinin sedanter bireylerde uygulanabilir ve
strdurdlebilir stratejiler olarak degerlendirilebilecegi sylenebilir.

5. SONUC VE ONERILER

Literatir bulgular1 genel olarak degerlendirildiginde, sedanter bireylerde uygulanan kisa sireli
egzersiz muidahalelerinin fiziksel uygunluk ve fonksiyonel kapasite Uzerinde olumlu etkiler
olusturabildigi gorilmektedir. Ozellikle kas kuvveti, denge, fonksiyonel performans ve yasam
kalitesi gibi parametrelerde anlamli gelismeler rapor edilmistir. Bununla birlikte sedanter davranigin
glin icerisinde kisa sureli fiziksel aktiviteler ile bolinmesinin kardiyometabolik saglik gdstergeleri
uzerinde olumlu etkiler saglayabilecegi belirtilmektedir.

Bulgular, egzersiz miidahalelerinin etkili olabilmesi icin her zaman yiksek hacimli ve yogun
programlarin  gerekli — olmayabilecegini gostermektedir. - Ozellikle minimal doz egzersiz
yaklasimlarinin ve sedanter davranisi glin icerisinde bolmeye yonelik stratejilerin sedanter bireylerde
uygulanabilir ve surddrdlebilir midahaleler olarak degerlendirilebilecegi diisiiniilmektedir.

Literatirde sedanter bireylerde egzersiz mudahalelerini inceleyen ¢alismalar bulunmakla birlikte,
mevcut aragtirmalarin  blyuk bir kisminin smurli  orneklem gruplart ile gerceklestirildigi
gorulmektedir. Bu nedenle gelecekte yapilacak arastirmalarda farkli yas gruplarimi ve farkli sosyo-
demografik 6zelliklere sahip bireyleri kapsayan daha genis 6rneklem gruplari ile gergeklestirilecek
miidahale ¢alismalarina ihtiya¢ bulunmaktadir.

Ayrica minimal doz egzersiz yaklagimlarinin biyokimyasal ve hematolojik parametreler Uzerindeki
etkilerinin incelenmesi, egzersiz midahalelerinin fizyolojik mekanizmalarinin daha iyi anlasilmasina
katki saglayacaktir. Bu baglamda gelecekte yapilacak arastirmalarin uzun dénemli midahale
tasarimlarini icermesi literatir agisindan 6nemli gorilmektedir.

Sonug olarak sedanter bireylerde uygulanan kisa sureli ve diisiik esikli egzersiz midahalelerinin hem
fiziksel uygunluk hem de kardiyometabolik saglik gostergeleri (zerinde olumlu etkiler
olusturabilecegi gorilmektedir. Bu nedenle sedanter davranisin azaltilmasina yonelik uygulanabilir
egzersiz stratejilerinin gelistirilmesi ve bu midahalelerin farkli populasyonlarda etkilerinin
arasgtiritlmasi halk saghigi agisindan 6nemli bir arastirma alani olarak degerlendirilmektedir.

6. KAYNAKLAR

Aktas, Y., & Aslan, C. S. (2023). Sedanter bireylerde aerobik egzersiz programinin fiziksel uygunluk
ve denge Uzerine etkileri. Spor Bilimleri Dergisi, 34(2), 115-124.

Amir-Behghadami, M., & Janati, A. (2020). Population, intervention, comparison, outcomes and
study (PICOS) design as a framework to formulate eligibility criteria in systematic reviews.
Emergency Medicine Journal, 37(6), 387.

Biswas, A., Oh, P. I., Faulkner, G. E., Bajaj, R. R., Silver, M. A., Mitchell, M. S., & Alter, D. A.
(2015). Sedentary time and its association with risk for disease incidence, mortality, and
hospitalization in adults: A systematic review and meta-analysis. Annals of Internal Medicine, 162(2),
123-132.

79




ULUSLARARASI KARATE VE ANTRENMAN BiLiMi KONGRESIi
07-08 Mart 2026 iSTANBUL, TURKIYE
CONGRESS BOOK

Booth, F. W., Roberts, C. K., & Laye, M. J. (2012). Lack of exercise is a major cause of chronic
diseases. Comprehensive Physiology, 2(2), 1143-1211.

Dunstan, D. W., Kingwell, B. A., Larsen, R., Healy, G. N., Cerin, E., Hamilton, M. T., Shaw, J. E.,
Bertovic, D. A., Zimmet, P. Z., & Owen, N. (2012). Breaking up prolonged sitting reduces
postprandial glucose and insulin responses. Diabetes Care, 35(5), 976-983.

Eriksen, M. B., & Frandsen, T. F. (2018). The impact of patient, intervention, comparison, outcome
(PICO) as a search strategy tool on literature search quality. Journal of the Medical Library
Association, 106(4), 420-431.

Healy, G. N., Dunstan, D. W., Salmon, J., Cerin, E., Shaw, J. E., Zimmet, P. Z., & Owen, N. (2008).
Breaks in sedentary time: Beneficial associations with metabolic risk. Diabetes Care, 31(4), 661-666.

Hoffmann, T., Mdller, A., & Schmidt, K. (2024). Interrupting sedentary behavior with light-intensity
walking improves metabolic health markers in adults. Journal of Physical Activity and Health, 21(2),
145-152.

Matthews, C. E., Chen, K. Y., Freedson, P. S., Buchowski, M. S., Beech, B. M., Pate, R. R., &
Troiano, R. P. (2008). Amount of time spent in sedentary behaviors in the United States. American
Journal of Epidemiology, 167(7), 875-881.

Owen, N., Healy, G. N., Matthews, C. E., & Dunstan, D. W. (2010). Too much sitting: The population
health science of sedentary behavior. Exercise and Sport Sciences Reviews, 38(3), 105-113.

Paterson, D. H., & Warburton, D. E. R. (2010). Physical activity and functional limitations in older
adults: A systematic review related to Canada’s Physical Activity Guidelines. International Journal
of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 7(1), 38.

Rosenberg, D., Bellettiere, J., Gardiner, P. A., Villarreal, V. N., Crist, K., Kerr, J., & Dunstan, D. W.
(2024). Sedentary behavior and physical activity patterns in older adults: Associations with functional
capacity and quality of life. Journal of Aging and Physical Activity, 32(1), 52-61.

Tremblay, M. S., Aubert, S., Barnes, J. D., Saunders, T. J., Carson, V., Latimer-Cheung, A. E.,
Chastin, S. F., Altenburg, T. M., & Chinapaw, M. J. (2017). Sedentary behavior research network
(SBRN) — Terminology consensus project process and outcome. International Journal of Behavioral
Nutrition and Physical Activity, 14(1), 75.

Ugan, H. (2024). Sedanter bireylerde koordinasyon temelli egzersiz programlarinin motorik 6zellikler
uzerine etkileri. Turkiye Spor Bilimleri Dergisi, 8(1), 45-53.

Warburton, D. E. R., Nicol, C. W., & Bredin, S. S. D. (2006). Health benefits of physical activity:
The evidence. CMAJ, 174(6), 801-809.

Yang, L., Cao, C., Kantor, E. D., Nguyen, L. H., Zheng, X., Park, Y., Giovannucci, E. L., Matthews,
C. E., & Colditz, G. A. (2019). Trends in sedentary behavior among the US population, 2001-2016.
JAMA, 321(16), 1587-1597.

World Health Organization. (2020). WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour.
World Health Organization.

80




ULUSLARARASI KARATE VE ANTRENMAN BiLiMi KONGRESIi
07-08 Mart 2026 iSTANBUL, TURKIYE
CONGRESS BOOK

THE IMPORTANCE AND MEASUREMENTS OF PHYSiCVAL FiTNESS i.N KARATE
KARATE SPORUNDA FiZIKSEL UYGUNLUGUN ONEMIi VE
OLCUMLERI

*PROF. DR. ERDAL ZORBA (KONGRE BASKANI), (GAZI UNIVERSITESI),
**DR OGR. UYESI MUSTAFA INAN OZANT, (iSTANBUL ESENYURT UNiVERSITESI)

OZET

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareketi sonucunda olusan enerji harcamasidir.
Her tiirlii fiziksel aktivite enerji harcamasimi gerektirmektedir. Fiziksel aktivite, caligmalarin
Ozelliklerine gore farkli sekillerde ortaya konabilir (aerobik, anaerobik veya statik, dinamik gibi
cesitlendirilebilir).

Fiziksel aktivite 6l¢timleri siklikla enerji tiikketimi yoluyla agiklanir. Alternatif olarak fiziksel aktivite
yapilmig bir ¢alismanin miktar1 olarak (watt), aktivitenin periyot zamani olarak (saat, dakika),
hareketin birimleri olarak (hesaplamalar) ya da bir ankete verilen cevaplardan tiiretilen sayisal skor
olarak aciklanabilir. Fiziksel uygunluk ise, "cevreye olumlu bir sekilde intibak etmek” olarak
tanimlanmaktadir. Diger bir tanima gore ise fiziksel uygunluk; "kisinin ¢alisma kapasitesi” dir. Bu
kapasite kisinin kuvvetine, dayanikliligina, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu unsurlarin birlikte
calismasina baghdir.

Fiziksel aktivite dl¢timleri siklikla enerji tiikketimi yoluyla agiklanir. Alternatif olarak fiziksel aktivite
yapilmis bir ¢alismanin miktar1 olarak (watt), aktivitenin periyot zamani olarak (saat, dakika),
hareketin birimleri olarak (hesaplamalar) ya da bir ankete verilen cevaplardan tiiretilen sayisal skor
olarak aciklanabilir.

Fiziksel aktivite genel olarak {i¢ boyutta tanimlansa da; siire (dakika, saat gibi), siklik (her ay ya da
her hafta gibi) ve yogunluk (her saat basina kilojoul ya da her dakikadaki kilokalori). Aktivitenin
amacina ve sartlarina gore 4. bir boyutta siklikla goriilebilir. Hem fiziksel ¢evre hem de psikolojik ya
da duygusal sartlar bir aktivitenin fizyolojik etkilerini degistirebilir.

Enerji tiikketimi daha az yogun dayaniklilik aktivitesi ile kisa ama canli egzersiz ile de ayni enerji
miktart harcanabilir. Eger egzersiz joul ya da kaloride enerji tiiketimi olarak agiklanabiliyorsa da
bazen beden agirliginin her iinite basina kilokalori ya da kilojoul olarak ya da oksijen intikali
durumunda veya beden agirliginin her kilogrami basina oksijenin mililitresi olarak verilir. Fiziksel
aktivite esnasinda tiiketilen oksijen miktarin1 ifade etmek igin Metabolic Equivalent (metabolik
esitlik)’1n kisaltilmist olan MET terimi kullanilir. 1 MET dinlenik iken kilogram basina bir dakikada
tilkketilen yaklasik 3,5 ml oksijeni ifade eder.

Is1 liretimi i¢in uluslararasi 6l¢tim birimi Joul’diir. Ancak kalori birimi de kullanilir (1 °C suyun bir
gram 1s1s1 i¢in gerekli enerji). Bu birimler su sekilde kolayca degistirilebilir. 1 kj = 0.238 kcal.

Enerji tiikketimi direkt ve indirekt kalorimetre ile dlgiilebilir. ACSM ise, yiirliylls, kosu ve bisiklet
ergometresinde enerji gereksinimini tahmin etmek i¢in basit formiiller belirlemistir.

Fiziksel aktivite, fiziksel uygunlugun temelini olusturur. Yani aktivitenin diisiik olmasi fiziksel
uygunlugunda diisiik olmasini olusturur. Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve
fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima gore
fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir. Fiziksel
uygunluk, aktiviteleri bagaril bir sekilde yapabilme yetenegi olarak da tanimlanabilir.

Artik diinyanin her yerinde performans sporlarinda egzersiz ve spor antrenmanin 6nemli bir pargasi
olmakta ve bu sekilde kabul gérmektedir.

Fiziksel uygunluk kavrami giintimiizde her alanda gegerliligi olan ve ¢esitli testlerle 6lciilebilen bir
ozellik haline gelmistir. Beceri ve saglik iliskili fiziksel uygunluk testleri ve hastaliklara karsi
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koruyucu uygunluk testleri yaninda sosyal alanda ve eglendirici aktivitelerde bireylerin uygunlugunu
arastiran testler de mevcuttur.

Kisinin aerobik ve anaerobik sartlarda enerjiyi kullanma kapasitesi, kas kuvveti ve dayanikliligi,
sinir-kas fonksiyonu ve kisinin motivasyonu ve taktiklerinin olusturdugu psikolojik faktorlerle tayin
edilir. Buna gore;

1-Psikolojik uygunluk

2-Saglik ve fizyolojik fonksiyonlar

3-Viicut mekanigi veya becerilerinde yeterli performans
4-Fiziksel olgiimler olarak yer alir.

Karate, viicudun tiim sistemlerini kapsamli ve koordineli bir sekilde ¢alistirarak sportif performans,
fiziksel uygunluk kapasitesini, fizyolojik ve psikolojik gelisime onemli katkilar saglayan bir spor
bransidir. Yapilan bu spor teknikleri yapi1 geregi, tiim organizmayi ve fonksiyonlarini sistematik
olarak zorlayarak, viicudun uyumlu caligmasini tesvik eder. Bununla birlikte, kazanma arzusu,
ozgliven ve disiplin gibi kisilik 6zelliklerinin gelisimine 6nem vererek disipline edilen bir spor olarak
tanimlanabilir.

Sonug olarak; karate-sporu yapanlarin, bilingli ve diizenli antrenman sayesinde; fiziksel uygunluk ve
motor gelisim lizerinde belirgin ve olumlu bir etkisi vardir. Performansin belirlenmesinde fiziksel
uygunluk degerlerinin optimal durumda olmasi ile ancak basar1 beklenebilecegi; Bilim insanlari,
antrendrler, kondisyonerler ve sporcu camiasi tarafindan iyi bilinmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Uygunluk, Fiziksel Aktivite, Karate Sporu, Fiziksel 6lcimler

Abstract

Physical activity is the energy expenditure resulting from the movement of the body through skeletal
muscles. All types of physical activity require energy expenditure. Physical activity can be defined
in different ways depending on the characteristics of the work (aerobic, anaerobic, or static, dynamic,
etc.).

Measurements of physical activity are often expressed through energy consumption. Alternatively,
physical activity can be expressed as the quantity of work performed (watts), the duration of the
activity period (hours, minutes), the units of movement (calculations), or a numerical score derived
from answers to a survey. Physical fitness, on the other hand, is defined as "positively adapting to the
environment." According to another definition, physical fitness is "a person's capacity to work." This
capacity depends on a person's strength, endurance, coordination, agility, and the combined effect of
these elements.

Measurements of physical activity are often expressed through energy consumption. Alternatively,
physical activity can be expressed as the quantity of work performed (watts), the duration of the
activity period (hours, minutes), the units of movement (calculations), or a numerical score derived
from answers to a survey.

Physical activity is generally defined in three dimensions: duration (minutes, hours, etc.), frequency
(monthly or weekly, etc.), and intensity (kilojoules per hour or kilocalories per minute). A fourth
dimension can often be observed depending on the purpose and conditions of the activity. Both the
physical environment and psychological or emotional conditions can alter the physiological effects
of an activity.

Energy expenditure can be the same as with less intense endurance activity or short but vigorous
exercise. While exercise can be expressed in terms of energy expenditure in joules or calories, it is
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sometimes given as kilocalories or kilojoules per unit of body weight, or, in the case of oxygen
delivery, as milliliters of oxygen per kilogram of body weight. The term MET, an abbreviation for
Metabolic Equivalent, is used to express the amount of oxygen consumed during physical activity. 1
MET represents approximately 3.5 ml of oxygen consumed per kilogram per minute at rest. The
international unit of measurement for heat production is the Joule. However, the calorie unit is also
used (energy required to heat one gram of water at 1 °C). These units can be easily converted as
follows: 1 kJ = 0.238 kcal.

Energy consumption can be measured with direct and indirect calorimetry. ACSM has established
simple formulas for estimating energy requirements on walking, running, and cycling ergometers.

Physical activity forms the basis of physical fitness. That is, low activity leads to low physical fitness.
Physical fitness refers to the correct execution of movements and the current state of the body in
relation to physical endurance. According to this definition, the person with the highest physical
fitness is the one who can move for the longest time without getting tired. Physical fitness can also
be defined as the ability to successfully perform activities. Nowadays, exercise and sports training
are an important and accepted part of performance sports all over the world.

The concept of physical fitness has become a characteristic that is valid in every field and can be
measured with various tests. In addition to skill and health-related physical fitness tests and protective
fitness tests against diseases, there are also tests that investigate the suitability of individuals in social
and recreational activities. A person's capacity to utilize energy under aerobic and anaerobic
conditions, muscle strength and endurance, neuromuscular function, and psychological factors such
as motivation and tactics are determined by these factors. Accordingly, these include:

1-Psychological fitness

2-Health and physiological functions

3-Sufficient performance in body mechanics or skills
4-Physical measurements.

Karate is a sport that significantly contributes to athletic performance, physical fitness capacity,
physiological and psychological development by comprehensively and coordinately working all
systems of the body. By its very nature, these sports techniques systematically challenge the entire
organism and its functions, encouraging the harmonious functioning of the body. Furthermore, it can
be defined as a disciplined sport that emphasizes the development of personality traits such as the
desire to win, self-confidence, and discipline. In conclusion, karate practitioners experience a
significant and positive impact on physical fitness and motor development through conscious and
regular training. Success can only be expected when physical fitness values are in an optimal state. It
is well known among scientists, coaches, trainers, and the sports community.

Keywords: Physical Fitness, Physical Activity, Karate Sport, Physical Measurements
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THE RELATIONSHIP BETWEEN THERAPEUTIC RECREATION, EXERCISE AND
HEALTH, AND THE POSITION OF THERAPEUTIC RECREATION IN TURKIYE

TERAPATIK REKREASYONUN EGZERSIiZ VE SAGLIKLA iLiSKiSi, TURKiYEDE
TERAPATIK REKREASYONUN KONUMU

DR. MUSTAFA INAN OZANT, DR. ERDAL ZORBA, MUJGAN GURGAN

Ozet

Terapatik rekreasyon, hasta veya sakat bireylere tedavi ve rekreasyon servislerinin esgiidimlii
bi¢imde sunuldugu, yasam kalitesini artirmay1,bireysel fiziksel uygunlugunu optimal hale getirmeyi,
sakatlik veya hastaligin etkilerini azaltarak bireyin bagimsiz yasam kapasitesini giiclendirmeyi, is
veya spor kapasitesini optimal seviyeye ¢ikartmayi hedefleyen dogrudan hizmet sunumu olarak
kavramsallagtirilmaktadir.

Calismanin amaci; Tirkiye’de terapatik rekreasyonun konumunu egzersiz ve saglik ekseninde
ortaya koymak, saglik ve spor turizm sektorii ile iliskilendirerek Tiirkiye i¢in uygulanabilir bir model
cercevesi Uretmektir.

Ydntem; olarak betimsel ve agirlikla ikincil veri ile retrospektif inceleme yaklasimi kullanilmastir.
Balgova Termal Tedavi Merkezinde tedavi alan 3591 Norvecli hastaya iligkin kayitlar iginden
Ankilozan Spondilit (AS), Romatoid Artrit (RA) ve Psoriatik Artrit (PA) tanili 3187 hastanin tedavi
oncesi ve sonrast muayene degerlendirmeleri incelenmis, ayrica Marmaris’te tatil yapan turistlerin
Dalaman giris verileri ile Marmaris Devlet Hastanesi ve Ozel Ahu Hetman Hastanesi basvuru
kayitlari analiz edilmistir. Marmaris’te tatil yapan yabanci turistlere yonelik iki dilli 15 soruluk anket
uygulanmistir. Orneklem evreni Balgova’da tedavi alan Norvegli hastalar ile Marmaris’te tatil yapan
Ingiliz ve Hollandali turistlerden olusmakta, anket uygulamasinda 80 form dagitilmis ve 71 form geri
toplanmustir.

Bulgular; Balcova verilerinde rekreasyonel terapi ve eslik eden uygulamalar sonrasi fonksiyonel ve
semptomatik gostergelerde belirgin iyilesmeye isaret etmektedir. AS grubunda sabah sertligi
ortalamasinin 52,9 dakikadan 19,4 dakikaya geriledigi ve olgularin biiyiik boliimiinde azalma oldugu,
thoraks ekspansiyonunun tedavi sonrast olgularin ¢ogunda arttigi, RA grubunda sabah sertliginin
ortalama 33,5 dakika azaldig1 ve Ritchie indeksinin 15,2’den 4,3’¢ diistiigii, PA grubunda Lee ve
Ritchie indeksleri ile agrili eklem sayisinda diisiis saptandigi, psoriasisli 21 hastada balneoterapi ve
glines banyosu kombinasyonu ile lezyonlarda %61 iyilesme goriildiigii, ilag kullaniminda ise
analjezik kullananlarin % 31,6’sinin ilaci tamamen biraktigi ve yiizde 31,1’inin doz azalttif:
belirlenmistir. Marmaris Devlet Hastanesine bagvuran 250 turistin % 72’sinin ayaktan ve % 28’inin
yatarak tedavi edildigi, Ozel Ahu Hetman Hastanesinde 1.980 turist basvurusunda ayaktan tedavinin
%75, yatarak tedavinin %25 oldugu, bagvuru nedenlerinin travma, enfeksiyonlar, gastrointestinal ve
cevresel maruziyetler, kardiyak olaylar, kronik hastalik alevlenmeleri, akut batin ve obstetrik
durumlar, psikolojik sorunlar, egzersiz sakatliklart ve adli vakalar olmak {izere sekiz ana sinifta
toplandig1 raporlanmistir. Anket bulgulari terapatik rekreasyon ve saglik turizmi kavramlarina iligkin
farkindaligin diisiik diizeyde seyrettigini gostermektedir.

Sonug olarak; Katilanlarin oransal olarak tedaviye cevap verdikleri gézlenmistir. Ancak terapatik
rekreasyonunun kullanim alanlarini bilmediklerini, nasil faydalacagi konusunda; saglik, spor
turizmine iliskin agiklayici yanitlarin sinirli kaldigi ve ideal terapatik rekreasyon bilesenlerinde iklim,
etkinlik ¢esitliligi, organizasyon, bolgesel kaynaklar ve donanimin dogru olarak kullanilmasi
gerektigi sonucuna varimistir. Kisacasi tereapatik rekreasyonun iyi tanmitilip yayginlastiriimasi
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halinde; yaslilarda, engellilerde, bedensel ve ruhsal hastaliklarda, spor sakatligi veya performansin
gelistirilmesinde 6nemli katkilar saglayacagi kanaatine varilmistir.

Anahtar Kelime: Terapatik rekreasyon, egzersiz, saglik

Abstract

Therapeutic recreation is conceptualized as a direct service delivery aimed at improving quality of
life, optimizing individual physical fitness, strengthening the individual's capacity for independent
living by reducing the effects of disability or illness, and optimizing work or sports capacity, by
providing treatment and recreation services in a coordinated manner to sick or disabled individuals.

The aim of this study is to determine the position of therapeutic recreation in Turkey within the
framework of exercise and health, and to produce a viable model framework for Turkey by relating
it to the health and sports tourism sector.

The method employed was a descriptive and retrospective review approach, primarily using
secondary data. The pre- and post-treatment examination evaluations of 3187 patients diagnosed with
Ankylosing Spondylitis (AS), Rheumatoid Arthritis (RA), and Psoriatic Arthritis (PA) from the
records of 3591 Norwegian patients treated at the Balgova Thermal Treatment Center were examined.
Additionally, the Dalaman entry data of tourists vacationing in Marmaris, as well as the application
records of Marmaris State Hospital and Private Ahu Hetman Hospital, were analyzed. A bilingual 15-
question survey was administered to foreign tourists vacationing in Marmaris. The sample consisted
of Norwegian patients receiving treatment in Balgova and British and Dutch tourists vacationing in
Marmaris. 80 forms were distributed, and 71 were collected back.

The findings indicate a significant improvement in functional and symptomatic indicators following
recreational therapy and accompanying treatments in the Balgcova data. In the AS group, the mean
morning stiffness decreased from 52.9 minutes to 19.4 minutes, with a reduction in the majority of
cases; thoracic expansion increased in most patients after treatment; in the RA group, the mean
morning stiffness decreased by 33.5 minutes and the Ritchie index dropped from 15.2 to 4.3; in the
PA group, a decrease was observed in the Lee and Ritchie indices and the number of painful joints;
in 21 patients with psoriasis, a combination of balneotherapy and sunbathing resulted in 61%
improvement in lesions; and regarding medication use, 31.6% of analgesic users completely stopped
their medication and 31.1% reduced their dosage. It has been reported that 72% of the 250 tourists
who applied to Marmaris State Hospital were treated as outpatients and 28% as inpatients, while at
Private Ahu Hetman Hospital, 75% of the 1,980 tourist applications were outpatients and 25% were
inpatients. The reasons for application were grouped into eight main categories: trauma, infections,
gastrointestinal and environmental exposures, cardiac events, exacerbations of chronic diseases, acute
abdominal and obstetric conditions, psychological problems, exercise injuries, and forensic cases.
The survey findings indicate that awareness of the concepts of therapeutic recreation and health
tourism is at a low level. In conclusion, it was observed that participants responded to treatment
proportionally. However, it was concluded that they did not know the areas of use of therapeutic
recreation, that there were limited explanatory answers regarding how to benefit from it, and that the
ideal components of therapeutic recreation should include climate, variety of activities, organization,
regional resources, and equipment used correctly. In short, if therapeutic recreation is well promoted
and disseminated; It has been concluded that it will make significant contributions to the elderly,
disabled, those with physical and mental illnesses, and in improving sports injuries or performance.

Keywords: Therapeutic recreation, exercise, health
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PSYCHOLOGICAL SKILLS TRAINING PROGRAMS IN KARATE ATHLETES:
A LITERATURE REVIEW
KARATECILERDE PSIKOLOJiK BECERI EGiTiMi PROGRAMLARI:
LITERATUR DERLEMESI

BUSE SULU!

Dr. Ogr. Uyesi, Istanbul Esenyurt Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
https://orcid.org/0000-0003-3749-6129

Ozet

Karate, teknik miikemmellik ve yogun psikolojik baskiy1 bir arada barindiran bireysel bir doviis
sporudur. Kata ve kumite disiplinleri farkl biligsel ve duygusal hazirlik gereksinimleri dogurmakta;
bu durum karatecilere 6zgili psikolojik beceri egitimi (PBE) programlarinin gelistirilmesini zorunlu
kilmaktadir. Alanyazinda rekabet kaygisi, 6z-gliven ve duygu dizenleme gibi psikolojik
faktorlerin karate performansini dogrudan etkiledigi bildirilmektedir. Bu ¢alisma, karatecilerde
uygulanan PBE programlarinin tiirlerini, igeriklerini ve etkinliklerini incelemeyi amaglamaktadir.
PubMed, Scopus, Web of Science ve SPORTDiscus veri tabanlar1 taranmis; karate, psikolojik beceri
egitimi ve miidahale programi anahtar sozciikleriyle ulasilan miidahale g¢alismalart kapsama
alimmigtir. Calismalar dort tematik kategori altinda siniflandirilmistir. Mindfulness ve gevseme
temelli miidahalelerde; 8 haftalik otogenik antrenman ve rehberli imgeleme programinin biligsel
kaygiy1 azaltirken 6z-giiveni artirdigi, MSPE programinin ise rekabet kaygisinda 9.25 puanlik diisiis
ve Oz-giivende 8.21 puanlik artis sagladig1 goriilmiistiir. imgeleme temelli programlarda; PETTLEP
modelinin 6z-yeterligi anlamli diizeyde gelistirdigi, kata sporcularinda imgeleme antrenmaninin
konsantrasyon ve performanst olumlu etkiledigi saptanmistir. Kombine ve teknoloji destekli
mudahalelerde; zihinsel ve fiziksel antrenmanin entegre edildigi programin metabilissel inanglari ve
spor performansini gelistirdigi, VR temelli miidahalelerin hem ruh sagligi ve bilissel islevler hem de
kumite sporcularinda tepki hiz1 ve tepki kalitesi tizerinde anlamli iyilesmeler sagladig belirlenmistir.
Sistematik kanitlar incelendiginde; muharebe sporlarin1 kapsayan 21 calismalik sistematik
derlemenin zihinsel antrenmanin kaygi, 6z-guven ve duygusal denge uUzerinde olumlu etkiler
gosterdigini ortaya koydugu, 24 kontrollii ¢alismanin meta-analizinde ise psikolojik miidahalelerin
kaygi lizerindeki etkisinin biiyiik etki biiytikliigiiyle (SMD = —0.99) dogrulandigi goriilmiistiir.
Karatecilerde uygulanan PBE programlar: rekabet kaygisinin azaltilmasi, 6z-glven ve 0z-yeterligin
artirtlmasi ile biligsel ve tepkisel performansin desteklenmesi agilarindan tutarli olumlu etkiler
sergilemektedir. Mindfulness, imgeleme ve gevsemeyi biitiinciil bigimde iceren kombine yaklagimlar
tekil miidahalelere kiyasla daha giiglii sonuglar vermektedir. VR temelli miidahaleler alana yeni bir
boyut katmaktadir. Bununla birlikte, karate 6zelinde biiylik 6rneklemli, uzun siireli ve kata-kumite
ayrimi1 gozeten randomize kontrollii ¢alismalara belirgin bir ihtiya¢ mevcuttur.

Anahtar Sozcukler: karate, psikolojik beceri egitimi, miidahale programi1
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Abstract

Karate is an individual combat sport that combines technical excellence with intense psychological
demands. Kata and kumite disciplines require different cognitive and emotional preparation,
necessitating the development of psychological skills training (PST) programs specific to karate
athletes. The literature indicates that psychological factors such as competitive anxiety, self-
confidence, and emotion regulation directly influence karate performance. This study aims to examine
the types, content, and effectiveness of PST programs applied to karate athletes. PubMed, Scopus,
Web of Science, and SPORTDiscus databases were searched using the keywords Karate,
psychological skills training, and intervention program. Intervention studies meeting the inclusion
criteria were classified under four thematic categories. In mindfulness and relaxation-based
interventions, an 8-week autogenic training and guided imagery program reduced cognitive anxiety
and increased self-confidence, while the MSPE program yielded a 9.25-point decrease in competitive
anxiety and an 8.21-point increase in self-confidence. In imagery-based programs, the PETTLEP
model significantly improved self-efficacy, and imagery training positively affected concentration
and performance in kata athletes. In combined and technology-supported interventions, integrated
mental and physical training improved metacognitive beliefs and sports performance, while VR-
based interventions produced significant improvements in mental health, cognitive functions, and
response behavior in kumite athletes. Systematic evidence from a review of 21 combat sports studies
confirmed positive effects on anxiety, self-confidence, and emotional balance, and a meta-analysis of
24 controlled studies demonstrated a large effect size (SMD = —0.99) for psychological interventions
on anxiety. PST programs applied to karate athletes demonstrate consistent positive effects in
reducing competitive anxiety, enhancing self-confidence and self-efficacy, and supporting cognitive
and reactive performance. Combined approaches integrating mindfulness, imagery, and relaxation
yield stronger results than single-component interventions. VR-based interventions add a promising
new dimension to the field. However, there is a clear need for randomized controlled trials with larger
samples, longer durations, and discipline-specific (kata/kumite) designs.

Keywords: karate, psychological skills training, intervention program
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A COMPARATIVE EVALUATION OF METHODS USED TO DETERMINE THE LOWER
BOUNDARY OF THE SEVERE EXERCISE DOMAIN

SIDDETLI EGZ_ERSiZ ALANININ ALT SINIRININ BELiBLENMESjNDE KULLANILAN
YONTEMLERIN KARSILASTIRMALI DEGERLENDIRMESI

EGEMEN ALP!, REFIK CABUK??

! Dr. Ogr. Uyes1, Egzersiz ve Spor Bilimleri Boliimii, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Fenerbahce
Universitesi, Istanbul, Tiirkiye; Hareket ve Antrenman Bilimi
https://orcid.org/0000-0002-5915-8625.

2 Dr. Ogr. Uyesi; Antrenorliik Egitimi Boliimii, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Ondokuz Mayis
Universitesi, Samsun, Turkiye; Hareket ve Antrenman Bilimi
https://orcid.org/0000-0002- 3682-3135.

3 Dr. Ogr. Uyesi; Saghk ve Yasam Bilimleri Fakiiltesi, Hamad Bin Khalifa Universitesi, Doha,
Katar; Hareket ve Antrenman Bilimi
https://orcid.org/0000-0002- 3682-3135.

Ozet

Egzersiz siddet alanlarinin dogru belirlenmesi, antrenman planlamas1 ve fizyolojik yanitlarin
yorumlanmasi agisindan kritik dneme sahiptir. Siddetli egzersiz alaninin alt sinir1, metabolik dengeli
durumun artik siirdiiriilemedigi ve oksijen tiiketiminin (VO5) kararli duruma ulasamadig1 noktay1
temsil eder. Bu simirin belirlenmesinde en yaygin kullanilan yontemler arasinda matematiksel
esitliklere dayali olarak Kritik giic veya hiz (KG veya KH), kan laktatina dayali olarak maksimal
laktat denge durumu (MLDD) ve solunumsal verilere dayali olarak solunumsal kompanzasyon
noktas1 (SKN) yer almaktadir. Bu ¢alismanin amaci, s6z konusu yontemlerin fizyolojik temellerini
ve metodolojik farkliliklarin1 karsilastirmali olarak incelemektir. Bu calismada siddetli egzersiz
alaninin alt sinirini belirlemede kullanilan ii¢ temel yaklasim fizyolojik mekanizma, uygulama siireci
ve gecerlilik agisindan karsilastinlmisti. KG veya KH: Glig—zaman iliskisine dayali hiperbolik
modelleme ile belirlenir ve metabolik denge durumunun korunabildigi en yiiksek egzersiz siddetini
temsil eder. MLDD: 30 dakikalik sabit yiik egzersizinde son 20 dakikada kan laktat artiginin <1
mmol-L~' olmasi kriterine dayamr. SKN: Is yiikiiniin kademeli olarak artirildig1 testler sirasinda
izokapnik tamponlama donemini takiben ekspirasyon sonu karbondioksit parsiyel basincinda
(PETCO») ani bir diisiisiin gozlendigi; buna eslik eden bicimde dakika ventilasyonunun (VE) VO,
oran1 (VE/VO,) ve VE’nin karbondioksit iiretimine (VCQO2) oran1 (VE/VCOQ») ile VO» arasindaki
iliskilerde ikinci kirilma noktasinin ortaya ciktigr ve VE ile VCO: iliskisinde ilk kirilmanin
belirlendigi noktay1 ifade eder. Literatiir bulgulari, KG’nin siddetli egzersiz alaninin alt sinirini
belirlemede en giiclii matematiksel ve fizyolojik dayanaga sahip yontem oldugunu gostermektedir.
MLDD, laktat dengesi temelinde KG/KH’ye olduk¢a yakin degerler liretmekle birlikte, uzun test
stiresi nedeniyle uygulama agisindan daha zahmetlidir. SKN, ramp protokoller sirasinda ventilatuvar
yanit lizerinden belirlenmekte olup genellikle agir—siddetli egzersiz alam gecisine yakin bir siddeti
isaret etmektedir. Ancak SKN’nin KG’ye kiyasla bireyler arasi varyasyona daha duyarli oldugu ve
bazi durumlarda KG/KH’nin iizerinde gerceklesebilecegi bildirilmistir. SKN’ye karsilik gelen giic
ciktisim alternatif olarak belirleyen Basamak-Ramp-Basamak protokolii ise ventilatuvar esikler ve
VO, yavas bileseni analizi sayesinde domain gecisini kinetik olarak degerlendirme avantaji
sunmaktadir. Basamak-Ramp-Basamak protokolii ile maksimal metabolik denge durumuna karsilik
gelen egzersiz siddeti de dogru sekilde belirlenebilmektedir. Siddetli egzersiz alaninin alt sinirinin
belirlenmesinde KG/KH yontemi en giiglii referans yontem olarak one c¢ikmaktadir. MLDD,
metabolik dengeyi dogrudan degerlendirirken, SKN ventilatuvar yanit izerinden pratik bir belirleme
imkan1 sunmaktadir. Basamak-Ramp-Basamak protokolii ise egzersiz alan gecisinin kinetik
dogrulamasina olanak saglamaktadir. Uygulama amaci dogrultusunda yontem se¢imi yapilmali ve
miimkiin oldugunda birden fazla yontemin birlikte degerlendirilmesi onerilmektedir.
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Anahtar Kelimeler: Agir egzersiz alani, Kritik gii¢, Kritik hiz, Maksimal laktat denge durumu,
Solunumsal kompenzasyon noktasi

Abstract

Accurate determination of exercise intensity domains is critical for training prescription and the
interpretation of physiological responses. The lower boundary of the severe exercise domain
represents the point at which metabolic steady state can no longer be maintained and oxygen uptake
(VO») fails to reach a steady state. The most commonly used methods to determine this boundary
include Critical power or speed (CP or CS), based on mathematical modeling; maximal lactate steady
state (MLSS), based on blood lactate responses; and the respiratory compensation point (RCP), based
on ventilatory variables. The aim of this study was to comparatively examine the physiological
foundations and methodological differences of these approaches. The three approaches were
compared in terms of physiological mechanisms, application procedures, and validity. CP or CS is
determined using hyperbolic modeling of the power—time relationship and represents the highest
exercise intensity at which metabolic stability can be maintained. MLSS is defined as the highest
constant workload at which blood lactate concentration increases by no more than <1 mmol-L™
during the final 20 minutes of a 30-minute constant-load test. RCP is identified during incremental-
ramp tests as the point following isocapnic buffering at which a sudden decline in end-tidal carbon
dioxide partial pressure (PETCO>) is observed, accompanied by a second breakpoint in the
relationships of minute ventilation (VE) to VO> (VE/VO) and VE to carbon dioxide production
(VCOy) (VE/VCO), and the first breakpoint in the VE-VCO, relationship. Evidence from the
literature indicates that CP provides the strongest mathematical and physiological basis for
determining the lower boundary of the severe exercise domain. MLSS yields values that are generally
close to CP/CS based on lactate kinetics; however, it is more time-consuming and demanding to
implement. RCP, determined during ramp protocols based on ventilatory responses, typically reflects
an intensity near the transition between the heavy and severe exercise domains. However, RCP
appears to be more sensitive to inter-individual variability compared with CP and may, in some cases,
occur above CP/CS. The Step-Ramp-Step protocol, which provides an alternative means of
identifying the power output corresponding to RCP, offers the advantage of kinetically evaluating
domain transitions through ventilatory threshold determination and VO: slow component analysis.
This protocol also enables accurate identification of the exercise intensity corresponding to maximal
metabolic steady state. Among the available methods, CP/CS emerges as the most robust reference
approach for determining the lower boundary of the severe exercise domain. While MLSS directly
assesses metabolic stability, RCP provides a practical determination based on ventilatory responses.
The Step-Ramp-Step protocol allows kinetic verification of exercise domain transitions. Method
selection should be guided by the intended application, and when feasible, the combined use of
multiple approaches is recommended.

Keywords: Critical power, Critical speed, Heavy exercise domain, Maximal lactate steady state,
Respiratory compensation point
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THERMAL CHARACTERISTICS OF KATA PERFORMANCE IN DIFFERENT KARATE
STYLES: FATIGUE AND INJURY RISK ANALYSIS

FARKLI KARATE STILLERINDE KATA PERFORMANSININ TERMAL KARAKTERISTIGi:
YORGUNLUK VE SAKATLIK RiSK ANALIiZi

MURAT KUL! BURAKHAN AYDEMIiR? EMRE BOZ?

prof. Dr., Bayburt Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bayburt/Tiirkiye.
Zbgr. Gér. Dr., Karadeniz Teknik Universitesi, Rektorliik, Beden Egitimi Béliimii, Bayburt/Tiirkiye.
3Dr. Ogr. Uyesi, Bayburt Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bayburt/Tiirkiye.

OZET

Bu aragtirmanin amaci, Shotokan ve Shito-Ryu stillerine 6zgii se¢ilmis tist diizey katalarin (Sochin,
Gojushiho Sho/Dai, Unsu, Kankusho; Chatanyara Kushanku, Anan/Dai, Papuren, Paiku) sporcularin
viicut yiizey 1sis1 lizerindeki etkilerini incelemek ve bu degisimleri yorgunluk ve sakatlik risk
indeksleri ¢ercevesinde degerlendirmektir. Calismada, termal hassasiyeti yiiksek olan Flir E53
infrared termografi kameras: kullanilarak, performans 6ncesi ve hemen sonrasi termal haritalar
olusturulmugstur. Elde edilen bulgular, stil farkliliklarinin anatomik 1s1 dagilimi iizerinde belirgin
varyasyonlar yarattigim gostermektedir. Shotokan stilinde, 6zellikle Sochin ve Unsu katalari
strasinda derin duruslarin (Fudo-dachi) etkisiyle alt ekstremite kas gruplarinda (M. Quadriceps ve M.
Gastrocnemius) 2.8°C ile 3.2°C arasinda anlaml 1s1 artislan saptanmistir. Bu durumun, diz eklemi
cevresinde kronik inflamasyon ve patellar tendon zorlanmasi riskini artirdig1 gdzlemlenmistir. Ote
yandan Shito-ryu stilinde, Papuren ve Anan Dai gibi katalarin yiiksek frekansh teknik yapisi
nedeniyle iist ekstremitede (M. Deltoideus ve 6n kol fleksorleri) termal yogunlasma tespit edilmistir.
Flir E53 verileri, iki ekstremite arasinda 1.0°C tizerindeki termal asimetrilerin yorgunlukla tetiklenen
akut sakatlik habercisi oldugunu ortaya koymustur. Sonug olarak, Shotokan stilinin daha ¢ok alt
ekstremite stabilite sakatliklarina, Shito-ryu stilinin ise distal eklem (el bilegi, dirsek) asir1 kullanim
sendromlarina yatkinlik olusturabilecegi belirlenmistir. Bu ¢alisma, antrenorlerin termografik verileri
kullanarak sporcuya 6zgii “Isi-Risk Profili” olusturmasina ve antrenman yiiklenmelerini bilimsel
temellere dayandirmasina katki saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Karate, Kata, Termografi, Flir E53, Sakatlik Indeksi, Yorgunluk.
ABSTRACT

The objective of this study is to examine the effects of elite-level katas specific to Shotokan and Shito-
ryu styles (Sochin, Gojushiho Sho/Dai, Unsu, Kankusho; Chatanyara Kushanku, Anan/Dai, Papuren,
Paiku) on the body surface temperature of athletes and to evaluate these variations within the
framework of fatigue and injury risk indices. Utilizing the Flir E53 infrared thermography camera,
characterized by high thermal sensitivity, thermal maps were generated pre-performance and
immediately post-performance. The findings indicate that stylistic differences create distinct
variations in anatomical heat distribution. In the Shotokan style, particularly during the performance
of Sochin and Unsu, significant temperature increases ranging from 2.8°C to 3.2°C were detected in
the lower extremity muscle groups (M. Quadriceps and M. Gastrocnemius) due to the impact of deep
stances (Fudo-dachi). This phenomenon was observed to increase the risk of chronic inflammation
and patellar tendon strain around the knee joint. Conversely, in the Shito-ryu style, thermal
concentration was identified in the upper extremities (M. Deltoideus and forearm flexors) due to the
high-frequency technical structure of katas such as Papuren and Anan Dai. The Flir E53 data revealed
that thermal asymmetries exceeding 1.0°C between contralateral extremities serve as precursors to
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acute injuries triggered by fatigue. In conclusion, it was determined that the Shotokan style may
predispose athletes to lower extremity stability injuries, whereas the Shito-ryu style may lead to
overuse syndromes in distal joints (wrist, elbow). This study contributes to the ability of coaches to
create athlete-specific “Heat-Risk Profiles” and to ground training loads on scientific foundations
using thermographic data.

Keywords: Karate, Kata, Kumite, Competition Anxiety.
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DISCIPLINE-BASED COMPETITION ANXIETY IN KARATE:
A QUALITATIVE ANALYSIS
KARATE BRANSINDA DiSIiPLINE DAYALI YARISMA KAYGISI:
NiTEL BiR ANALIZ

EMRE BOZ!

br. Ogr. Uyesi, Bayburt Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bayburt/Turkiye.

OZET

Bu arastirma, karate sporunda farkli teknik disiplinlerden sporcularin (kata-kumite) misabakalara
iliskin yasadiklar1 kaygi durumlarini, biligsel, somatik ve sosyal boyutlariyla incelemeyi
amaglamaktadir. Arastirmanin ¢alisma grubunu, ulusal diizeyde miisabik olan 20 kata ve 20 kumite
sporcusu olusturmaktadir. Veriler, yar1 yapilandirilmis goriisme formu aracilifiyla toplanmis ve
MAXQDA nitel veri analiz yazilim1 kullanilarak tematik analize tabi tutulmustur. Analiz sonuglarina
gore, kata sporcularinda “Biligsel Kaygi” temasmin, ozellikle “Teknik Kusursuzluk” ve
“Blokaj/Unutma” kodlar1 altinda yogunlastig1 goriilmiistiir. Kata disiplininde performansin bireysel
ve hataya yer birakmayan yapisi, sporcularda hata yapma ve denge kayb1 gibi miikemmeliyetcilik
odaklr stres faktorlerini tetikledigi goriisii belirtilmistir. Kumite sporcularinda ise “Somatik Kayg1”
ve “Zaman Baskis1” temalart baskin ¢ikmistir. Kumite disiplininde rakipten gelen fiziksel tehdit, skor
dezavantaj1 ve anlik karar verme zorunlulugu, sporcularda kalp ritminde artig ve kas kilitlenmesi gibi
fizyolojik tepkileri standardize etmistir. Aragtirmanin "Sosyal Kaygi" boyutunda ise her iki grup igin
“Antrendr Beklentisi” ortak bir kod olarak saptanmis; ancak kumite grubunda hakem kararlarina
duyulan giivensizlik, kata grubunda ise puanlamadaki 6znellik kaygis1 farklilasan alt temalar olarak
belirlenmistir. Sonu¢ olarak, karate sporunda kaygi yonetimi stratejilerinin bransa Ozgii
yapilandirilmasi gerektigi; kata sporculari icin zihinsel imgeleme, kumite sporculari igin ise stres
altinda karar verme c¢alismalarinin onceliklendirilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Karate, Kata, Kumite, Yarisma Kaygisi.

ABSTRACT

This research aims to examine the anxiety experienced by athletes from different technical disciplines
(kata-kumite) in karate competitions, considering their cognitive, somatic, and social dimensions. The
study group consists of 20 kata and 20 kumite athletes competing at the national level. Data were
collected through a semi-structured interview form and subjected to thematic analysis using
MAXQDA qualitative data analysis software. According to the analysis results, the theme of
“Cognitive Anxiety” was concentrated in kata athletes, especially under the codes of “Technical
Perfection” and “Blockage/Forgetting”. It was stated that the individual and error-free nature of
performance in the kata discipline triggers perfectionism-oriented stress factors such as making
mistakes and losing balance in athletes. In kumite athletes, the themes of “Somatic Anxiety” and
“Time Pressure” were dominant. In the kumite discipline, physical threats from opponents, score
disadvantages, and the necessity of making instantaneous decisions have standardized physiological
responses in athletes, such as increased heart rate and muscle stiffness. In the “Social Anxiety”
dimension of the study, “Coach Expectation” was identified as a common code for both groups;
however, distrust of referee decisions in the kumite group and anxiety about subjectivity in scoring
in the kata group were identified as differing sub-themes. In conclusion, it is suggested that anxiety
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management strategies in karate should be structured specifically for the sport; and that mental
imagery should be prioritized for kata athletes and decision-making under stress for kumite athletes.

Keywords: Karate, Kata, Kumite, Competition Anxiety.
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THE RELATIONSHIP BETWEEN BACK STRENGTH AND SHOULDER POSTURE IN
ATHLETES
SPORCULARDA SIRT KUVVETI ILE OMUZ POSTURU ARASINDAKI ILISKI

GURKAN TOKGOZ!, VEYSEL ALBAYRAK?

'Dog. Dr., Munzur Universitesi, Hareket ve Antrenman Bilimi,
ORCID No: 0000-0002-6043-0278

’Dr. Ogr. Uyesi, Munzur Universitesi, Beden Egitimi ve Spor,
ORCID No: 0000-0003-0131-0978

Ozet

Giintimiizde teknolojik aletlerin gelisimi ve kii¢lik yastan itibaren uzun siireli kullanimlari, bireylerde
postiiral bozulmalar1 da beraberinde getirmektedir. Bu dogrultuda aragtirmanin amaci, spor yapan
bireylerde sirt kuvveti degeri ile omuz postiirii egrilikleri arasindaki iliskinin incelenmesi olarak
belirlenmistir. Arastirmaya, Munzur Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinden diizenli
olarak antrenman yapan ve bir bransta miisabik olan 42 erkek sporcu goniillii olarak katilmistir.
Arastirmada sporcularin sirt kuvveti olglimleri ve postiir analizi dlgiimleri yapilmistir. Elde edilen
verilere Pearson Korelasyon analizi yapilarak sirt kuvveti ile omuz egrilikleri arasindaki iliski
incelenmistir. Istatistiksel inceleme sonucunda, 6nden omuz dl¢iimii ile sirt kuvveti arasinda negatif
yonlii orta dereceli anlamli bir iligki tespit edilmistir (r=-0,31). Yandan omuz 6l¢iimii ile sirt kuvveti
arasindaki iliski incelendiginde negatif yonlii orta dereceli anlamli bir iliski tespit edilmistir (r= -
0,40). Sonug olarak, sirt kuvveti ile omuz egrilikleri arasinda negatif yonlii anlamli iliski tespit
edilmistir. Diizenli spor yapan bireylerin sirt kuvvetleri arttikca omuz egriliklerinin azaldig: tespit
edilmistir.

Anahtar kelimeler: Spor, postiir, kuvvet, sirt kuvveti

Abstract

Today, the development of technological devices and their prolonged use from a young age lead to
postural problems in individuals. Accordingly, the aim of this research was to examine the
relationship between back strength and shoulder posture curvature in individuals who participate in
sports. 42 male athletes from the Faculty of Sports Sciences at Munzur University, who regularly
train and compete in a particular sport, voluntarily participated in the study. Back strength
measurements and posture analysis were performed on the athletes. Pearson correlation analysis was
applied to the obtained data to examine the relationship between back strength and shoulder curvature.
The statistical analysis revealed a moderately significant negative correlation between anterior
shoulder measurement and back strength (r = -0.31). A moderately significant negative correlation
was also found between lateral shoulder measurement and back strength (r = -0.40). In conclusion, a
significant negative correlation was found between back strength and shoulder curvature. It was
determined that as back strength increases in individuals who regularly participate in sports, shoulder
curvature decreases.

Keywords: Sport, posture, strength, back strength
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THE EFFECT OF PLYOMETRIC TRAINING APPLICATIONS ON PHYSICAL AND
TECHNICAL PERFORMANCE PARAMETERS IN KARATE

KARATE BRANSINDA PLIYOMETRIK ANTRENMAN UYGULAMALARININ
FiZiKSEL VE TEKNiK PERFORMANS PARAMETRELERI UZERINE ETKIiSi

UMUT YILMAZ

Dr. Ogr. Uyesi, Hakkari Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi Boliimii,
Merkez, Hakkari,

ORCID NO: 0000 - 0002 - 6115 — 1510

OZET

Bu derlemenin amaci, karate sporcularinda uygulanan pliometrik antrenman protokollerinin fiziksel
ve teknik performans parametreleri Gzerine etkilerini mevcut literatiir 1s18inda incelemektir. Bu
kapsamda 2015 — 2026 yillar arasinda yayimlanan bilimsel ¢aligmalar PubMed, Web of Science,
Scopus ve Google Scholar veri tabanlart kullanilarak taranmistir. Karate sporcularini igeren, farkl
yas gruplarin1 (yildiz, geng, iiniversite) ve uzmanlik seviyelerini (elit, yar1 profesyonel) igeren,
insanlar Gzerinde yUritiilmiis ve tam metnine erisilebilen ¢alismalar derlemeye dahil edilmistir.
Incelenen arastirmalar; siirat, ¢eviklik ve dikey sigrama gibi atletik performans ciktilari, denge ve
stabilizasyon, bransa 6zgili teknik hiz (Mawashi Geri) ile kompleks antrenman modelleri basliklar
altinda tematik olarak degerlendirilmistir.

Elde edilen bulgular; pliyometrik antrenmanlarin, karatecilerin alt ekstremite patlayict giiciinii
artirarak 20 metre sprint hiz1 ve yon degistirme kapasitesini (COD) anlamli diizeyde gelistirdigini
gostermektedir. Ozellikle "Hurdle Jump" ve "Box Jump" egzersizlerinin teknik uygulama hizini
maksimize ettigi, bu durumun Mawashi Geri gibi temel tekniklerde vurus patlayiciligina dogrudan
transfer edildigi saptanmistir. Caligmalar, pliyometrik egzersizlerin core (merkez bolge)
caligmalariyla entegrasyonunun hem statik hem de dinamik dengeyi optimize ettigini; direng
bantlartyla sinerjik kullaniminin ise reaksiyon zamanini kisalttigini ortaya koymaktadir. Ayrica,
maksimal kuvvet ve pliyometrik ylklenmelerin ardisik uygulandigi "Kompleks Antrenman”
yonteminin, elit sporcularin motorik ozelliklerini gelistirmede geleneksel modellere gore daha
avantajli oldugu anlasilmaktadir.

Sonug olarak, pliyometrik antrenmanlarin karate bransmin gerektirdigi ¢ok boyutlu performans
taleplerini karsilamada kritik bir 6neme sahip oldugu gériilmektedir. Bununla birlikte, kazanimlarin
maksimize edilmesi i¢in antrenmanlarin sporcu seviyesine gore kisisellestirilmesi ve beslenme
stratejileriyle desteklenmesi gerekliligi 6ne ¢ikmaktadir. Bu derleme, antrendrler ve spor bilimciler
icin yapilandirilmig, bransa 6zgii pliyometrik miifredatlarin yillik antrenman periyodizasyonuna
entegre edilmesinin gerekliligini ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Karate, Pliyometrik Antrenman, Patlayici Giig, Mawashi Geri, Ceviklik,
Noromuskiler Adaptasyon.
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ABSTRACT

The aim of this review is to examine the effects of plyometric training protocols applied to karate
athletes on physical and technical performance parameters in light of the current literature. Within
this scope, scientific studies published between 2015 and 2026 were screened using PubMed, Web
of Science, Scopus, and Google Scholar databases. Studies involving human participants across
various age groups (cadet, junior, U21/senior) and expertise levels (elite, semi-professional) with
accessible full texts were included in the review. The analyzed research was evaluated thematically
under the headings of athletic performance outcomes such as speed, agility, and vertical jump;
balance and stabilization; sport-specific technical speed (Mawashi Geri); and complex training
models.

The findings indicate that plyometric training significantly improves 20-meter sprint speed and
change of direction (COD) capacity by increasing the lower-extremity explosive power of karatekas.
It was determined that "Hurdle Jump" and "Box Jump" exercises, in particular, maximize technical
execution speed, which is directly transferred to striking explosiveness in fundamental techniques
such as Mawashi Geri. Studies reveal that the integration of plyometric exercises with core stability
training optimizes both static and dynamic balance, while synergistic use with resistance bands
shortens reaction time. Furthermore, it is understood that the "Complex Training" method, where
maximal strength and plyometric loads are applied consecutively, is more advantageous than
traditional models in developing the motor skills of elite athletes.

In conclusion, plyometric training is seen to be of critical importance in meeting the multidimensional
performance demands required by the karate discipline. However, to maximize gains, the necessity
of individualizing training according to the athlete's level and supporting it with nutritional strategies
comes to the fore. This review highlights the necessity for coaches and sports scientists to integrate
structured, sport-specific plyometric curricula into annual training periodization.

Keywords: Karate, Plyometric Training, Explosive Power, Mawashi Geri, Agility, Neuromuscular
Adaptation.
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Giris

Karate bir miicadele sporu tiiriidiir ve giinlimiizde diinyada en yaygin sekilde icra edilen Japon doviis
sanatlan sistemlerinden biridir (Tan,2004). Karate; ulusal, bolgesel ve hatta diinya ¢apindaki resmi
turnuvalarda yer almasi nedeniyle bir "basar1 sporu" (achievement sport) olarak siniflandirilmaktadir.
Karate miisabakalari, katilimcilarin viicut agirligi ve yaslarina gore diizenlenen KATA ve KUMITE
adl1 iki farkli kategoriden olusur. Karate; Kata ve Kumite disiplinlerine ayrilan bir tam temaslh (full-
contact) miicadele sporudur. Kata, dnceden belirlenmis teknik kombinasyonlarin sergilenmesiyle icra
edilen geleneksel formu temsil ederken; Kumite, miisabaka esnasinda puan alma esasina dayali, iki
rakip arasindaki serbest doviis (sparring) uygulamalarini kapsar (Chaabene ve digerleri, 2019). Bunun
bir sonucu olarak Kumite sporculari, antrenmanlarinin biiyiik bir kismin1 miisabaka yaparak ve teknik
hareketleri gelistirerek gegirirler; bu durum bazen gilinliilk antrenman seanslarindaki kuvvet-gug
bileseninin azalmasina yol acar. Bu kosullar altinda pliometrik antrenman; kuvveti, giicl ve 6zellikle
tekme performansi dahil olmak iizere ndromiiskiiler patlayici performans: artirmak icin yararli bir
egitim araci olabilir (Suchomel et al., 2019).

Pliometrik antrenman patlayici kuvveti gelistirmeye yarayan ve viicut agirligini kullanarak uygulanan
diren¢ egzersizlerinin bir kategorisidir (Booth ve Orr, 2016). Bagka bir tanima gore ise saglikl
bireyler ve bazi hastalik durumlar1 i¢in sik¢a kullanilan fiziksel kondisyonlanma egzersizleridir
(Markovic ve Mikulic, 2010). Pliometrikler, ayn1 zamanda 'sigrama antrenmani' olarak da bilinen;
kaslarin miimkiin olan en kisa slirede maksimum kuvvet uygulamasini temel alan ve hem hiz1 hem
de guci artirmay1 hedefleyen egzersizlerdir. Bu antrenman tiirii; kasin eksantrik (uzama) fazindan
konsantrik (kisalma) fazina patlayici bir sekilde gecis yapmay1 6grenmeye odaklanir; 6rnegin ardisik
sigramalar bu duruma bir 6rnektir. Pliometrikler, temel olarak sporcular tarafindan performansi
artirmak amaciyla kullanilirken, fitness alaninda ¢ok daha diisiik bir oranda tercih edilmektedir
(Parekh ve digerleri,2014). Nitekim, deneysel veriler ile antrendr ve sporcularla yapilan gériismeler;
bir Kumite miisabakas1 sirasinda yapilan yan, 6n ve arka yonli hareketlerin daha iyi bir savunma
saglayabilecegini ve/veya rakibin saldirisina karst bir refleks-yanit (kontra) tekme veya yumruk atma
firsat1 sunabilecegini ortaya koymustur (Kati¢ et al., 2010). Hizli yatay hareket yetenegi, Kumite
performansi i¢in kritik bir faktor olabilir; ancak pliometrik ve Kumite antrenmanlarimin karate
sporcularindaki bu hizli yatay hareket yetenegi ilizerindeki etkilerine dair yetersiz (kisitli) veri
bulunmaktadir.

Patlayict kuvvetin bir diger 6nemli gostergesi, genellikle 0-250 milisaniye gibi kisa zaman
dilimlerinde uygulanabilen kuvveti degerlendiren Kuvvet Gelisim Hizi (RFD)'dir (Maffiuletti ve ark.,
2016). Kumite, neredeyse tiim aksiyonlarin maksimum hiz ve giicle sergilenmesi nedeniyle yuksek
yogunluklu bir brang kabul edilir ve RFD'nin miisabaka sonucu iizerinde biiyiik bir énemi oldugu
sOylenebilir (Zehr ve ark., 1997). Bununla birlikte, karate sporcularindaki RFD seviyeleri literatiirde
heniiz yeterince tanimlanmamistir ve pliometrik antrenmanlarin bu parametre lizerindeki etkisi biiyiik
Olciide bilinmezligini korumaktadir.

Son olarak, pliometrik egzersizler bransa 6zgii teknik benzerlikleri nedeniyle birer "potansiyasyon
(guclendirici) egzersizi" olarak degerlendirilmektedir. Post-Aktivasyon Potansiyasyonu (PAP),
yuksek yogunluklu bir kasilmadan sonra miyozin hafif zincirlerinin fosforilasyonu ve motor
tinitelerin daha fazla devreye girmesiyle performansta meydana gelen artistir (Tillin ve Bishop, 2009).
Judo gibi doviis sporlarinda pliometriklerin performansi iyilestirebilecegi (Miarka ve ark., 2010)
gosterilse de, karate sporcularinda ve tekrarli performanslar iizerinde PAP etkisini inceleyen
arastirmalar kisitlidir.

Kumite yarigsmalarinda sporcular yarigma siiresince sigramaktadirlar. Sabit ve kiiciik sigramalarin
arasinda yumruk veya tekme teknigi vurmak i¢in rakibe dogru 6nce 6n ayak ile daha sonra arka ayagin
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da gelmesiyle uzun bir sigrama yapmay1 gerektirmektedir. Bir kumite sporcusu teknik uygulamalari
haricinde musabaka stresi boyunca (ortalama 2 — 3 dakika) boyunca dinamik sigrama yapmaktadir.
Kumite yarigmacisi i¢in kuvvet antrenmanlari ve pliometrik antrenmanlarinin 6nemi oldukca
blyuktar.

Karate kurallarinin evrimi dogrultusunda, karate bransindaki performans standartlari; fiziksel
uygunlugun, teknik yeterliligin, stratejik derinligin ve duygusal olgunlugun gelistirilmesini
kapsamaktadir. Antrenorliik siirecinde, maksimum performansa ulagsmak i¢in antrendriin destekleyici
degiskenlere odaklanmasi esastir (Marlina ve digerleri, 2023).

Sonug olarak, Kumite sporcular1 antrenman stirelerinin biiyiik bir boliimiinii sparring (serbest doviis)
ve teknik hareketlerin gelistirilmesine ayirmaktadir; bu durum, giinlilk antrenman seanslarindaki
kuvvet-gug (strength-power) bileseninin zaman zaman ihmal edilmesine yol agmaktadir. Bu kosullar
altinda, pliometrik antrenmanlar; kuvvet, giic ve noromiiskiiler patlayici performansin yani sira,
Ozellikle vurus (tekme) performansini artirmak igin olduk¢a faydali bir antrenman araci olabilir
(Suchomel ve digerleri, 2019).
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YONTEM

Bu c¢alisma, karate sporcularinda uygulanan pliometrik antrenman protokollerinin fiziksel ve teknik
performans iizerindeki etkilerini mevcut literatiir 1s1¢inda biitiinciil olarak degerlendirmeyi
amagclayan narratif derleme niteligindedir. Narratif derleme yaklasimi dogrultusunda, ilgili konuda
yayimlanmis arastirmalar sistematik kati protokollere bagli kalinmaksizin, tematik ve yorumlayici bir
bakis ac¢isiyla sentezlenmistir.

Literatiir taramasi, pliometrik antrenmanlarin karateciler {izerindeki etkilerini konu alan giincel ve
bilimsel niteligi yliksek arastirmalara ulasmak amaciyla ger¢eklestirilmistir. Bu kapsamda PubMed,
Web of Science, Scopus ve Google Scholar veri tabanlar1 kullanilmigtir. Tarama siirecinde
“plyometric training”, “karate”, “athletic performance”, “Mawashi Geri speed” ve “explosive power”
anahtar kelimeleri tek tek ve farkli kombinasyonlar halinde kullanilmistir. Anahtar kelimeler “AND”

ve “OR” baglaclari ile birlestirilerek taramanin kapsami genisletilmistir.

Calismada 2015-2026 yillar1 arasinda yayimlanmis, tam metnine erisilebilen, hakemli dergilerde
basilmis ve insanlar iizerinde yiritiilmiis arastirmalar esas alinmistir. Elde edilen arastirmalar
oncelikle baslik ve 6zet diizeyinde taranmis, konu kapsamina uygun bulunan ¢aligmalarin tam
metinleri ayrintili olarak incelenmistir. Se¢ilen calismalar; atletik performans ¢iktilari, bransa 6zgii
teknik hiz, denge ve stabilizasyon ile kompleks antrenman modelleri basliklart altinda tematik olarak
siniflandirilmis ve bulgular bu temalar ¢ercevesinde sentezlenmistir

Dahil Etme Kriterleri
Derleme calismasina dahil edilecek arastirmalar belirlenirken su 6l¢iitler esas alinmastir:

e 2015-2026 yillan arasinda yayimlanmig olmast,

o Orneklem grubunun farkli yas ve uzmanlik seviyelerindeki (yildiz, geng, elit vb.) karate
sporcularindan olugmast,

e Pliometrik antrenmanlarin fiziksel (siirat, gli¢, denge) veya teknik (vurus hizi vb.)
parametreler Uzerindeki etkisini incelemesi,

o Tam metnine erisilebilir ve hakemli dergilerde yayimlanmis 6zgiin aragtirma olmasi.

Hari¢ Tutma Kriterleri

e Hayvanlar iizerinde yiiriitiilmiis deneysel ¢alismalar,

o Karate disindaki branglar1 odak noktasina alan arastirmalar,

o Editoryel yazilar, mektuplar, kitap incelemeleri ve yalnizca 6zet olarak sunulmus bildiriler,

e Metodolojik siireci acike¢a belirtilmeyen veya tam metnine ulasilamayan ¢alismalar
degerlendirme dis1 birakilmistir.
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BULGULAR

Elit karateciler iizerine yapilan bir ¢alismada pliometrik egzersizlerin dairesel tekme kuvvetini ve
dikey sigramay1 akut olarak arttirdig1 rapor edilmistir (Margaritopoulos ve digerleri, 2015). Calisma
pliometrik protokoliin miisabaka Oncesi 1sinma sirasinda tekrarli denemeler boyunca etkili ve
uygulanabilir olup olmadigim degerlendirmeye odaklansa da temel yaklasim bu etkinin ardisik
uygulamalarda devam edip etmedigine yoneliktir. Nowakowska ve arkadaslarinin (2017) yaptig bir
calismada, pliometrik antrenman, karate sporcularinda hem alt hem de iist ekstremite patlayici gliclinii
anlamli diizeyde arttirdigin1 bildirmistir. Calisma pliometrik antrenmanin karate antrenman
programlarina etkili bir sekilde dahil edilebilecegini ve sporcularin performanslarini gelistirmede
yararl bir yontem oldugunu belirtmistir. Calisma dogrudan pliometrik ¢alisma ile ilgili olmasa da
pliometrik antrenmanlar ile gii¢lii bir iliskisi vardir. Ciinkii: yumruk hizlanmasindaki degiskenler
arasinda patlayici gii¢, kuvvet gelisim hiz1 ve giic ciktilar1 yer almaktadir. Bu 6zellikler pliometrik
antrenmanlarin ana hedefleri arasindadir. loannides ve digerleri (2020), yaslart 15 — 16 olan
karateciler iizerine yapmis olduklar1 ¢alismada 6 hafta (12 seans) rutin karate antrenmanlarina ek
olarak pliometrik antrenman yaptirmislardir. Calisma sonunda patlayici giigte gelisme ve kuvvet
tiretme hizinda belirgin artiglar oldugunu bildirmislerdir. Pal ve digerleri (2020), erkek karate
sporcular lizerinde yaptiklari calismada, pliyometrik antrenmanlarinin fiziksel parametreler {izerinde
farkli avantajlar sagladigin1 ortaya koymustur. Arastirma sonuglarina gore pliyometrik egzersizler
patlayici gii¢ ve hiz performansini optimize ettigini bildirmislerdir. Moreno-Azze ve digerleri (2023),
Geng erkek karateciler Gizerinde yaptiklari giincel bir arastirmada, pliyometrik antrenmanlarin dikey
sigrama yiiksekligini ve yon degistirme (COD) hizini 6nemli dl¢iide gelistirdigini ancak bacaklar
arast kuvvet asimetrisi tizerinde belirgin bir degisim yaratmadigim bildirmislerdir. Bu bulgu
pliyometrik egzersizlerin patlayicit gii¢ gerektiren karate tekniklerinde etkili bir ara¢ oldugunu
desteklemektedir. Ashihara karate sporculari iizerinde yapilan bir arastirmada, pliyometrik
egzersizlerin sporcularin denge yetenegi lizerinde pozitif bir etkisinin oldugu saptanmistir (Mocioaca,
2024). Calisma, ozellikle alt ekstremiteye yonelik patlayict kuvvet ¢alismalarinin, viicut
stabilizasyonunu artirarak hem statik hem de dinamik denge skorlarinda anlamli iyilesmeler
sagladiginm ortaya koymustur. Gen¢ Karateciler lizerine yapilan baska bir giincel ¢aligmada farkli
pliyometrik yontemlerin (drop knee jump ve box jump) tekme hiz1 lizerindeki etkinligi incelenmis ve
her iki yontemin de kontrol grubuna oranla Mawashi Geri performansini 6nemli 6l¢iide gelistirdigi
rapor edilmistir (Nurtafajti ve digerleri, 2025). Lavianti ve arkadaslar1 (2025) tarafindan yapilan
arastirmada, pliyometrik ve merdiven drili (ladder drill) antrenmanlarinin karatecilerin 20 metre
sprint hizi, ¢eviklik ve VO2max seviyeleri tizerindeki etkileri incelenmistir. Her iki yontemin de
atletik performansi gelistirdigi goriilmekle birlikte; pliyometrik antrenmanlarin 6zellikle patlayici hiz
ve ¢eviklikte, merdiven drillerinin ise koordinasyon temelli parametrelerde etkili oldugu ve her iki
metodun da sporcularin aerobik kapasitelerine (VO2max) katki sagladigi saptanmistir. Prawibowo ve
arkadaglar (2023), direng¢ antrenmanlart ile pliyometrik yontemlerin kombinasyonunun geng erkek
karatecilerin Mawashi Geri performansina olan etkisini incelemistir. Arastirma sonucunda, fiziksel
yiiklenmelerin yani sira konsantrasyon diizeyinin de teknik beceri iizerinde belirleyici bir rol oynadigt
ve bu iki antrenman metodunun biitiinlesik kullaniminin tekme kabiliyetini anlamli 6l¢tide gelistirdigi
saptanmistir. Sultana ve arkadaslart (2025) tarafindan yapilan giincel bir arastirma, elastik direng
bantlan ile pliyometrik antrenmanlarin birlikte uygulanmasinin karate sporcularinda g¢eviklik ve
reaksiyon siiresi iizerinde sinerjik bir etki yarattigin1 kanitlamistir. Arastirma bulgulari, bu hibrit
yontemin tek basina yapilan antrenmanlara oranla néromiiskiiler adaptasyonu hizlandirdigini ve
sporcularin ani uyaranlara tepki verme siirelerini anlaml derecede kisalttigini1 gostermektedir. Karate
branglar1 arasindaki stil farkliliklari, antrenman yaklagimlarin1 da sekillendirmektedir. WKF tarzi
kumitede hiz, reaksiyon ve ¢eviklik 6n plandayken (Sultana ve digerleri, 2025), Kyokushin gibi tam
temasl stillerde vurus giiciiniin yani sira yiiksek diizeyde kas dayanikliligi ve yapisal direng 6n plana
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cikmaktadir (Navickaité ve Thomas, 2023). Buna ragmen, her iki ekolde de pliyometriklerin patlayici
teknik uygulama (Mawashi Geri vb.) Gizerindeki kritik rol ortak bir bulgu olarak dikkat cekmektedir
(Nurtafajti ve digerleri, 2025). Universite karate sporculari iizerine odaklanan giincel bir arastirmada,
pliyometrik egzersizlerin bransa 6zgii tekniklerle entegrasyonunun vurus hizini artirmada belirleyici
bir faktor oldugu bildirilmistir (Buaraban ve digerleri, 2025). Mevcut c¢alismada, bu tiir miifredat
temelli yaklasimlarin sadece fiziksel giicli artirmakla kalmayip, vurusun patlayici karakteristigini de
giiclendirdigini vurgulamaktadir. Patil ve Bhore (2024) tarafindan yapilan arastirmada, istasyon
antrenmanlar1 ile pliyometrik egzersizlerin karate oyuncularinin ¢eviklik ve merkez bolge (core)
kuvveti lizerindeki etkileri karsilastirilmistir. Arastirma sonuglari, her iki yontemin de fiziksel
parametreleri anlamli diizeyde gelistirdigini, ancak pliyometrik egzersizlerin ozellikle g¢eviklik
performansinda, istasyon antrenmanlarinin ise genel dayaniklilik ve core stabilizasyonunda daha
belirgin kazanimlar sagladigini ortaya koymustur. Wulandari ve Sujarwo (2023), engelden atlama
(hurdle jump) antrenmanlarinin karate sporcularinin Mawashi Geri tekme yetenegi lizerindeki
etkililigini arastirmistir. Calisma sonuglari, engeller iizerinden yapilan pliyometrik sigramalarin, alt
ekstremite patlayici giiciinii ve koordinasyonunu artirarak, Mawashi Geri tekniginin hem hizini hem
de uygulama kalitesini anlamli diizeyde gelistirdigini saptanmustir. Haghshenas ve arkadaslar1 (2016),
sekiz haftalik kuvvet ve pliyometrik antrenman kombinasyonunun yari profesyonel erkek kata
sporcularinin statik ve dinamik dengesi tlizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirma bulgulari,
pliyometrik egzersizlerin 6zellikle dinamik denge iizerinde daha belirgin bir gelisim sagladigini ve
kata ¢izimlerinde (embusen) gereken postiiral stabilizasyonu optimize ettigini ortaya koymustur.
Tastan ve arkadaslar1 (2024) tarafindan elit karateciler iizerinde yiiriitiilen arastirmada, kompleks
antrenman modelinin (kuvvet ve pliyometrik egzersizlerin ardisik kullanimi) sicrama, stirat ve
maksimal kuvvet performanslari {izerindeki etkisi incelenmistir. Calisma sonucunda, bu yoéntemin
elit sporcularda noromiiskiiler aktivasyonu maksimize ederek dikey sigrama yiiksekligi ve kisa
mesafe stirat degerlerinde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler sagladigi saptanmustir.
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SONUC ve ONERILER

Bu derleme calismasi kapsaminda 2015-2026 yillar1 arasinda yayimlanan, karate sporcularinda
pliometrik antrenmanlarin (PA) etkilerini inceleyen arastirmalar biitiinciil olarak degerlendirilmistir.
Elde edilen bulgular; PA protokollerinin karate bransina 6zgii fiziksel profil, teknik uygulama hizi ve
noromiiskiiler adaptasyon siirecleri iizerinde kritik ve gelistirici bir rol oynadigini ortaya
koymaktadir.

Genel olarak pliometrik antrenmanin (PA) karatecilerin alt ekstremite patlayict giiclinii maksimize
ederek dikey sigrama, 20 metre sprint hizi ve yon degistirme (COD) kapasitesini anlamli diizeyde
artirdign goriilmektedir. Ozellikle vurus patlayiciligina yonelik kazanimlarin, Mawashi Geri gibi
temel tekniklerin uygulama hizina dogrudan transfer edildigi saptanmistir. Ayrica, PA’nin core
(merkez bolge) stabilizasyonu ve denge yetenegi lizerindeki pozitif etkileri, hem miisabaka (kumite)
hem de form (kata) performansinda postiiral kontroliin optimize edilmesine katki saglamaktadir.

Literatiirdeki giincel yaklagimlar incelendiginde; PA’nin maksimal kuvvet antrenmanlariyla ardisik
uygulandig1 "Kompleks Antrenman" modelinin, elit sporcularda ndromiiskiiler verimliligi artirmada
geleneksel modellere gore daha avantajli oldugu anlasilmaktadir. Bununla birlikte, elastik direng
bantlar1 veya istasyon drilleri gibi yardime1 yontemlerle entegre edilen hibrit modellerin, reaksiyon
zamanini kisaltmada ve koordinasyon temelli parametreleri gelistirmede sinerjik bir etki yarattig
sonucuna varilmistir.

Bu sonuglar dogrultusunda, antrendrler ve spor bilimciler i¢cin asagidaki oneriler gelistirilmistir:
Antrenérler ve Uygulayicilar icin Oneriler

1. Bransa Ozgii Miifredat Entegrasyonu: Pliometrik egzersizler sadece genel kuvvet
calismasi olarak degil, karateye Ozgii tekniklerle (vurus hizi, gard gegisleri vb.) kombine
edilerek yillik antrenman periyodizasyonuna dahil edilmelidir.

2. Bireysellestirilmis Yiiklenme Protokolleri: Kazanimlarin maksimize edilmesi ve sakatlik
riskinin minimize edilmesi i¢in PA hacmi; sporcunun yasina, uzmanlik seviyesine
(elit/amator) ve mevcut bazal kuvvet diizeyine gore kisisellestirilmelidir.

3. Kompleks Antrenman Modellerinin Kullanimi: Ust diizey performans hedefleyen elit
sporcularda, noromiiskiiler adaptasyonu hizlandirmak amaciyla yiiksek siddetli direng
antrenmanlar1 ile PA’nin ayni seansta veya ardisik gilinlerde uygulandigi "kompleks
yontemler" tercih edilmelidir.

4. Teknik ve Fiziksel Parametrelerin izlenmesi: PA nin teknik hiz (vurus patlayiciligl) ve
reaksiyon siiresi lizerindeki etkileri, periyodik saha testleri (Mawashi Geri hizi, ¢eviklik
testleri vb.) ile duzenli olarak takip edilmelidir.

5. Destekleyici Stratejilerin Planlanmasi: Pliometrik ¢alismalarin yarattigi yiiksek sinir-kas
yorgunlugu goz Oniine alinarak, sporcularin toparlanma (recovery) siirecleri, beslenme
stratejileri ve uyku dlizenleri antrenman programiyla koordineli sekilde planlanmalidir.
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Ozet

Bu calisgmanin amaci farkli raket sporlara 6zgii 8 haftalik teknik antrenmanlarin sec¢ilmis motor
becerilere etkisinin incelenmesidir. Calismanin 6rneklem grubunu Batman ilindeki 6zel kullplerde
aktif olarak badminton (n=23), masa tenisi (n=20) ve tenis (n=10) branglarinda egitim alan yas
ortalamast 10,57+1.87, boy ortalamast 141,91+15,22 cm ve viicut agirligi ortalamast 36,00+11.43
olan 53 sporcu olusturdu. Badminton, masa tenisi ve tenis brangina 6zgii 8 hafta boyunca haftada 3
glin, giinde 60-90 dakika bransa uygun antrenmanlar uygulandi. Arastirma grubuna antrenmandan
once ve 8 haftalik antrenman sonrasi sag ve sol el kavrama kuvveti testi, otur-uzan esneklik testi,
dikey sigrama testi, 20 m siirat testi, [llinois ¢eviklik testi, reaksiyon testi ve Burdon dikkat testi
uygulandi. Arastirma sonunda elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde SPSS
programi kullanildi. Veriler; aritmetik ortalama ve standart sapma olarak sunuldu. Biitiin analizlerde
3 x 2 desenli karma ANOVA testleri uygulandi. Bu analizlerde badminton, tenis ve masa tenisi
oyuncular1 olmak iizere {i¢ gruptan olusan Brans denekler-aras1 faktor (bagimsiz degisken); birinci
ve ikinci dlgiimlerden olusan 6l¢iim ise denekler-igi faktor olarak géz 6ntinde bulunduruldu. Olgiim
ve brang faktorleri arasinda anlaml bir etkilesim bulunmasi durumunda bu etkilesimin kaynagin
tespit etmek icin Bonferroni diizeltmeli post-hoc testler kullanildi. istatistiksel sonuglar p < 0,05
anlamlilik diizeylerinde degerlendirildi. Sag el kavrama kuvveti, otur uzan esneklik, dikey sigrama,
Illinois ceviklik, reaksiyon testi 6n-son test analiz sonuglarina gore degerleri arasinda etki tespit
edildi. Sol el kavrama kuwvveti, 20 m stirat ve Burdon dikkat testi 6n-son test analiz sonuglarina gore
degerler arasinda etki goriildii. Branglar arasi degerler incelendiginde tenis bransina katilan
sporcularin, badminton ve masa tenisine katilan sporcularin otur-uzan esneklik testi, dikey sigrama
testi, Illinois ¢eviklik testi, reaksiyon testi ve 20 m siirat testi degerleri arasinda anlamli farklilik
saptandi. Brang ve Ol¢lim arasinda sag ve sol kavrama kuvveti, otur-uzan esneklik, dikey sigrama,
Illinois ¢eviklik ve reaksiyon testi dlgiimlerinde anlamli bir etkilesim tespit edilmedi. Branglar ve
Ol¢lim arasinda Burdon dikkat testi ve 20 m siirat testinde, badminton ve masa tenisi lehine dnemli
derecede anlamli etkilesim goriildii.

Sonug olarak; Burdon dikkat testi, Illinois ceviklik testi, 20 m surat testi ve sol el kavrama kuvveti 6n
test-son test 6l¢tim degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu, branglar aras1 degerler
incelendiginde tenis bransina katilan sporcularin, badminton ve masa tenisine katilan sporculara gore
sag el kavrama kuvvetinde, tenis brangina katilan sporcularin badminton ve masa tenisine katilan
sporculara gore Burdon dikkat testinden daha yiiksek skorlar elde ederek istatistiksel olarak anlamli
gelisim gosterdigi, branglar ve ol¢lim arasinda 20 m siirat testinde dnemli derecede anlamli etkilegim
gortldiigii tespit edilmistir.
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Abstract

The aim of this study is to examine the effects of 8 weeks of technical training specific to different
racket sports on selected motor skills and physical characteristics. The study sample consisted of 53
athletes from private clubs in Batman province, actively participating in badminton (n=23), table
tennis (n=20), and tennis (n=10), with a mean age of 10.57+1.87 years, a mean height of
141.91+15.22cm, and a mean body weight of 36.00+ 11.43 kg. Training sessions specific to
badminton, table tennis and tennis were performed 3 days a week and 60-90 minutes a day, which
lasted for 8 weeks. Right and left hand grip strength test, sit-and-reach flexibility test, vertical jump
test, 20m sprint test, Illinois agility test, reaction test and Bourdon attention test were administered to
the participants before and after 8 weeks of training. SPSS software was used for statistical analysis
of the data obtained at the end of the study. Data are presented as arithmetic mean and standard
deviation. 3 x 2 mixed design ANOVAs were conducted in all analyses. In these analyses, the branch
is a between-subjects factor with the levels of badminton, tennis and table tennis players, and the
measurement is within-subjects factor with the levels of pre-test and post-test. If there was a
significant interaction between measurement and branch, post-hoc tests with Bonferroni correction
were used to determine the source of this interaction. Statistical results were evaluated at p<0.05
significance level. According to the results of pre- and post- test, right paw strength, sit-and-reach
flexibility, vertical jump, Illinois agility, reaction test, an effect was detected between their values.
According to the pre- and post-test analyses of left paw strength, 20 m sprint and Bourdon attention
test, effects were observed between the values. When the values between branches were examined, a
significant difference was found between the sit-and-reach flexibility test, vertical jump test, Illinois
agility test, reaction test and 20 m sprint values of the athletes participating in tennis, badminton and
table tennis. No significant interaction was detected between branch and measurement for right and
left paw strength, sit-and-reach flexibility, vertical jump, Illinois agility and reaction test
measurements. A significant interaction was observed between branches and measurement in favor
of badminton and table tennis groups in the Burdon attention test and 20 m sprint test.

In conclusion, statistically significant differences were found between the pre-test and post-test
measurement values for the Burdon attention test, Illinois agility test, 20 m speed test, and left-hand
grip strength. When the values between sports were examined, athletes participating in tennis showed
statistically significant improvement compared to athletes participating in badminton and table tennis,
achieving higher scores on the Burdon attention test. athletes participating in tennis showed
statistically significant improvement by achieving higher scores on the Burdon attention test
compared to athletes participating in badminton and table tennis, and a significant interaction was
observed between sports and measurements in the 20 m speed test.

Keywords: Motor skills, racket sports, technique
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OZET

Voleybol, diinya genelinde genis katilimla oynanan ve yliksek diizeyde fiziksel performans gerektiren
spor branglarindan biridir. Oyun sirasinda tekrarlayan sigramalar, ani yon degisimleri, blok ve smag
gibi yliksek siddetli hareketlerin gerceklestirilmesi ile birlikte aerobik ve anaerobik enerji
sistemlerinin ardisik kullanimi sporcular iizerinde 6énemli bir fizyolojik yiik olusturmaktadir. Bu
dinamik hareket yapisi, 6zellikle alt ve list ekstremitelerde ¢esitli kas-iskelet sistemi yaralanmalarinin
ortaya cikma riskini artirabilmektedir. Bu ¢alismanin amaci, voleybolda meydana gelen
yaralanmalart ve bu yaralanmalarin Onlenmesine yonelik yaklasimlari incelemektir. Arastirma
kapsaminda 2010-2026 yillar1 arasinda YOKTEZ, PubMed, Web of Science (WoS) ve Google
Scholar veri tabanlarinda yayimlanan voleybola yonelik spor yaralanmalari ile ilgili ¢aligmalar
taranmistir. Literatlir incelemesi sonucunda voleybol sporunda en sik goriilen yaralanmalarin ayak
bilegi, parmak ve el bilegi, omuz, diz ve sirt bolgelerinde meydana geldigi belirlenmistir. Ayrica bu
yaralanmalarin olusumunda etkili olan risk faktorleri ile yaralanmalar1 6nlemeye yonelik yaklagimlar
da degerlendirilmistir. Bulgular, ayak bilegi yaralanmalarinin ¢ogunlukla sporcular arasi temas ve
hatali inig mekanikleri ile iligkili oldugunu; parmak ve el bilegi yaralanmalarinin blok ve manset gibi
top temasinin yogun oldugu hareketler sirasinda olusan ani yiiklenmeler, yanlis teknik uygulamalar
ve yetersiz koruyucu ekipman kullanimiyla baglantili oldugunu géstermektedir. Bunun yani sira diz
yaralanmalarinin asir1 yiiklenme ve yetersiz esneklik ile iliskili oldugu, omuz yaralanmalarinin kas
kuvveti dengesizlikleri ve tekrarlayan bas Ttstii hareketlerden kaynaklandigi, bel ve sirt
yaralanmalarinin ise yiiksek antrenman yogunlugu ve tekrarlayan asimetrik hareketlerle baglantili
olabilecegi belirlenmistir. Sonug¢ olarak, voleybolcularda yaralanma riskinin azaltilmasi ve
performansin siirdiiriilebilirliginin saglanmasi agisindan koruyucu egzersiz programlari, uygun
antrenman planlamasi ve teknik uygulamalarin 6nem tasidigr goriilmektedir. Bununla birlikte,
voleybola 0zgii yaralanma Onleme programlarinin gelistirilmesine yonelik daha kapsamli
arastirmalara ihtiya¢ oldugu degerlendirilmektedir.

Anahtar Kelime: Voleybol, sporda yaralanma, koruyucu 6nlemler, performans
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ABSTRACT

Volleyball is one of the sports played worldwide with broad participation and requiring a high level
of physical performance. During the game, the execution of high-intensity actions such as repetitive
jumping, sudden changes of direction, blocking, and spiking, together with the sequential use of
aerobic and anaerobic energy systems, imposes a significant physiological load on athletes. This
dynamic movement structure may increase the risk of various musculoskeletal injuries, particularly
in the upper and lower extremities. The aim of this study is to examine injuries occurring in volleyball
and the preventive approaches aimed at reducing these injuries. Within the scope of the research,
studies related to volleyball-related sports injuries published between 2010 and 2026 were reviewed
using the databases of YOKTEZ, PubMed, Web of Science (WoS), and Google Scholar. The
literature review revealed that the most common injuries in volleyball occur in the ankle, fingers and
wrist, shoulder, knee, and back regions. In addition, risk factors contributing to these injuries and
approaches aimed at preventing them were also evaluated. The findings indicate that ankle injuries
are mostly associated with player contact and improper landing mechanics, while finger and wrist
injuries are linked to sudden loading during ball-contact movements such as blocking and passing,
incorrect technical applications, and insufficient use of protective equipment. Furthermore, knee
injuries were found to be associated with overuse and inadequate flexibility, shoulder injuries with
muscle strength imbalances and repetitive overhead movements, and lower back injuries with high
training intensity and repetitive asymmetric movements. In conclusion, preventive exercise programs,
appropriate training planning, and correct technical applications are essential for reducing injury risk
and ensuring sustainable performance in volleyball players. However, further comprehensive
research is needed to develop volleyball-specific injury prevention programs.

Keywords: Volleyball, sports injuries, injury prevention, preventive strategies, athletic performance
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OZET

Ozel yetenek sinavi ile 6grenci kabul eden Spor Bilimleri Fakiilteleri ve Konservatuvarlar, fiziksel
performansin, estetik gdriiniimiin ve sahne/sunum becerilerinin énemli oldugu egitim ortamlaridir.
Bu tiir ortamlarda O6grenim goren ogrenciler, sosyal c¢evre tarafindan degerlendirilen fiziksel
goriiniimleri nedeniyle zaman zaman sosyal goriiniis kaygis1 yasayabilmektedir. Sosyal goriiniis
kaygis1 bireylerin psikolojik 1yi olusunu etkileyebilen 6nemli bir degisken olup mutluluk diizeyi ile
iligkili olabilmektedir. Bu dogrultuda aragtirmanin amaci, 6zel yetenek sinavi ile 6grenci alan Spor
Bilimleri Fakiiltesi ve Konservatuvar 6grencilerinde sosyal goriiniis kaygisi ile mutluluk diizeyleri
arasindaki iligkinin incelenmesidir. Genel tarama yontemi kullanilarak yapilan ¢alismada Sosyal
Goriiniis Kaygis1 Olgegi ve Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu kullanilmistir. Arastirmaya 2025-
2026 egitim ogretim yilinda Mus Alparslan Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi ve Inonii
tiniversitesi Konservatuvar, Miizik 6gretmenligi boliimiinde 6grenime devam 98 erkek 66 kadin
olmak iizere toplamda 164 katilimci goniillii olarak katilim saglamustir. Verilerin tanimlayici
istatistigi ile iki ve ikiden fazla gruplarin karsilastirilmasinda T-Testi ve 6l¢ek alt boyutlar1 analizi
icin person korelasyon analizi testleri SPSS 26.0 paket programi araciligi ile yapilmis ve anlamlilik
diizeyi (p<0.05) olarak kabul edilmistir. Katilimcilarin akademik basar1 degiskenine gore 6lcek alt
boyutlart arasinda anlamli diizeyde farkliliklar bulunmazken (p>0.05).Cinsiyet, fiziksel aktivite
diizeyi ve sosyal medya kullanim diizeyine gore anlamli diizeyde farkliliklar bulunmustur(p<0.05).
Bu sonuglar, 6grencilerin sosyal goriinlis kaygisi ve mutluluk diizeylerinin bazi sosyo-davranissal
degiskenlerden etkilendigini gostermektedir. Elde edilen bulgular dogrultusunda, 6grencilerin sosyal
goriiniis kaygisini azaltmaya ve mutluluk diizeylerini artirmaya yonelik psikososyal destek
programlari ile fiziksel aktiviteyi tesvik eden uygulamalarin gelistirilmesi onerilmektedir.

Anahtar Kelime: Ozel yetenek, Sosyal goriiniis, Mutluluk diizeyi, fiziksel aktivite
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ABSTRACT

Faculties of Sports Sciences and Conservatories that admit students through special talent
examinations are educational environments where physical performance, aesthetic appearance, and
stage/presentation skills are of great importance. Students studying in such environments may
sometimes experience social appearance anxiety due to their physical appearance being evaluated by
the social environment. Social appearance anxiety is an important variable that can affect individuals’
psychological well-being and may be associated with happiness levels. In this context, the aim of this
study is to examine the relationship between social appearance anxiety and happiness levels among
students studying at Faculties of Sports Sciences and Conservatories that admit students through
special talent examinations. In the study conducted using the general survey model, the Social
Appearance Anxiety Scale and the Oxford Happiness Questionnaire Short Form were used. A total
of 164 participants, including 98 males and 66 females, studying in the Faculty of Sports Sciences at
Mus Alparslan University and the Conservatory and Music Teaching Department at Inonii University
during the 2025-2026 academic year voluntarily participated in the study. Descriptive statistics,
independent samples t-test for comparisons between two and more groups, and Pearson correlation
analysis for the analysis of scale sub-dimensions were conducted using the SPSS 26.0 statistical
package program, and the significance level was accepted as p<0.05. While no significant differences
were found between the scale sub-dimensions according to the academic achievement variable of the
participants (p>0.05), significant differences were found according to gender, physical activity level,
and social media usage level (p<0.05). These results indicate that students’ social appearance anxiety
and happiness levels are affected by some socio-behavioral variables. In line with the findings, it is
recommended to develop psychosocial support programs aimed at reducing social appearance anxiety
and increasing happiness levels, as well as practices encouraging participation in physical activity.

Keywords: Special talent, Social appearance, Happiness level, Physical activity
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