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ONSOZ
Degerli Okuyucular,

“Spor ve Saglik Bilimlerinde Giincel Konular II”” baslikli bu
kitap, spor bilimleri alaninda ¢esitli konu basliklarin1 kapsayan,
detayli bir bilgi kaynagi olarak hazirlanmistir. Her biri farkli calisma
alanlarin1 temsil eden bdliimler, sporcularin performansini artirma,
fiziksel uygunluk olciitlerini anlama ve sporun toplum {iizerindeki
etkilerini inceleme amactyla derlenmistir. Kitabin ana odag, hareket
ve antrenman bilimi disiplinindeki c¢esitli calismalar1 bir araya
getirerek bu alanda ¢alisan uzmanlara, akademisyenlere ve merakli

okuyuculara fayda saglamaktir.

Birinci boliimde, yenilik¢i bir ekipman olan Kangoo Jumps
ayakkabilarinin spor performansi tizerindeki etkileri ele alinmistir.
Ikinci béliimde énemli bir meslek grubu olan itfaiyecilerin fiziksel
performans gereksinimleri detaylandirilmistir.  Uglincii  boliim,
sporcularin sik¢a karsilastigi bir durum olan dehidrasyonun
etkilerini ve ¢6zlim Onerilerini incelemektedir. Farkli spor dallarinda
su kaybmin performansa olan etkisi, bu boliimde ayrintilariyla ele
alinmis ve uygulamaya dokiilebilecek bilgiler sunulmustur. Son
bolimde ise, bireylerin serbest zaman etkinlikleri sirasinda
karsilastiklart madde kullanimi ile ilgili riskler ve bu risklerin

onlenmesine yonelik oneriler tartisilmistir.

Katkida bulunan tiim yazarlarimiza ve emegi gecen herkese

tesekkiir ederiz.
Editor

Dog. Dr. inci KESILMIS
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BOLUM I

Kadin Basketbolcularda Kangoo Jumps Ayakkabilar:
Ile Antrenmanin Denge ve Sicrama Oranina Etkisi

Asina USLULAR!
Manolya AKIN?

Giris

Ulkemizde giderek yayginlasan ve taraftar kazanan spor
dallarindan birisi de basketboldur. Basketbol oynanmasi kolay,
zevkli ve grup dinamigini gelistiren spor dallar1 arasinda olmasi
sebebiyle psikolojik, sosyal, fiziki ve pedagojik degerleriyle
gencligin en sevdigi brang haline gelmistir (Kog, Pulur & Karabulut,
2011).

! Kiitahya Dumlupinar Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Kiitahya/Tiirkiye
Orcid:0000-0002-0095-6622. a.uslulat@gmail.com Agina Durmug’un Yuksek lisans
tezinden dretilmistir.
2 Prof. Dr., Mersin Universitesi, Spor Bilimleri Fakultesi, Antrendrlik Egitimi Bolimi
Mersin/Turkiye, Otcid: 0000-0002-2101-073X. manolya@mersin.edu.tr
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Tim sporlar belirli diizeyde denge icermektedir (Altay,
2001). Basketbolda da temel motorik oOzellikler g6z {iniine
alindiginda denge On siralarda gelmektedir. Sporcularda yapilan
denge 6l¢iimlerinde motorik 6zelliklerden; hareketlilik, cabukluk ve
dayanikliligin dengeyi etkiledigi goézlenmistir (Karahasan &
Kiiciikkubag, 2024). Motorik ozelliklerin iist diizeyde performans
gosterememelerinde denge kaybinin onemli bir kaynak oldugu
diistintilmektedir (Altay, 2001). Son yillarda ¢esitli yas gruplarinda
ve denge problemi yasanan vestibiiler sistem hastaliklarinda, kas
iskelet sistemi hastaliklarinda ve sakatliklarinda, sportif aktivitelerde
hem yasam kalitesini yiikseltmek, olusabilecek sakatliklart onlemek
ve performansi arttirmak amaciyla propriyosepsiyonun ve dengenin
gelistirilmesi, bu gelisim i¢in yapilmasi gereken egzersizler
aragtirmalara konu olmustur (Erol, 1992; Altay, 2001; Yaprak &
Kiigtikkubas, 2020).

Yapilmis ¢aligmalarda genellikle basarili basketbolcularin
antropometrik ve fizyolojik profilleri degerlendirilmis, elit
diizeydeki basketbolcularin degerlendirilmesinde deneyim, viicut
kompozisyonu, dayaniklilik, aerobik ve anaerobik gii¢ arasindaki
iligki gibi parametreler Oncelikli olarak degerlendirilmistir
(Hoffman, 2003; Scheller & Rask, 1993). Ancak, sportif basarida
cok o6nemli olan denge algisal motor beceri olarak antrenman
programlari arasinda pek yer almamustir.

Denge gelisimini saglamak icin ¢esitli antrenman metotlari
bulunmaktadir (Kidgell vd., 2007; Kocakarin, 2018). Son yillarda
denge gelisimi i¢in kullanilan diger bir yontemde Kangoo Jump
ayakkabilaridir. Kangoo jumps ayakkabilari; National Aeronautics
and Space Administration (N.A.S.A.) bilim adamlarinin 14 senelik

-6--



arastirma ve gelistirme ¢alismalar1 sonucunda rehabilitasyon amagl
olarak iiretilmistir. Kullanilan hastalarda kilo kaybi1 ve kas gelisimi
gbzlenmistir ve bunun arkasindan da spor konseptleri adapte edilmis
ve farkli kas gruplarina yonelik; kangoo aerobic, kangoo power,
kangoo kick, kangoo dance gibi farkli fitness antrenman program ve
etkinlikleri gelistirilerek uluslararasi sertifikalandirilmigtir. Sekil 1
de de goriildiigii gibi ayakkab1 10 adet yedek pargadan olusmaktadir
ve hepsi takip ¢ikarilabilen sistemlerdir
(http://www.kangoojumps.com/).
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Sekil 1: Kangoo Jump ayakkabilar: ve par¢a isimleri

Denge antrenmanlarin olumlu etkisinin bilinmesine ragmen,
literatiirde basketbolda Kangoo Jumps ayakkabilar1 kullanilarak
denge gelistirmesi ile ilgili caligmalar sinirli sayidadir (Kesilmis &
Akm, 2019; Kesilmis, Akin, Kesilmis 2018). Bu c¢alismada;

basketbol oynayan gen¢ bayan sporculara diinya literatiiriine yeni
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girmis bir denge antrenman araci olan kanguru sigrayisi yaptiran
ayakkabilar (Kangoo Jumps) ile denge antrenmanlarmin etkisi
incelenecektir.

Materyal ve Yontem

Arastirmamizda 6n test / son test model kullanilmis olup, 8
hafta boyunca haftada 2 giin olacak sekilde sporculara kangoo jump
ayakkabilar1  kullanilarak  hazirlanan  antrenman  programi
uygulanmistir. Kangoo Jumps ayakkabilar1 ile yapilan antrenman
uygulamasi Tablo 1 de verilmistir. Programa baslamadan dnce ilk

Ol¢iimler alinmig ve programa sonra baslanilmistir.

Tablo 1: Kangoo Jump ayakkabilar: antrenman igerigi

Antrenman Programi
Uygulama Siiresi 8 Hafta
Haftalik Antrenman Sayist 2
Toplam Antrenman Sayisi 16
Amag Denge gelisimi
Metod Siire Metodu
Alistirma Temposu Akic
Caligsma Siiresi 40 dk.
Dinlenme Siiresi 30 sn.
Kullanilan Arag ve Gerecler Kangoo Jump Ayakkabilari, top
Haftalik Antrenman Alistirmalari

8-



1.HAFTA

*2’gerli esler El ele tutusup
ayakkabi ile yiiriime

*Yiiriylis temposunda komutla
birlikte iki ayak {izerinde sabit
sigrama

*Yiriylis temposunda komutla
birlikte tek ayak iizerinde (sag-
sol) sabit sigrama

*Yiiriime temposunda komutla
birlikte sabit dizleri karna ve
kalgaya ¢ekme

*Sporcular sabit noktalarda;
*15sn x 3 set ¢ift ayak sigrama
*15sn x 3 set tek ayak sag sigrama
*15sn x 3 set tek ayak sol sigrama
*15sn x 3 set bir sag bir sol dizleri
karna ¢ekme

*15sn x 3 set 3 adim ileri 3 adim
geri ¢ift ayak sigrama

5.HAFTA

*Tam saha yon degistirme ve turnike
atist

*Tam saha yon degistirme ve sut atigi
*Tam saha 2’1i pas turnike atist

*2’serli es olup tek ayak iizerinde sabit
pas caligmalari

*3x10 squat jump

*3x10 tek ayak one squat (lunger jack)
*3x10 star jump

*Tam saha 3’e 3 mag

2.HAFTA

*Tam saha hafif kosu

*Tam saha komutla birlikte ileri-
geri kosu

*Tam saha kosu sirasinda komutla
birlikte oldugun yerde sigrama
*Tam saha kosu sirasinda dizleri
karma ve kalgaya ¢ekme

Sabit noktada;

*15sn x 3 set ¢ift ayak sigrama
*15sn x 3 set ¢ift ayak (sag-sola)
yanlara sigrama

*15sn x 3 set karina diz gekme
*15sn x 3 set eller belde sag yana
¢ift ayak sigrama

*15sn x 3 set eller belde sol yana
¢ift ayak sigrama

*15sn x 3 set eller belde
sicrayarak makas hareketi
*Dizlere vurma oyunu

6.HAFTA

*Tam saha 2’1i pas sonrasi turnike atig1
*Tam saha 2’li pas sonrasi sut atigi
*Tam saha 3’lii pas ¢alismasi

Cember antrenmant;

*15sn x 3 ¢ift ayak sigrama

*15sn x 3 tek ayak sag sigrama

*15sn x 3 tek ayak sol sigrama

*Cift ayak sigrama esnasinda komutla
birlikte 360 derece doniis sonrasi ¢ift
ayak sicramaya devam etme

*Cift ayak sigrama esnasinda komutla
birlikte sag yan ve sol yana sigrayarak
yon degistirme

*Cift ayak sigrama esnasinda komutla
birlikte dizleri karina ¢ekme hareketi
*Dizlere vurma oyunu
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3.HAFTA

*Tam saha kosu sirasinda sag-sol
el top siirme

*Tam saha kosu sirasinda op
siirerken komutla birlikte algak
top stirme

*Tam saha kosu sirasinda top
stirerken komutla birlikte top
surme

*2’serli es olup tek ayak iizerinde
sabit pas ¢aligmalari

*Cember antrenmant;

*15sn x 3 set karma diz ¢ekme
*15sn x 3 set sag yana ¢ift ayak
ile sigrama

*15sn x 3 set sol yana gift ayak ile
sigrama

*15sn x 3 set komutla birlikte 3
adim ileri 3 adim geri sigrama
*15sn x 3 set dizler biikiilii sabit
titreme hareketi

*Yari1 sahada sut yarismasi

7.HAFTA

*Tam saha 5x5 mag

*3x15 squat

*3x15 squat jump

*3x15 tek adim 6ne squat

*3set x 15sn plandr durusu sag ayak
*3set x 15sn plandr durusu sol ayak
*3set x 15sn kartal durusu

*3’erli tek ayak havada pas ¢alismasi
*Cift ayak sigrama esnasinda komutla
birlikte 360 derece doniis sonrast ¢ift
ayak sigramaya devam etme

*Cift ayak sigrama esnasinda komutla
birlikte sag yan ve sol yana sigrayarak
yon degistirme

*Cift ayak sigrama esnasinda komutla
birlikte dizleri karina ¢gekme hareketi
*Tam saha sut yarigmast

4 HAFTA

*Tam saha top siirme

*Tam saha kosu sirasinda ball
handling ¢alismasi

*Tam saha kosu sirasinda el
degistirme caligmasi

*3x10 squat

*3x10 tek ayak squat

*3x10 sol ayak squat

*3set x 10sn plandr durusu
*3set x 10sn plandr durusu (sol
ayak)

*3set x 10sn planor durusu (sag
ayak)

*3xset x 10sn kartal durusu
*Tam saha sut yarigmast

8.HAFTA

*Tam saha 5x5 mag

*Sut calismasi

*Tam saha hafif kosu

*Tam saha kosu sirasinda komutla
birlikte squat hareketi

*Tam saha kosu sirasinda komutla
birlikte tek ayak iizerinde sigrama
hareketi

*3’erli tek ayak havada pas ¢alismasi
*Cift ayak sigrama esnasinda komutla
birlikte 360 derece doniis sonrasi ¢ift
ayak sigramaya devam etme

*Cift ayak sigrama esnasinda komutla
birlikte sag yan ve sol yana sigrayarak
yon degistirme

*Cift ayak sigrama esnasinda komutla
birlikte dizleri karma ¢ekme hareketi
*Tam saha sut yarigmasi
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Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini 2014 yilinda Adana ilinde 15-16 yas
aras1 ligde basketbol oynayan bayan sporcular olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rnekleminin olusturulmasinda ilk olarak Adana ilinde
bulunan bayan basketbol takimlari belirlenmistir. Bu takimlar
arasinda denge antrenmanlarimin yiiriitiilebilecegi fiziksel kosullara
sahip takimlar belirlenmis ve bu dogrultuda DSI spor kuliibii
uygulanacak antrenman programi igin tercih edilmistir. Gerekli
izinler almarak DSI spor kuliibii ile birlikte c¢alismalarin
yiiriitiilmesine baslanmistir. DSI spor kuliibiinde 15-16 yas aras1 10
bayan basketbol sporcusu ile ¢alisilmigtir.

Verilerin Toplanmasi
Boy, Viicut Agirhgi, Bacak uzunlugu

Teste katilan deneklerin boy uzunluklari, denek anatomik
durusta iken inspirasyon asamasinda, bas frontal diizlemde ve bas
iistii tablas1 verteks noktasina degecek sekilde yerlestirilen serit
metre ile santimetre cinsinden alinmistir (Crawfort, 1996). Viicut
agirliklar1 denek anatomik durusta iken, ayakkabisiz ve spor kiyafeti
ile hassasiyeti +0,1kg olan Sinbo marka elektronik baskiil yardimi
ile kg cinsinden 6l¢iilmiistiir. Bacak uzunlugu 6l¢iimleri ise, denek
anatomik durusta iken, on ist kalga omurgasindan ipsilateral orta
asik ¢cikintisinin merkezine kadar mesafeyi 6lgmek icin bir mezura
kullanilmigtir. Daha ileri analiz amaciyla, katilimcinin bacak
uzunlugu ile normal hale getirilmistir. Normallestirme, her bir
mesafesinin katilimcinin bacak uzunluguna bolerek ve daha sonra
100 ile carparak gerceklestirmistir (Philip & Gribble, 2003).
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Normallestirilmis Bacak Uzunlugu

\ 4

Teste uzanilan mesafe / bacak uzunlugu x 100

Beden Kitle indeksi (BKI)

Beden Kitle Indeksi degerleri Kilo / boy2 orantisndan
hesaplanmistir (Karlberg, Kwan & Albertsan, 2003).

Antropometrik Ol¢iimler

Antropometrik dl¢limler olarak deri kivrim kalinligr (DKK),
cap, uzunluk ve ¢evre dl¢limleri yapilmistir. Deri kivrim kalinliklari
test giintinde 6 bolgeden (Biseps, Triceps, Suprailiak 1, Suprailiak 2,
Supskapula, Medial kalf) kaliperle (Holtain Ltd., U.K) + 0,2 mm
hassasiyetle ol¢iilmiistiir. Cap ve uzunluk 6l¢iimleri Holtain marka
Kayan Kaliperle ile ayak uzunlugu, Holtain marka Vernier ile
humerus ve femur epikondil c¢aplart ayn kisi tarafindan deneklerin
sag tarafindan iki kez alinmistir. Cevre olgtimleri ise Gulick metre
ile biseps, kasil1 biseps, kalga ve baldir ¢evreleri dlgiimler iki kez
tekrarlanmustir her 6l¢iim arasinda en az 20 saniye ara verilmistir. Iki
Ol¢lim arasinda %10’dan daha fazla fark ¢ikmasi durumunda 6l¢tim
bir kez daha tekrarlanmistir ve ii¢ Olglimiin ortalamasi alinarak
Nieman (1999)’1n 6nerdigi sekilde kullanilmistir. Olgiimler viicudun
sag tarafindan, ayni 6l¢iicii tarafindan iki kez yapilmistir ve ortalama
degerler kullanilmistir.
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Dikey Sicrama Testi

Sporcunun bacaklarina yonelik patlayict  kuvvetinin
santimetre cinsinden ne kadar oldugunu saptamaktir. Sigramada
ulagilan en yliksek mesafeyi belirlemek i¢in sporcunun eline tebesir
ya da boya siiriilmektedir. Sporcuya 2 deneme yaptirilmakta ve en
iyi sonu¢ kaydedilmistir.

Tecno Body Denge Testi

Denekler Tecno Body denge cihazi iizerinde dururken
bilgisayar ekraninda goriilen daire i¢cinde hareket ederek dengesini
saglamaya calisir. Test cift ayak kollar agik ve kapali olgiim
yapildiginda 30 saniye olarak uygulanmistir. Tek ayak uygulamada
ise, 10 saniye siiresi uygulanmistir. Denek dengesini kaybederse ya
da siiresi bitmeden platformdan inerse test tekrarlanir. Test iki kez
uygulanir ve en iyi sonug¢ alinir. Test easy, medium ve hard olmak
tizere 3 farkli zorluk derecesi olan basliklar ile test edilebilmektedir
ve test sonucu 5 parametreye gore degerlendirilir. Arastirmamizda
easy ve medium bagliklar1 kullanilmistir ve her baglikta eller agik,
eller kapali ve sag sol olmak iizere tek ayak ile Sl¢giim alinmistir.
Sekil 2 ve 3’te prokin cihazi bagliklar1 ve 6l¢tim diizenegi verilmistir.
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Sekil 2: TecnoBody ProKin Denge Cihazi ve Basliklart

M\)

Sekil 3: TecnoBody ProKin Denge Cihaz Ol¢iimii

Y Denge Testi

Dinamik dengeyi 6lgmek igin Star Excursion Balance Test
modifiye edilerek gelistirilen Y Balance Test kullanilmistir (Phillipp
& Gribble, 2003).

Sekil 4:'Y denge testi

Verilerin Analizi

Aragtirmanin  tek bagimsiz degiskeni vardir: denge
antrenmani yapma. Arastirma sorularmmin her biri bu bagimsiz

degisken tizerinden bagimli degiskendeki farklilagsmay1 incelemeye
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yoneliktir. Oncelikle her arastirma sorusu igin bagimli degiskenle
ilgili Ol¢limlerin bagimsiz degisken {lizerinde normal dagilim
gosterip gostermedigi Shapiro-Wilks normallik testi yardimiyla
incelenmistir (n<30). Normallik testi sonucglarina gore arastirma
sorularmin analizinde normal dagilimlar i¢in Tekrarli Olgiimlerde t
Testi, dagilimi normal olmayan analizler i¢cin Wilcoxon isaretli
siralar testi kullanilmistir. Calismada kullandigimiz Tecno Body
denge testi analiz sonucglar1 i¢in ¢ok degiskenli analiz

yontemlerinden biri olan Hotelling T2 testi kullanilmistir.

Bulgular

Bayan basketbol sporcularinin fiziksel 6zellikleri tablo 1°de

verilmistir.

Tablo 1: Bayan basketbol sporcularinin fiziksel ozellikleri

n=10 On test Son test

X SD X ) t p
Boy Uz. (cm) 1719 845 172,19 896 -0,867 0,408

Viic. Agrr. (kg) 64,94 9,74 62,55 9,14 6,206 0,005

Bacak Uz. (cm) 98,58 5,57 98,83 552 -1,816 0,103

DKK (mm) 1058 26,36 85,67 206 7,029 0,000
BKi 2198 277 21,19 2,74 1964 0,081
p<0,05

Tablo 1 incelendiginde, 8 haftalik antrenman Oncesi ve
sonras1 boy, beden kitle endeksi ve bacak uzunlugu degerlerindeki
degisim istatistiksel olarak anlamli degildir (p=0.408; p=0,103).
Ancak, viicut agirhigi ve deri kivrim kalinliklar1 aralarinda fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.005; p=0,005;
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p=0,005). 8 hafta Kangoo jump antrenmani yapan basketbolcu
kizlarda viicut agirliklart ve viicut yag yiizdelerinde azalma

olmustur.

Tablo 2: Basketbol sporcularinin antropometrik analiz sonuglar

n=10 On test Son test
X SD X SD t D
Triceps 16,40 470 13,8 4,90 5,102 ,001
Subscapular 15,23 3,69 13,26 423 -3,07 ,013
Biceps 9,60 295 7,38 241 2377 013

Suprailiacl 1491 6,28 12,15 4,64 3,70 ,007
Suprailiac2 21,71 797 16,20 3,64 3,606 ,007
Medial Calf 27,95 474 2280 4,15 7,373 ,000

Humer .Epi. 6,81 0,39 6,81 0,39 -0,859 ,413
Femur Epi. 9,71 1,33 9,50 1,29 3,841 017
Ayak Uz. 24,93 410 2493 410 -2,092 072
Biceps C.K. 26,40 222 2660 222 -0612 555
Biceps C. 28,20 220 2850 2,22 -1406 ,193
Kalca 101,40 6,89 9760 623 5460 ,005
Baldir 36,55 287 3480 2,34 4,200 ,002

p<0,05 (Humer Epi:Humerus Epikondil, Femur Epi: Femur
Epicondil,Uz: Uzunlugu, C:Cevre, K:Kasili)

Tablo 2 incelendiginde Kangoo Jumps ile denge antrenmani
yapan sporcularin 8 haftalik antrenman sonrasinda antropometrik
Olciimleri i¢cinde yer alan deri kivrim kalinliklarinin (triceps,
subscapularis, biceps, suprailiac 1, suprailiac 2, medial calf)
degerlerinde azalma olmustur. Bu azalma istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (p=0,001; p=0,013; p=0,013; p=0,007; p=0,007;

p=0,000) Ayrica, kalca ¢evresi ve baldir ¢cevresi degerleri arasinda
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istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,005; p=0,002).
Humerus ve femur caplarinin Ol¢limlerini ifade eden humerus
epicondil ve femur epicondil degerlerinde ve ayak uzunlugu
degerinde bir degisim gézlenmemistir (p=0,413; p=0,017; p=0,072)
ve fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Benzer sekilde
biseps ve kasil1 biseps gevresinde bir fark bulunmamistir (p=0,555;
p=0,180).

Tablo 3: Denge antrenmani yapan sporcularin on test — son test

dikey sicrama degerleri

Dikey sicrama n X SD t p
On test 10 252,40 10,25
-6,284 ,000
Son test 10 258,60 11,24
p<0,05

Tablo 3’de dikey sigrama analizleri sonucunda 6n test ve son
testleri incelendiginde, 8 haftalik antrenman 6ncesi ve sonras1 dikey
sigrama degerlerindeki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p=0,000).

Tablo 4: Y denge testi sag ayak analiz sonuglar

On test Son test

X SD X SD t p

Anterior Lateral 69,70 8,84 79,86 10,31 4,398 0,002
Anterio Medial 69,42 7,39 78,52 7,93 5,368 0,000
Posterior 67,44 8,37 11,23 12,41 5,054 0,001

p<0,05
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Tablo 4’te Denge antrenmani yapan sporcularin Y denge testi
sag ayak once ve sonra degerleri arasinda anterior lateral, anterior
medial ve posterior analizlerinde istatistiksel agidan anlamli bir fark
goriilmektedir (p=0,002; p=0,000; p=0,001).

Tablo 5: Y Denge Testi Sol Ayak Analiz Sonuglart

On test Son test

X sD X SD t p
Anterior Lateral 70,75 8,93 77,97 11,25 -3,125 0,012
Anterio Medial 70,11 6,94 79,97 7,69 -4,23 0,002

Posterior 67,09 8,2 7423 91 -6,763 0
p<0,05

Tablo 6: Tecno body denge testi analiz sonuglart

t2 f p
Easy EA 45,592 5,065 0,0498
Easy EK 85,151 9,46 0,0139
Medium EA 33,903 3,767 0,086
Medium EK 18,017 2,019 0,23
Easy EA-AK 13,766 1,529 0,33
Medium EA-EK 4,701 0,522 0,754
EA Easy-Medium 44,912 4,990 0,0512
EK Easy-Medium 13,163 1,462 0,344
Sag ayak 136,285 15,14 0,397
Sol ayak 25,296 2,810 0,15
Sag-Sol 60,339 6,704 0,569

p<0,05 Easy EA: Easy baslik ile eller agik, Easy EK: Easy baslik ile eller kapali,
Medium EA: Medium baslik ile eller agik, Medium EK: Medium baglik ile eller
kapali.

Tablo 6’da Tecno body denge testi analiz sonuglar
verilmektedir. Denge antrenmani yapan sporcularin Tecno Body

denge testi analiz sonuglarinin aritmetik ortalamalar1 (X) ve standart
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sapmast (SD) hesaplanmistir. Cok degiskenli analiz yontemlerinden
biri olan Hotelling T? testi kullanilmustir. Istatistiksel anlamlilik
seviyesi (p) 0,05 olarak alinmistir. Tablo 4.10 analiz sonuglarinda
easy eller acik (p= 0,0498) ve easy eller kapali (p= 0,0139)
degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.
(p<0.05)

Tartisma ve Sonug¢

Diinya literatiiriin de bosu topu, trampolin, duradisc ve denge
tahtas1 gibi cihazlar kullanilarak denge becerisi antrene edilmeye ve
gelistirilmeye calisgilmistir (Kidgell & ark., 2007; Kaya & Pulur,
2003). Denge becerisini gelistiren diger bir alet olan Kangoo Jump
ayakkabilar1 ise, sadece rehabilitasyon amacgli {iretilmisken
uygulanan kisilerde kilo kaybina sebep olmasi dolayisiyla giiniimiiz
fitness antrenmanlarinda kilo verme amacgli kullanilmaya
baslanmistir. Hem kuvvet kazanimina hem de denge becerisi lizerine
etkisi olabilecegi diisiiniilen Kangoo Jumps ayakkabilari sportif

alanda kullanilmamastir.

Buradan hareketle bu arastirmanin amaci 15-16 yas kadin
basketbolcularda 8 hafta Kangoo Jumps ayakkabilari ile yapilan
antrenmanlarin denge ve sigrama oranina etkisinin incelenmesidir.
Fiziksel ozelliklerin Ol¢limii i¢in boy, viicut agirligt ve bacak
uzunlugu kullanilmigtir. Antropometrik dl¢iimlerde ise 6 bolgeden
alman deri kivrim kalinlig1 ve c¢evre ve cap Olgiimleri alinmustir.
Motorik 6zellikleri 6lgmek i¢in; denge (tecno body ve Y denge testi),

dikey sicrama ve durarak uzun atlama testi uygulanmistir.

Kangoo Jumps ayakkabilari ile 8 haftalik antrenman 6ncesi
ve sonrast 15-16 yas basketbolcu bayanlarda boy ve bacak uzunlugu
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degerlerinde degisim gozlenmemistir (p=0.408; p=0,103). Benzer
sekilde, humerus ve femur c¢aplarmin OSlgiimlerini ifade eden
humerus epicondil ve femur epicondil degerlerinde ve ayak
uzunlugu degerinde de degisim gozlenmemistir (p=0,413; p=0,017;
p=0,072). Cevre Oolgiimlerinden olan biseps ve kasili biseps
cevresinde de fark bulunmamaistir (p=0,555; p=0,180).

Bu degiskenlerde degisim goézlenmemesinin sebebi yaslar
geregi hizli boy atilmi ve hizli kilo alma donemlerinin biterek
ergenlik gelisiminin tamamlanmis olmasindan
kaynaklanabilmektedir. Ergenlik sonrasi kizlarda boy uzamasi
senede 50-100 cm kadar olmaktadir. Calismamiz sadece 8 hafta
olmasindan ve kizlarin ergenlik sonrasi donemde olmalarindan
dolay1 boy, bacak uzunlugu, cap ve cevre Ol¢iimlerinde farklilik

bulunmamustir.

Ancak, viicut agirligi, deri kivrim kalinliklar1 ve beden kitle
endeksi aralarinda fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p=0.005; p=0,005; p=0,005).8 hafta Kangoo Jumps antrenmani
yapan basketbolcu kizlarda viicut agirhiklart ve viicut yag
ylizdelerinde azalma olmustur. Viicut agirliginda meydana gelen bu
azalma BKI degerlerinde de anlamli degisiklik yapmistir. Isik’in
(2001) yaptig1 bir ¢alismada; takimlarin viicut agirliklart arasinda
istatistiksel acidan anlamli bir fark goriilmemistir.

Kangoojump ile denge antrenmani yapan sporcularin 8
haftalik antrenman sonrasinda antropometrik 6l¢limleri i¢inde yer
alan deri kivrim kalinliklarinin (triceps, subscapularis, biceps,
suprailiac 1, suprailiac 2, medial calf) degerlerinde azalma olmustur.
Bu azalma istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,001;
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p=0,013; p=0,013; p=0,007; p=0,007; p=0,000) Ayrica, kalca
cevresi ve baldir ¢evresi degerlerindeki degisimde istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p=0,005; p=0,002).

Isik (2001), elit ve elit olmayan geng¢ basketbolcularinin
fizyolojik profillerinin gériinlimiinii ortaya koymay1 amaglandigi bu
caligma da dikey si¢crama parametrelerini incelediginde her iki takim
arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir fark gorilmiistiir (p<0.01).

Yapmis oldugumuz arastirmada, calismamiza katilan
basketbol sporcularinin 6n test ve son testleri incelendiginde, 8
haftalik antrenman Oncesi ve sonrasi dikey sicrama degerlerindeki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,000).

Farkl1 antrenman metotlar1 kullanilsa da arastirma sonuglari
ile bizim bulgularimiz benzerlik gostermektedir. Sekiz hafta siiren
Denge antrenmanlarin 06nce ve sonrast analiz sonuclarina
bakildiginda durarak uzun atlama degiskeni denge antrenmani yapan
bayan basketbol sporcularinin 6nce ve sonra degerleri arasindaki
fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0.05= 0,00).

Literatiir de denge gelisimini saglamak amaciyla farkli denge
gelistirici aletler kullanilmistir. Egzersiz sandaleti kullanilan bir
caligmada, denge antrenmanlar1 sonunda her iki ayak grubunda da
anterior-posterior postural denge degerlerinde artis bulunmustur.
Fakat egzersiz sandaletinin kullanildig1 ve kullanilmadig iki farkl
yontemde de medial-lateral postural denge degerlerinde artis
bulunmustur (Michell & ark., 2006). Yapilan diger bir caligmada ise,
the Narrow Ridge Denge Testini kullanmislardir ve arastirmaya
katilan iki grup arasinda fark bulunmustur (Curtze & ark., 2010).
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Yapmis oldugumuz ¢alismaya denge antrenmani yapan
sporcularin Y denge testi 6nce ve sonra degerleri arasinda anterior
lateral, anterior medial ve posterior analizlerinde istatistiksel agidan
anlamli bir fark goriilmektedir (p=0,002; p=0,000; p=0,001).

Yapilan bir arastirmada ayak bilegi sakatliklarinda denge
etkisi ile yapilan ¢aligmalarda yildiz denge testi kullanilmis; Y denge
antrenmaninin ayak bilegi i¢in fizik tedaviden daha etkili oldugu ve
antrenmanlarda anlamli  degisiklikler yarattigi  bulunmustur
(Chaiwanichsiri, Lorprayoon & Noomanoch 2005; Olmsted & ark.,
2002). Analizlerin sonucunda denge antrenmani yapan sporcularin
Y denge testi dnce ve sonra degerleri arasinda anterior lateral,
anterior medial ve posterior analizlerinde istatistiksel agidan anlamli
bir fark goriilmektedir (p=0,012; p=0,002; p=0,000). Uygulanan Y
denge test sonucunda sag ve sol ayak arasinda istatistiksel agidan
anlaml1 bir fark bulunamadi (p=0,373).

Uygulanan denge antrenman ydntemleri ile ilgili literatiir
arastirmas1  yapildiginda farkli denge aletleri kullanildig:
gozlenmistir. Trambolin, mini trambolin gibi kullanilarak yapilan
arastirmalarda; bir gruba dura disc bir gruba da mini trampolin de
antrenman yapilmis. Kontrol grubundan farkli olarak mini trampolin
de calisanlarda dura disc calisanlarda denge artiglar1 bulunmustur
(Kidgell & ark., 2007). Bir bagka calismada, Andrea ve Jackie’nin
(1997) yaptig1 arastirmada mini trampolin ¢alismalarinin sigrama
yiiksekliginin artmasinda etkili oldugu, yer ¢ekimi merkezine yatay
hizin mini trambolin antrenmanlarindan 6nce pozitif degerler oldugu
fakat mini trambolin antrenmanlarindan sonra negatif degerler
oldugu gozlenmistir. Ayrica bu ¢calismada uygulanan mini trambolin
caligmalarinin diz fleksiyonunu arttirdigi bulunmustur. Akin ve
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Korkmaz’in (2019) yaptig1 bir ¢alismada ise 8 haftalik antrenman
programlar1 uygulanmasi sonucunda; bireylerin ¢ift, sag ve sol ayak
kat edilen mesafe (PL) puanlarmin 6n test-son test Ol¢liimlerinde
anlamli diizeyde farklilik goriilmistiir. Nintendo-wii balance board
antrenman programlarinin dinamik denge becerilerinin gelismesine
olumlu yonde katki sagladigi sdylenebilir. Denge antrenmanlarinda
farkli  antrenman  ydntemlerinin  kullanan  Chaiwanichsiri,
Lorprayoon & Noomanoch (2005) 15-22 yas arasi ayak bilegi sakat
olan 15 antrenman grubu 17 kontrol grubundan olusan sporculara
yildiz denge testi ile yildiz denge antrenmani uygulanmistir.
Olgiimler sonucunda denek grubunun kontrol gurubuna gore 2 kat
daha fazla tek ayak fiizerinde durma zamani Snemli gelisme
gOstermistir.

Yapmis oldugumuz caligmalarin bulgularina gére Tecno
body denge 6l¢iim cihazi 6l¢iim sonuglarinda diizenek her bir sporcu
icin 5 farkli sonug¢ vermektedir. Bu sonuglarin hepsinin ayrilmadan
bir arada analiz edilebilmesi i¢in Hotelling’s trace analizi kullanildi.
Analiz sonuglarina gore easy eller acik (p= 0,0498) ve easy eller
kapali (p= 0,0139) degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmustur.

Kangoojump ayakkabilarinin denge ve biomotor 6zelliklerin
degisimini anlamak i¢in 8 haftalik uygulana antrenman sonrasi
yapilan bu c¢aligmada; denge antrenmanlar1 boy, bacak boyu
Ol¢timlerinde farklilik goriinmezden viicut agirligi, deri kivrim
kalinlig1 ve beden kitle indeksinde istatistiksel a¢idan anlamli bir
fark bulunmustur. Kangoo jumps ayakkabilari ille denge antrenmant
caligmalar1 yapan sporcularda dikey sicrama ve durarak uzun atlama
degiskenlerinin 6ncesi ve sonrast degerleri arasinda anlamli bir fark
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saptanmistir. Denge degiskenini Y denge test sonuglaria gore dnce
ve sonra degerleri arasinda sag ve sol ayakta farkliliklar goriiliirken,
sag ve sol ayak arasinda bir fark goriilmemistir. Denge degiskenini
Tecno Body test sonuglarina gore 6n ve sonrasi degerleri arasinda
easy eller agik, sag ve sol ayaklarda istatistiksel agidan bir fark
bulunmustur. Sonu¢ olarak KangooJumps ayakkabilar1 ile
antrenmaninin kadin basketbolcularin fiziksel ve motorik (denge ve
sigrama) yiizdelerini artirdigi sOylenebilir. Teknolojik olarak
kullanima agilan Kangoojump ayakkabilarinin sportif alanda da
kullanimi  ¢alisma  bulgularimizinda  desteklemesi iizerine

kullanilmasi Onerilmektedir.
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BOLUM II

Itfaiye Personeli’nin Fiziksel Uygunluk ve
Antropometrik Profil Normlari: Mersin Ornegi

Alev KARIMI?
Manolya AKIN?

Giris

Zorlu ¢evresel kosullar; dik arazi, asir1 sicakliklar, yiikseklik,
duman, ngoriilemeyen acil durumlari karsilamak ve giin boyu isleri
giivenli bir sekilde gerceklestirebilmek icin fiziksel bir performansa
gereksinim duyulmaktadir. Itfaiyecilik meslegi yiiksek diizeyde
fiziksel =~ uygunluk  gerektirir.  Hangi  kosullar  altinda
gerceklestirilecegi kesin olmayan tehlikeli gorevler s6z konusudur,
bu nedenle yiiksel fiziksel performans is kapasitesinde en onemli
faktorlerden biridir (US Forest Service, 2020). Yangin sirasinda

1 Mersin Universitesi, Spor Bilimleri Fakultesi, Mersin/Turkiye Otcid: 0000-0002-6440-
7083 alevkatimi@hotmail.com. Alev Karimi’nin Yuksek lisans tezinden tretilmistir.
2 Prof. Dr., Mersin Universitesi, Spor Bilimleri Fakultesi, Antrendrlik Egitimi Bolimi
Mersin/Turkiye, Otcid: 0000-0002-2101-073X. manolya@mersin.edu.tr
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kimyasal faktorlerin yani sira yiliksek sicaklik, giriilti, gérme
alaninin kisitli olmasi gibi fiziksel faktorler vardir. Sicaklik ve nem
oraninin yiiksek oldugu yangin ortaminda itfaiyecilerin bu fiziksel
etmenlere karsi toleranslt ve maksimal is kapasitelerinin yiiksek
olmas1 beklenmektedir (Tunali, 1996).

Yangin sondiirme faaliyetleri, itfaiyecilerin fiziksel ve
psikolojik dayanikliliklarini siirekli olarak sinayan, son derece zorlu
gorevlerdir. Bu gorevler genellikle stresli kosullar altinda, yiiksek
ortam sicakliklarinda gergeklestirilir ve itfaiyeciler bu esnada agir
kisisel koruyucu donanimlar giymek zorunda kalir. Bu donanimlar,
genellikle 25 kilogramdan fazla agirliga sahip olup, itfaiyecinin
hareket kabiliyetini sinirlayarak, yorucu kaldirma ve titiz
manevralart gerektirir (Barnard ve Duncan, 1975; Baker, Grice,
Roby, ve Matthews, 2000; Barr, Gregson ve Reilly, 2010).

Bu tiir sonuglar, itfaiyecilik mesleginin fiziksel uygunluk ve
giiciin biliylik 6nem tasidigi bir meslek oldugunu agik¢a ortaya
koymaktadir. Itfaiyecilerin karsilastigi zorluklar, sadece fiziksel
uygunlugun énemini degil, ayn1 zamanda diizenli fiziksel kondisyon
degerlendirmelerinin gerekliligini de vurgular.

Itfaiyeciler hem kardiyovaskiiler hem de kas-iskelet
sistemlerini zorlayan, genellikle olagandis1 ve tehlikeli ortamlarda
fiziksel olarak zorlu gorevleri yerine getirirler. Bir solunum
cihazindan nefes alirken yiik altinda yiiksek yogunluklu gorevleri
gerceklestirmek, bir itfaiyeci i¢in yaygin bir uygulamadir. Yangin
sahas1 operasyonlarina genellikle kaygan ve/veya dengesiz ylizeyler,
alan smirlamalart ve sinirli goriis eslik eder. itfaiyeciler reaktif
olmali ve herhangi bir zamanda 6ngoriillemeyen derecelerde giic,
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ceviklik ve hareketlilik gostermeye hazir olmalidir. Birgok gorev,
tim viicut-kinetik zincir hareketleri gereklidir (Abel, Palmer, Trubee
2015). Buradan hareketle Itfaiye personeli fiziksel norm degerleri ve
fizyolojik parametrelerinin degerlendirilmesi 6nem arz etmektedir.

Itfaiye mesleginin saha uygulama gorevlerinin fizyolojik ve
biyomekanik  gereksinimleri,  ¢esitli  fiziksel = uygunluk
parametrelerinin siirekli kontrol altinda tutularak degerlendirmesini
gerektirir. Bu bilgiler, Itfaiye Teskilatlarinin ihtiyaglarma o6zel
degerlendirme ve egitim uygulamalarin1 uygulamak igin
kullanilabilecek geri bildirim saglamaktadir. Is verimliligi,
giivenligi, yaralanma ve hastalik olusum riski, istthdamda
kaybedilen zaman ve egitim performansi sonuglarindaki egilimlerini
degerlendirmek igin kullanabilir (Utiik ve Baragli, 2024).

Itfaiye personeli igin iilkemiz sartlarina uygun fiziksel
uygunluk parametrelerini ve norm degerlerini olusturabilmek énem
arz etmektedir. Itfaiye personelleri izokinetik kuvvet, kassal
endurans, koordinasyon, reaksiyon zamani, hiz, ceviklik
kardiyovaskiiler endurans, viicut kompozisyonu ve fiziksel
ozellikleri agisindan degerlendirilecektir. Bu degerlendirme testleri
motor uygunluk, kas fonksiyonunun yeterliligini 6lgmek ve norm
olusturmak icin gerekmektedir.

Itfaiyecilerin fiziksel durumlarmin ve antropometrik
profilinin Mersin 6rnegi iizerinden degerlendirilmesi, bu meslek
grubunun gdrevlerini etkin bir sekilde yerine getirebilmesi agisindan
biiyiik 6nem tasgimaktadir. Itfaiyeciler gorevleri geregi yiiksek
fiziksel dayaniklilik gerektiren gorevlerle karsi karsiyadir ve bu

nedenle performanslarini artirmak ve sakatlik riskini azaltmak i¢in
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dogru kondisyon seviyesine sahip olmalar1 6nemlidir (Aktas ve
Kamuk, 2020).

Insan kaynakl acil durum gibi zor durumlarda gorev yapan
ve insanoglunun bulundugu her ortamda, zamani ve siddeti belirli
olmayan sekilde ihtiya¢ duyulabilecek olan itfaiye personelinin,
‘goreve her an hazir olmak’ kavrami igerisinde degerlendirildiginde,
goreve yonelik fiziksel hazir bulunuslugunun iyi diizeyde ve
kesintisiz olmasi sarttir. Yasamsal olarak bu kadar 6nemli gorevleri
olan Tiirk itfaiye personeline ait fiziksel norm ve fiziksel uygunluk
degerleri bulunmamaktadir. Bu degerleri Amerikan
aragtirmalarindan referans alinmaktadir (Heyward, 2002).

Itfaiye  personelinin  fiziksel —olarak hazirhkli  ve
karsilasilmast muhtemel tiim streslere karsi dayanikli olmasi, icra
edilecek olan her tiirlii gorevin basarisini etkileyecektir. Bu amag
dogrultusunda sayisallasmis veriler iizerinden Itfaiye erlerinin
antropometrik yetileri hakkinda degerlendirmeler
yapilabileceklerdir.

Aragtirmalar, diizenli egzersiz programlarina katilmanin
itfaiyecilerin ~ kondisyonunu  olumlu  ydnde  etkiledigini
gostermektedir. Ozellikle viicut kiitle indeksi (BKI) ve fiziksel
performans testlerindeki iyilesmeler bu tiir egzersiz programlarinin
onemini vurgulamaktadir. Yapilan bir arastirmada 8 haftalik
egzersiz programina katilan itfaiyecilerin, bu siire¢ sonunda viicut
agirhigini ve BMI degerlerini azalttigy, fiziksel performanslarini da
onemli Olglide iyilestirdigi bildirilmistir (Sipal, Erkilig, Makul ve
Aydemir, 2023).
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Mersin Itfaiyesi, Tiirkiye genelinde belediye hizmetleri
kapsaminda organize edilen itfaiye teskilatlar1 arasinda dnemli bir
yere sahiptir. Tiirkiye'de modern itfaiye teskilatlarinin temelleri 19.
yiizyilda atilmis olup, Mersin de bu siirecin bir pargasi olarak kendi
itfaiye teskilatim gelistirmistir. Osmanli Imparatorlugu doneminde,
ozellikle biiyiik sehirlerde yanginlara karst daha etkili miidahaleler
yapilabilmesi amaciyla batili standartlarda itfaiye Orgiitleri
kurulmaya baslanmistir. Bu gelismelerin bir yansimasi olarak
Mersin’de de yanginla miicadele amaciyla yerel diizeyde

teskilatlanmalar yapilmistir (Belediye Itfaiye Yénetmeligi, 2006).

Mersin Itfaiyesi, kuruldugu tarihten itibaren yalmzca
yanginlara miidahale etmekle kalmamis, ayn1 zamanda yangin
oncesi alinacak dnlemler, yangin giivenligi bilincinin artirilmasi ve
halkin egitimi gibi alanlarda da aktif rol oynamistir. Zamanla,
sehirde meydana gelen sanayilesme ve niifus artisi ile itfaiye
teskilatinin gdrev alani genislemis ve daha kapsamli bir yapiya
kavugmustur. Bu genisleme, teskilatin yalnizca yanginlara degil,
ayn1 zamanda dogal afetlere, trafik kazalarina, su baskinlarma ve
diger acil durumlara miidahale edebilme kapasitesini artirmayi
gerektirmistir (Tataroglu ve Altundag, 2022).

Mersin Itfaiyesi, modern itfaiyeciligin gerekliliklerine uygun
olarak arag, gere¢ ve personel altyapisimi siirekli gelistirmistir. Bu
slirecte, itfaiye personelinin egitimi ve uzmanlagmasi biiyiik 6nem
tasimis, ileri teknolojiye sahip ekipmanlarin kullanimiyla birlikte
miidahale hizinda ve etkinliginde Onemli artislar saglanmistir.
Giiniimiizde, Mersin Itfaiyesi, sehrin yangin giivenligini saglamanin
yam sira, dogal afetler, kimyasal sizintilar, yiiksekten kurtarma
operasyonlar1 gibi genis bir yelpazede hizmet sunmaktadir. Bu
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gorevler, teskilatin modern bir itfaiye olarak gelisimini stirdiirmesini
ve halkin can ve mal giivenligini en iist diizeyde koruma misyonunu
yerine getirmesini saglamaktadir (Uygun ve Inal, 2019).
Itfaiyecilik

Itfaiyecilik meslegi hem fiziksel hem de psikolojik agidan
zorlu bir yapiya sahiptir ve bu nedenle en tehlikeli mesleklerden biri
olarak kabul edilir. Bu meslekte, yanginlar1 sondiirmek, kazazedeleri
kurtarmak, ¢evreyi korumak gibi birgok farkli gorev distlenilir.
Itfaiyecilerin gdrevleri, yalnizca yanginla sinirl kalmayip, kimyasal
sizintilar, dogal afetler ve trafik kazalar1 gibi ¢esitli acil durumlar1 da
kapsar (Gokkaya ve Kaya, 2021). itfaiyeciler, yanginla miicadelede
uzmanlasmis olup, bu siiregte yliksek risk altinda ¢alisirlar. Yanginla
miicadele gibi mesleki gorevler, uzun bir siire boyunca fiziksel
hareket, postiiral degisiklikler, yiik tasima ve kuvvet eforlar1 gibi
faaliyetlerin kombinasyonlarini gerektirir (Adams, Roberts, Simms,
Cheng, Hartman ve Bartlett, 2009).

Tiirkiye'de itfaiyecilik egitimi, profesyonel bir disiplin olarak
degerlendirilir ve yanginla miicadele disinda c¢esitli acil durumlara
miidahale etme yetenegini de icerir. Bu egitim, itfaiyecilerin
yalnizca yangin sondiirme tekniklerini degil, ayn1 zamanda kriz
yonetimi, kurtarma operasyonlar1 ve ilk yardim gibi becerileri de
gelistirmelerini saglar. Itfaiye teskilatlariin kurulma amaci, yangin
giivenligini saglamakla birlikte, toplumun genel giivenligini de
saglamaktir (Tataroglu ve Altundag, 2022).
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Genel Olarak itfaiyecilerin Gorevleri

Itfaiyecilerin  temel gorevleri arasinda  yangimlarin
sondiiriilmesi, yangin Oncesi ve sonrasi miidahale, yanginla
miicadele ekipmanlarinin  bakimi  ve kullanimi, kurtarma
operasyonlart ve yangin giivenligi egitimi yer almaktadir.
Itfaiyeciler ayrica trafik kazalari, kimyasal sizintilar, dogal afetler
gibi cesitli acil durumlarda da aktif olarak gorev alirlar. Bu gorevler,
itfaiyecilerin fiziksel uygunluklarini yiiksek seviyede tutmalarini
gerektirir (Aktas ve Kamuk, 2020).

Itfaiyecilerin  gorevleri, yangm sondiirme, kurtarma
operasyonlari, tehlikeli maddelere miidahale, dogal afetlere karsi
acil miidahale ve 6nleyici tedbirler almak gibi ¢ok cesitli faaliyetleri
kapsamaktadir. Yangin sondlirmenin yani sira, yangin oncesi ve
sonrasi giivenlik dnlemlerinin alinmasi, olay yerinde hayat kurtarma
caligmalari, ¢cevre koruma ve tehlikeli maddelerin giivenli bir sekilde
bertaraf edilmesi gibi sorumluluklar da bulunur. Ayrica, itfaiyeciler
toplumu yangin gilivenligi konusunda egitme ve bilgilendirme
caligmalarina da katilirlar (Uygun, 2019).

itfaiye erinin gérevleri sunlardir:

Yanginlarin yaninda deprem, sel gibi dogal afetlerde, her
tiirlii patlama, ¢okme vb. olaganiistii durumlarda, mahsur kalma
olaylarinda, arama kurtarma ¢alismalarinda itfaiyeciler gérev yapar.
Genel olarak gorevi hayat kurtarmaktir.

Yangin sondiirme, ara¢ kullanma ve arama-kurtarma
caligmalarint  yerine getirmek, itfaiye hizmet binas1t ve

miistemilatinin gilivenligini, temizligini, arag-gere¢ ve techizatin
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bakim ve onarmmi ile haberlesme ve yazisma gibi yiiriitiilmesi

gereken diger is ve islemleri yapmak.

[zin ve ruhsat vermeye yetkili merciler ile kisiler ve apartman
yoneticilerinin talebi dogrultusunda yapi, bina, tesis ile agik ve
kapali alan, isletme gibi yerlere iliskin Onleme ve denetleme
hizmetleri ile itfaiye raporunu Binalarin Yangindan Korunmasi
Hakkinda Yo6netmelik hiikiimlerine gore diizenlemek.

Halka, kamu ve 6zel kuruluslara egitim vermek, tatbikat
yapmak (Belediye itfaiye Yonetmeligi, 2006).

Itfaiye Personelinin Fiziksel Uygunluk Diizeyi

Itfaiyeciligin zorlu mesleki saha uygulamalar1 nedeniyle
performans beklentisini beraberinde getirir. Agir kisisel koruyucu
ekipman giyerken; arama-kurtarma c¢alismalari, yangina miidahale,
trafik kazalar gibi gdrevler gerceklestirilir. Itfaiye personelinin tiim
bu gorevleri gerceklestirebilmesi i¢in fiziksel olarak uygun olmasi
gereklidir. Saglikla ilgili fiziksel uygunluk, kardiyovaskiiler
dayaniklilik, kas kuvveti ve dayanikliligi, viicut kompozisyonu ve
esneklik gibi unsurlar icerir. Buna karsilik, performansla iliskili
fiziksel uygunluk, hiz, ¢eviklik, koordinasyon ve patlayic1 kuvvet
gibi ozellikleri kapsar (Ozer, 2001). Bir itfaiyecinin de mesleki
gorevlerini giivenli ve etkin bir sekilde yerine getirebilmesi i¢in
nispeten yiiksek diizeyde bir kardiyorespiratuar uygunlugunun
olmasi sarttir (Arslanoglu, 2010).

Itfaiyecilik meslegi, yiiksek fiziksel dayamklilik gerektiren
bir meslek olarak tanimlanmaktadir. Bu meslekte calisanlarin agir
ekipmanlarla ¢alismalari, dar alanlarda hareket etmeleri ve yiiksek
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sicakliklara dayanabilmeleri i¢in belirli bir fiziksel uygunluk
seviyesine sahip olmalar1 zorunludur. Arastirmalar, diizenli fiziksel
egzersiz programlarinin itfaiyecilerin gérev performansini artirmada
onemli bir rol oynadigini géstermektedir. Bu baglamda, itfaiyecilik
mesleginde  fiziksel uygunluk, mesleki basarinin  temel
bilesenlerinden biri olarak kabul edilmektedir (Aktas ve Kamuk,
2020).

Fiziksel uygunluk, itfaiyecilik mesleginde c¢esitli gérevlerin
yerine getirilmesi i¢in gerekli olan gii¢, dayaniklilik, esneklik ve
kardiyovaskiiler saghig1 icerir. Itfaiyecilerin sik sik agir ekipmanlar
tasimalari, merdiven tirmanmalari, zorlayici c¢evre kosullarinda
caligmalar1 gerekmektedir. Bu durumlar, onlarin fiziksel olarak
giiclii ve dayanikli olmalarini gerektirir (Taser, 2010).

Itfaiyecilerin yanginla miicadele ederken maruz kaldiklar
yiiksek 1s1 ve stres faktorleri, onlarin termoregiilasyon yeteneklerini
de zorlar. Bu nedenle, itfaiyecilerin termal ergonomi, uygun
hidrasyon ve viicut kompozisyonu gibi faktorlere de dikkat etmeleri
gerekmektedir. Bu kosullar altinda basarili olabilmek icin, diizenli
olarak fiziksel uygunluk egitimlerine katilmalari ve belirli
standartlar1 karsilamalar1 gerekmektedir (Henderson, Berry ve
Matic, 2007).

Itfaiyecilik mesleginde fiziksel uygunluk, sadece gdrevlerin
yerine getirilmesi agisindan degil, ayn1 zamanda c¢alisanlarin sagligi
ve glivenligi acisindan da hayati bir 6nem tasir. Bu nedenle,
itfaiyecilerin siirekli olarak fiziksel uygunluklarini korumalar1 ve
gelistirmeleri i¢in uygun egitim programlarina katilmalari biiyiik
onem tasimaktadir (Tager, 2010).
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Itfaiye Mesleki Yeterlilik

Itfaiyecilik mesleginde fiziksel uygunluk gereksinimleri,
bireylerin genel sagligi, kas giicli, dayamiklilik, esneklik ve
kardiyovaskiiler kapasite gibi faktorleri icerir. Meslegin getirdigi
zorluklar, ozellikle agir yik tasimak, yiiksek sicakliklara maruz
kalmak ve uzun siireler boyunca yogun fiziksel efor gerektiren
gorevleri yerine getirmek gibi durumlardir. Bu nedenle,
itfaiyecilerin diizenli fiziksel egitim almalar1 ve fiziksel uygunluk
seviyelerini siirekli olarak yiiksek tutmalart meslek igin kritiktir
(Karatas, 2024).

Itfaiyecilerin giinliik gorevleri arasinda yer alan fiziksel
aktiviteler, siirekli agir ekipman tasima, yiiksek sicakliklara maruz
kalma ve yogun stres altindaki fiziksel eforlar1 ig¢erir. Bu nedenle,
itfaiyecilerin  diizenli egzersiz programlarina katilmasi, is
performanslarini ve is glivenligini artirmak adina oldukg¢a 6nemlidir.
Yapilan arastirmalar, diizenli egzersiz programlarina katilimin
itfaiyecilerin fiziksel performansini, dayanikliligini ve genel saglik
durumunu olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Ozellikle
kardiyovaskiiler dayanikliligin artirilmasi, itfaiyecilerin gorev
sirasinda karsilagabilecekleri asir1 fiziksel yliklenmelere karsi daha
direngli olmalarimi saglar (Sipal vd. 2023).

Itfaiyecilik mesleginde fiziksel uygunlugun saglanmasi igin
belirli testler ve degerlendirmeler yapilmaktadir. Bu testler arasinda
viicut kiitle indeksi (BKI), kardiyovaskiiler dayaniklilik testleri, kas
kuvveti ve esneklik testleri yer alir. Bu Ol¢timler, itfaiyecilerin
mesleki performanslarini ve gorevlerini yerine getirme kapasitelerini

degerlendirmek i¢in kullanilir. Fiziksel uygunlugu yetersiz olan
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itfaiyeciler hem kendi sagliklar1 hem de operasyonel etkinlikleri
acisindan risk altinda olabilirler (Aktas ve Kamuk, 2020).

Itfaiyecilerin  diizenli olarak fiziksel uygunluklarini
koruyacak egzersiz programlarina katilmalar1 hem bireysel
sagliklarin1 hem de toplumsal gilivenligi koruma adina biiyiik bir
Onem tasir. Kas kuvveti ve dayanikliligi, anaerobik ve aerobik giic,
ceviklik ve esneklik gibi fiziksel performansi belirlemek igin

kullanilabilecek cesitli Olgiitler vardir.

Itfaiyecilik optimum fiziksel uygunluk diizeyini gerektiren,
fiziksel olarak zorlu ve tehlikeli bir meslektir. Bu nedenle mesleki
hazirlik ve fiziksel performansi gelistirmek hayati Onem
tagimaktadir. Gerekli fiziksel uygunluga ulasmak i¢in kapsamli bir
egzersiz programi uygulanmalidir. Mesleki gorevlere uygun
fizyolojik ve biyomekanik isteklere gore ihtiya¢ analizi yapilmalidir.
Bu durum i verimliligini artirma, olay yerinde yaralanma ve kronik
hastalik riskini azaltabilir. Miicadeleci itfaiye meslegine uygun
egitim programi gelistirmek dogal zorluklar igerir. Bu mesleki
yeterlilik seviyesine ulagmak i¢in kapsamli ve programli egitim
stratejileri uygulanmalidir (Edwards, 2000).

Tigili Calismalar
Arastirma kapsaminda olusturulan degiskenler ile iliskili

olarak yapilan teorik ve ampirik caligmalar, bu boliim altinda

incelenmistir.

Arslanoglu’nun 2010 yilinda yaptig1 calismada itfaiyecilerin
maxVO2, kuvvet ve esneklik degerleri dlciilmiistiir. Itfaiyecilerin
gorev sirasinda ihtiya¢ duydugu fiziksel uygunluk parametreleri ile
tilkemizde ilk defa olusturulmus olan mesleki performans test
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parametrelerinin belirlenmesine katkida bulunmustur. Bu fiziksel
uygunluk parametreleri ile mesleki performans test siireleri iligkisini
incelemistir (Arslanoglu, 2010).

Bir baska calismada, aktif gérev yapan itfaiye personelinin
goreve yonelik fiziksel hazir bulunusluk diizeyleri incelenmistir.
Analizlerinin sonucunda 8 haftalik egzersiz programi uygulanan
personelin viicut agirligi ve BKI degerlerinin azalmasinda etkili
oldugu, fiziksel performans testlerindeki basariy1 olumlu etkiledigi
ve itfaiye personelinin goreve hazir bulunusluk testini daha erken
bitirdikleri gbzlemlenmistir. Bu ¢alisma sonucunda diizenli olarak
egzersiz yapan itfaiye personelinin fiziksel ve psikolojik olarak
olumlu etkileri oldugu ve ayni zamanda gorev performansina da
katk1 sagladig1 bulunmustur (Aktas ve Kamuk, 2020).

Tunal’nin, 1996 yilinda yapmis oldugu c¢alismasinda
itfaiyeciligin zorlu ¢aligma sartlar1 nedeni ile itfaiye personellerinin
karsilastig1 mesleki fiziksel deformasyonlari incelenmistir. Meslegin
kendine 6zgii saglik ve giivenlik konularina deginilmis ve bu meslek
caligsanlarinin ¢alisma kosullarini inceleyerek, saglik ve giivenlik
sorunlarini degerlendirmistir (Tunali, 1996).

Perroni ve arkadaslarmin 2014 yilinda yaptiklan
arastirmalarinda, yas gruplarina gore 161 Italyan itfaiyecinin
kuvvetini (benchpress), giiclinii (kars1 hareket sicramasi), siirat
kosusunu (20m) ve dayanikliligini (Bagimsiz Solunum Aparati
olmadan) degerlendirdi. Itfaiyecilerin, optimum diizeyde korumayi
amaclayan calisma kapasitesi nedeniyle fiziksel parametrelerinin
degerlendirilmesini gerektigini 6nerdiler (Perroni vd 2014).
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Itfaiyecilerle yapilan bir baska calismada, isyeri ortaminin
insanlar tizerindeki etkisinin incelenmis, viicudun yapisi ve isleyisi
iizerinde etkisi gibi konular iizerinde durulmustur. Saha
mesleklerinde gorev gereksinimleri gelistirmek i¢in kullanilan
mevcut uygulamalart ve gorev analizinin roliinii incelenmistir
(Kuruganti ve Rickards 2004).

Henderson, Berry ve Matic (2007) ¢alismalarinda, fiziksel
olarak zorlu gorevleri yerine getirebilme yeteneginin, farkli giic ve
fitness Olclimleriyle nasil tahmin edilebilecegi incelenmistir.
Yanginla miicadele gorevlerinin performansin1 tahmin etmek igin
cesitli saha Ol¢limlerini kullanmislardir. Calisma, gii¢ ve fitness
testlerinin, bu tiir fiziksel olarak talepkar gorevlerde basarili olma
iizerindeki etkisini degerlendirmislerdir. Sonuclar, giiglii ve fit
bireylerin, yanginla miicadelede fiziksel olarak zorlayici gorevleri
daha 1iyi yerine getirdigini gostermistir. Bu bulgular, is giicii
seciminde ve performans degerlendirmelerinde fiziksel uygunluk

Ol¢iimlerinin 6nemini vurgulamaktadir (Henderson vd, 2007).

Gledhill ve Jamnik’in (1992) ¢aligmasinda, itfaiyeci adaylar
icin bir fitness tarama protokoliiniin gelistirilmesi ve gecerliliginin
test edilmesine odaklanmistir. Arastirmacilar, itfaiyecilik mesleginin
gerektirdigi fiziksel yeterlilikleri degerlendirmek amaciyla yeni bir
tarama araci olusturmuslardir. Protokol, itfaiyeci adaylarinin fiziksel
uygunluk seviyelerini belirlemek icin c¢esitli testler icermektedir.
Calisma, bu protokoliin giivenilirligini ve gegerliligini test etmis ve
elde edilen sonuglar, tarama aracinin itfaiyeci adaylarinin
performansini dogru bir sekilde yansitmak i¢in etkili oldugunu
gostermistir. Bu protokol, itfaiyecilik meslegine uygun adaylarin
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seciminde onemli bir ara¢ olarak sunulmustur (Gledhill ve Jamnik,
1992).

Kitchener Itfaiye Departmani ile 2015 yilinda Kanada’da
yapilan bir ¢caligmada, on saflarda gorev yapan itfaiyecilerin fiziksel
uygunluk 6zelliklerini inceliyor. Caligsma, itfaiyecilerin gorevlerini
yerine getirirken ihtiya¢ duyduklarn kas kuvveti, dayaniklilik ve
genel fiziksel uygunluk diizeylerini degerlendiriyor. Sonuglar,
itfaiyecilerin fiziksel yeterliliklerinin, mesleki performanslarini
dogrudan etkiledigini ortaya koyuyor. Yiiksek fiziksel uygunluga
sahip itfaiyecilerin gorevlerini daha etkili ve giivenli bir sekilde
yerine getirebildikleri vurgulaniyor (Antolini, Weston ve Tiidus,
2015).

Materyal ve Yontem

Arastirmanin  evreni, tiim Tiirkiye genelindeki Itfaiye
Teskilati personelini igerirken, Orneklem, kolayda oOrnekleme
yontemi ile belirlenen Mersin ili Itfaiye Teskilatin 27 ile 64 yas
arasindaki personelinden olusturulmustur. Katilimcilar, calisma
hakkinda bilgilendirilmis ve goniillii olarak katilimlar1 saglanmistir.
Arastirmanin yapilabilmesi i¢in gerekli yazili izinler, Mersin
Biiyiiksehir Belediyesi Itfaiye Daire Bagkanhigindan almmustir.
Katilimcilara arastirmanin amaci, siireci ve Ol¢iimler hakkinda
detayli bilgi verilmis ve bilgilendirilmis goniilli olur formunu
imzalamalar1 istenmistir. Bu form, katilimcilarin  ¢alisma
kapsaminda  goniilli  olarak yer almalarm1  onayladigini
belgelemektedir. Yazili izin vermeyen itfaiyeciler, ¢alisma
kapsamina dahil edilmemistir. Tablo 1’de erkek, Tablo’2 de kadin

itfaiye eri yaslara gore katilim oranlar1 verilmistir.
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Tablo 1 : Erkek itfaiye erlerinin “yas’ degiskenine gore yiizdelik

dagilimi
Erkek / Yas N Yiizdelik Gegerli Yiizdelik
25-34 8 3.6 3.6
35-44 41 18.6 18.6
45-54 91 41.2 41.2
55-65 81 36.7 36.7

Tablo 2: Kadin itfaiye erlerinin “yas” degiskenine gére yiizdelik

dagilimi
Kadin / Yas N Yiizdelik Gegerli Yiizdelik
25-34 1 11,1 11,1
35-44 3 33,3 33,3
45-54 3 33,3 33,3
55-65 2 22,2 22,2

Veri Toplama Araclan

Arastirmada yer alan tiim katilimcilarin laboratuvar testleri
Mersin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Fiziksel Profil,
Performans ve Biyomekanik Laboratuvari’nda, alan testleri ise
Mersin Universitesi atletizm sahasinda protokollere uygun sekilde
gerceklestirilmistir.

Bu c¢alismada veri toplama araci olarak arastirmaci
tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu ile katilimecilara Viicut
Kompozisyon Olgiimleri, Wingate Anaerobik Gii¢ Testi, Izokinetik
Kuvvet Olgiimleri, Dikey Sicrama Performans Olgiimleri, Siirat
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Performans1 Olgiimleri, Denge Performansi Olgiimleri ve Aerobik
Kapasite Olgiimleri yapilmustir.

Veri Toplama Siireci

Olgiimler 3 hafta - 15 is giiniinde gergeklestirilmistir.
Calisma grubu katilimer sayist nedeni ile 20 kisilik gruplar ile
calistlmustir. Ik grup 1.giin ilk olarak katilimcilarin antropometrik
olgiimleri (boy, kilo, BKI vb.) daha sonra ise siirat performans
Ol¢iimii ve dikey sigrama performans Ol¢limleri gergeklestirilmistir.
2.test giiniinde daha 6nceden belirlenen protokole uygun bi¢imde
Wingate anaerobik gii¢ testi (WANT) ve dinamik denge Ol¢timleri
yapilmigtir. Sirasi ile diger gruplara da ayni siire¢ uygulanmustir.

Arastirmanin baslangicinda, veri toplama siirecine iliskin
gerekli izinlerin alinmas1 amaciyla Mersin ili itfaiye Teskilat1 ve
ilgili diger kurum ve birimlere resmi basvurular yapilmistir. Bu
bagvurular, arastirmanin yiiriitiilmesi i¢in gerekli yasal ve etik
izinleri ~ kapsamaktadir.  Izinler, &lceklerin  uygulanmas,
katilimcilarin bilgilerinin korunmasi ve veri toplama prosediirlerinin
uygunlugu gibi konular1 icermistir. izinlerin alinmasi, arastirmanin

yasal ve etik standartlara uygun olarak yiiriitiilmesini saglamistir.

Veri Toplama Ortamu: Izinlerin alinmasinin ardindan, veriler
belirlenen laboratuvar ortaminda toplanmistir. Laboratuvar ortami,
Ol¢timlerin standart ve kontrollii kosullar altinda yapilmasi icin 6zel
olarak diizenlenmistir. Bu ortam, testlerin dogru ve giivenilir bir
sekilde yapilabilmesi i¢in gerekli ekipman ve kosullar1 saglamistir.
Laboratuvarin diizeni, 6l¢iim sonuglarinin tutarliligini artirmak

amaciyla optimize edilmistir.
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Verilerin Analizi

Aragtirma kapsaminda toplanan veriler istatiksel olarak
analiz edilmistir. Ik olarak, elde edilen verilerin normallik dagilimi
Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri ile
degerlendirilmistir (Sahintiirk ve Ozcan, 2017).

Gruplar  arast  (klasmanlar  aras1)  karsilagtirmalar
yapildiginda, verilerin normal dagilim gosterip gostermemesine
bagli olarak uygun istatistiksel testler secilmistir. Normallik
varsayimimin saglandigi durumlarda Tek Yonlii Anova testi
kullanilmig, normallik saglanmadigi durumlarda ise Kruskall-Wallis
H testi tercih edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2007; Kruskal ve
Wallis, 1952; Gamage ve Weerahandi, 1998). Anlamli bir fark
bulunmasi durumunda, bu farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek amaciyla Post Hoc testleri uygulanmistir. Tim
istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul
edilmistir. Bu, elde edilen sonuglarin %95 giivenilirlik diizeyinde
degerlendirildigini ve p<0.05 diizeyinde ¢ikan sonuglarin
istatistiksel olarak anlamli kabul edildigini gostermektedir (Cohen,
2013). Verilerin analizi siirecinde, bu yontemler kullanilarak
arastirma sorularina yanit bulunmustur.

Viicut Kompozisyon Ol¢iimleri

Olgiim  islemleri, standardize edilmis  protokoller
cercevesinde yapilmis olup, 6lgiim sonuglarinin dogrulugunu ve

giivenilirligini artirmak icin tiim gerekli 6nlemler alinmistir.

Boy uzunlugu 6l¢iimleri, duvara monte edilmis Seca marka
stadiometre (Hamburg, Almanya) kullanilarak yapilmistir. Seca
stadiometre, yiliksek hassasiyet ve giivenilirlik saglayan bir 6l¢iim
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aracidir. Olgiimler, bireylerin diiz bir yiizeyde, ¢iplak ayakla, sort ve
tisort ile durdugu bir ortamda gerceklestirilmistir.

Viicut agirligi ve viicut yag ylizdeleri ise Tanita marka
BC418 model biyoelektrik empedans analizorii (Tokyo, Japonya)
kullanilarak o6l¢iilmiistiir. Tanita BC418, viicut kompozisyonunu
detayli bir sekilde analiz edebilen, yiiksek dogruluk payina sahip bir
cihazdir. Biyoelektrik empedans yontemi ile yapilan bu olgtimler,
viicuttaki yag ve kas kiitlesinin ayrimini yapma yetenegine sahiptir.
Viicut kompozisyonu itfaiyeci oOlglim  goriintiisii sekil 1’de

verilmistir.

Sekil 1 Itfaiye personeli tanita dlciimleri

Calismamizda viicut kompozisyon degeri olarak Beden kiitle
indeksi (BKI) kullamlmustir. Literatirde ve Diinya genelinde
kullanilan BKI degerleri tablosu asagida Tablo 3’de verilmistir
(National Heart, Lung, and Blood Institute; 1998) .
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Tablo 3. BKI (Beden Kiitle Indeksi) Deger Tablosu

BK1 aralig1 Siniflandirma
-18,5 Zayif
18,5-24,9 Normal
25-29,9 Kilolu
30-34,9 Obez
35-39,9 2.derece obez
40-iisti Morbid obez

Izokinetik Kuvvet Olciimleri

Bu calismada, diz ekstansor ve fleksor kuvvet degerleri,
Cybex Norm izokinetik dinamometre kullanilarak o6l¢tilmistiir.
Cybex Norm, izokinetik kuvvet dl¢timleri i¢in yiiksek dogruluk ve
giivenilirlik saglayan bir cihazdir (Cybex, 1983). Olgiimler Sekil
2’de verilmistir.

Sekil 2. Itfaiye personeli Cybex izokinetik kuvvet élciimleri

Zirve Gii¢ Olciimleri

Bu asamada, zirve gii¢ degerleri 60°/saniye’lik agisal hizda
Olciilmiistiir. Denekler, her iki dizde de 3 set x 5 tekrar seklinde diz
ekstensor ve fleksor hareketleri yapmistir. Setler arasinda 30 saniye
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dinlenme stiresi verilmistir. Analiz amaciyla, her denegin yaptig1 3
set x 5 tekrar igerisindeki en yiiksek pik tork degeri kullanilmstir.

Kassal Dayaniklihk Ol¢iimleri

Kassal dayaniklilik degerleri ise 180°/saniye’lik agisal hizda
belirlenmistir. Bu asamada, denekler 1 set x 50 tekrar seklinde diz
ekstensor ve fleksor hareketlerini yapmislardir.

Olgiimler o6ncesinde deneklerin performansini  artirmak
amactyla 10-15 dakika silireyle kosu bandinda 1sinmalari
saglanmistir. Diz eklemi, fleksiyon ve ekstansiyon hareketleri icin

90° hareket araliginda ayarlanmistir.

Test Oncesinde, katilimcilara Sl¢lim prosediirii hakkinda
detayli agiklamalar yapilmig ve testin amaci hakkinda bilgi
verilmigtir. Ayrica, test sirasinda deneklerin motivasyonlarini
artirmak igin sozel destek saglanmistir. Bu, deneklerin
performanslarint1 en {ist diizeye c¢ikarmak i¢in yapilan bir
uygulamadir (Impellizzeri, Bizzini, Rampinini, Cereda, ve
Maffiuletti, 2008).

Yas gruplarina gore literatiirde belirlenen norm degerleri
Tablo 4’te verilmistir (Aquino, Leme, Amatuzzi, Greve, Terreri,
Andrusaitis ve Nardelli 2002; Beam, Bartels, Ward, Frontera,
Hughes, Lutz ve Evans 1991).
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Tablo 4: Sedanter Erkek Yas Grubuna Gére Diz Ektansiyon,
Fleksiyon, FI/Ex Oranminda Mutlak Kuvvet (N.M) ve Goreceli Zirve
Tork (N.M.Kg-1)

Yag Grubu Diz Ekstansiyonu Diz Fleksiyonu

Erkek N Agirlik (N'm) (Nm-kg21) (N'm) (Nm-kg21)
(kg) M+SD M £SD M+SD M +SD

25-34y 50 77.6 186+30 2.40+039 133+24 1.71+0.31

45-54y 24 80.8 180+£35 223+043 100+21 1.24+0.26

55-64y 28 76.4 163+30 2.13+0.39 94+20 1.23+0.26

65-78y 34 79.0 144+30 1.82+0.38 78+19 0.99+0.24

Wingate Anerobik Gii¢ Testi
Wingate anaerobik gii¢ testi (WAnNT), bir kisinin bisiklet

ergometresinde belirli bir yiik altinda 30 saniye boyunca maksimum
mekanik giic liretme kapasitesini 6l¢en bir testtir. Bu test, kisa siireli
yiiksek yogunluklu anaerobik performansit degerlendirmek icgin
yaygin olarak kullanilir.

Bu calismada Wingate anaerobik gii¢ testi i¢cin Monark 834E
bisiklet ergometresi (Monark 894E, Isvec) kullanilmistir. Monark
834E, yiiksek hassasiyeti ve giivenilirligi ile taninan bir bisiklet
ergometresidir ve anaerobik gii¢ testleri igin standart bir arag olarak
kabul edilmektedir. Wingate Monark cihazinin ve dl¢im yapilan
itfaiyecilerin goriintiileri Sekil 3’te verilmistir.
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Sekil 3 Itfaiye Personeli Wingate Monark Bisikleti ile Kuvvet
Olciimleri

Yiik Ayan

WAnT'ta kullanilacak yiik, her katilmec1 i¢in viicut
agirliginin kilogrami basina 75 gram olarak ayarlanmistir. Bu yiik
seviyesi, testin standart Onerilerine uygun olarak belirlenmistir.
Katilimcmin viicut agirhigina dayali olarak hesaplanan bu ytik, test
sirasinda maksimum glic Uretimini tesvik edecek sekilde

tasarlanmistir.

Katilimcilara test baglangicindan 6nce, belirlenen yiikiin yar1
agirhginda olacak sekilde 5 dakikalik bisiklet ergonometresi ile
isinma protokolii uygulanmustir. Test protokoliinde, katilimcilar
bisiklet ~ergometresine oturma sele boylar1  ayarlanarak
yerlestirilmigtir. Test sirasinda, katilimcilar 30 saniye boyunca
maksimum eforla pedal ¢evirir. Bisiklet ergometre RPM degeri 90’a
gelince yilik serbest kalarak test baslamistir. Bu siire zarfinda,
katilmcmin pedal ¢evirmeye devam etmesi ve miimkiin olan en
yiiksek hizda ¢aligsmasi tesvik edilmistir. Katilimcilarin test sirasinda

performanslarint  siirdiirebilmeleri i¢in sézel olarak motive
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edilmeleri saglanmistir. Bu motivasyon, katilimcilarin test siiresince
yiksek performans gostermelerini  desteklemek amaciyla
yapilmistir.

Testin sonunda, anaerobik giic ve kapasite degerleri
Ol¢iilmiis olup mevcut yazilim tarafindan otomatik kaydedilmistir.
Anaerobik giic, test sirasinda ulasilan en yiiksek gii¢ degeri olarak
tanimlanan zirve gii¢ (peak power) ve ortalama gii¢ (average power)
watt ve watt/kg cinsinden kaydedilmistir. Bu veriler, anaerobik
performansin degerlendirilmesinde kullanilir (Ozkan, Koklii ve
Ersoz, 2010).

Wingate 6l¢iim normlarin diinya literatiiriinde gelistirilmis
norm degerleri Tablo 5°te verilmistir (Jacobs (1980); Maud ve
Shultz (1989) and Tanaka, Bassett Sensen & Sampredo (1993);
Slade, Miszko, Laity, Agrawal, Cress, 2002).

Tablo 5Wingate Anaerobik Test igin Karsilastirmali Sporcu
Olmayan Bireylerin Verileri

Yas Grubu Zirve aerobik gii¢ Ortalama aerobik gii¢
Erkek Kuvvet Mutlak  Rélatif is_ Mutlak  Rélatif
wy (W) (Wkg) (ki) W) (Wkg)
18-28y 7.5 700 9.2 16.9 563 7.3
25-34y 7.5 700 9.2 16.2 540 7.2
35-44y 7.5 660 8.6 15.0 500 6.6
60-85y 8.5 357 4.1 - 249 3.9
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Dikey Sicrama Performansi Olgiimleri

Dikey sigrama performansini belirlemek amaciyla, tim
gruplardaki bireyler icin Ivmes Jump (Tiirkiye) cihaz1 kullanilmustur.
fvmes Jump, dikey sigrama performansini 8lgmek igin yaygin olarak
kullanilan bir cihazdir ve yiiksek hassasiyetle sigrama yiiksekligini
belirler.

Sekil 4 Ivmes Jump (Tiirkiye)

Her katilimcidan, test sirasinda ellerini belinde tutarak ve diz
eklemini yaklasik 90° fleksiyon acisinda tutarak maksimum sigrama
performansini gerceklestirmesi istenmistir. Bu pozisyon, sigrama
hareketinin en iyi sekilde yapilmasint saglamak igin
standartlastirilmistir.  Katilimcilara toplamda 3 deneme hakki
verilmigtir. Her denemede, maksimum sigrama yiiksekligini elde
etmek i¢in performanslarini sergilemeleri beklenmistir. Denemeler
arasinda, sigrama performansini etkileyen yorgunlugun énlenmesi
amacityla 1 dakika dinlenme siiresi verilmistir. Bu siire,
katilimcilarin dinlenmesini ve her denemede en iyi performansi
gbstermelerini saglamak igin tasarlanmistir. U¢ deneme sonucunda

elde edilen sigrama yiiksekligi degerlerinden en iyisi
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degerlendirmeye alinmistir. Bu, katiimcinin en yliksek dikey
sigrama performansini  dogru bir sekilde yansitmak igin

uygulanmustir.

Testin sonucunda elde edilen sigrama yiiksekligi verileri,
katilimcilarin patlayici giic ve genel sigrama performanslarini
degerlendirmek i¢in kullanilmistir (Sayers, Harackiewicz, Harman,
Frykman ve Rosenstein, 1999). Literatiirdeki Dikey Sigcrama
Normlarinda yapilan farkli calismalar Tablo 6’da Tablo 6°da
verilmistir.

Tablo 6: Dikey Sigrama Norm Degerleri Tablosu

.. Ortalama Ortalama
‘ Arastirmact | Katilimeir | Mitkemmel Ustii Ortalama Alty Zay1f ‘
| |
Chu,  Diinya-elit 710 - 60.9 - 50.8 -
(1996). atlet >81.3 81.3 70.9 g0 | <08
Davis, 16 t0 19 yas 56-70 = 41-55 | 31-40
(2000) >70cm om om om <30 cm
Beashel ve 1510 16 yas
Taylor, >65cm 560;1165 500;1155 490;-”40 <40 cm
(1997).
Arkinstall, | Yetiskin
Davisve | atlet 20+ 56 - 70 41-55 31-40
Johnson >70cm om om om <30 cm
(2010)
Patterson | 21-25 yas 62.2-71.1
ve peterson | aras1 >71.1 50.8-62.1 41.9-50.7  <41.9

(2004)  tniversiteli
312 erkek

Siirat Performansi Ol¢iimleri
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Katilimcilarin ~ siirat  performanslarin1  degerlendirmek
amaciyla, dl¢iimler Mersin Universitesinde gerceklestirilmistir. Bu
test, katilimcilarin 30 metre mesafedeki kosu performanslarini
belirlemek i¢in yapilmis ve Sekil 5’te gosterilmistir.

Sprint
Baslangici

]

!

t
0

m

Sekil 5 Itfaiye Personeli 30 Metre Sprint Kosusu Olgiimleri

Siirat performansi dlgiimleri, Mersin Universitesinde, testin
standartlarin1 karsilamak iizere diizenlenmis bir kosu parkurunda
yapilmigtir. Kosu zamani, baslangic ve bitis noktalarina
yerlestirilmis fotosel cihazlar1 yardimiyla oOl¢iilmistiir. Fotosel
cihazlari, kosu siiresinin hassas bir sekilde kaydedilmesini saglar ve
Ol¢iimlerin dogrulugunu artirir. Test, katilimcilarin hazir olmalarim
bekleyerek baslamistir. Katilimci, baslangic ¢izgisindeki fotosel
cihazlarinin arasindan gegerek zamanin baslamasini tetikler. Kosu
tamamlandiktan sonra, katilmec1 bitis ¢izgisindeki fotosel
cihazlarinin arasindan gecerek stlireyi durdurur. Bu yontem, siire
Olclimiinii dogru bir sekilde kaydeder ve testin glivenilirligini artirir.

Katilimcilara toplamda iki deneme hakki verilmistir. Her
katilimcinin her iki denemedeki performansi 6l¢iilmiis ve en iyi

derece degerlendirmeye alinmistir. Bu yaklagim, testin ¢esitli
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faktorlerden etkilenmeden katilimcinin en iyi performansini

yansitmasini saglar.

Bu prosediir, katilimcilarin 30 metre kosu siirelerini hassas
bir sekilde 6lgmeyi ve silirat performanslarint dogru bir sekilde
degerlendirmeyi amaclamaktadir. (Cinthuja, Jayakody, Perera,
Weerarathna, Nirosha, Indeewari, 2015) Literatiirde 30m siirat
kosusu degerlendirme norm degerleri Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7:30m Siirat Testi Norm Degerleri Tablosu

30m Testi Erkek
Miikemmel <4.0
Ortalama Ustii 42-40
Ortalama 44-43
Ortalama Alt1 46-45
Zay1f >4.6

Denge Performansi Ol¢iimleri

Katilimeilarin - dinamik denge performanslari, Mersin
Universitesi Atletizm Sahasi'nda gerceklestirilmistir. Dinamik
denge Olgiimleri icin Tecno Body (Prokin PK 200W) cihaz1
kullamilmis ve Sekil 6’da gosterilmistir. Bu cihaz, denge
performansin1 degerlendirmek icin yiiksek hassasiyet saglayan bir
sistemdir.
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Sekil 6 Tecno Body (Prokin PK 200W) Itfaiye Personeli Denge
Olciimleri

Cihaz ve Bashk Kullanimi

Dinamik denge ol¢limleri, Tecno Body (Prokin PK 200W)
cihazinin "easy" baslig1 takilarak yapilmistir.

Cift Ayak Uzerinde Denge Testi

Katilimei, ¢ift ayak {izerinde dururken 30 saniyelik
Equilibrium testi uygulanmistir. Bu test, katilimcinin her iki ayak
iizerinde dengede kalma yetenegini Olcer. Ekranda goriinen
yuvarlagin i¢inde sabit kalmaya calisilir. Katedilen mesafe (PL:
Perimeter Lenght) metre cinsinden hesaplanir 6n-arka salinim (A:
Anterior Posterior) ve yan salinim (ML: Medio-Lateral) degerleri

bulunmustur.

Her test asamasinda, katilimcilara iki defa deneme hakki
verilmigtir. Her bir denemede, denge performansinin hassas

Olciimleri alinmis ve her test tiirii i¢in iki ayr1 Sl¢lim yapilmistir.
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Olgiim sonuglarmin giivenilirligini artirmak igin, her test tiirii icin
alian iki denemenin ortalamalar1 hesaplanmustir.

Aerobik Kapasite Olciimleri

Katilimeilarin aerobik kapasiteleri, Mersin Universitesi
Atletizm Sahasi'nda uygulanan Cooper Testi ile degerlendirilmistir.

{//

Sekil 7 Cooper Testi

Testten Once, katilimcilara uygun performans gostermeleri
icin 1sinma ve stretching (esneme) hareketleri yaptirilmistir. Isitnma
ve stretching, kaslarin ve eklemlerin test sirasinda zarar gérmesini
onlemek ve performansi artirmak amaciyla gergeklestirilmistir.

Cooper Testi, 12 dakika siiresince yapilan kosu testidir.
Katilimcilar, belirlenen parkur iizerinde 12 dakika boyunca
kesintisiz kosarlar. Bu siirede katettikleri mesafe, test sonuglarinin
belirlenmesinde kullanilan ana parametredir. Test sirasinda
katilimcilarin ~ kosarak  katettikleri mesafeler kaydedilmistir.
Sporcularin kilogram bagina harcadiklar1 optimal oksijen miktart,
katedilen mesafeye dayali olarak hesaplanmistir. Cooper testine gore
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kostugu mesafe tizerinde asagidaki formiil kullanilarak bulunmustur
(Cooper, 1968; Castagna, Grant, Stefano D'ottavio 2005; Pober,
Freedson, Kline, Melnnis, Rippe 2002).

Sporcularin kilogram basma harcadiklari optimal oksijen
miktari,

[VO2max: (Katedilen mesafe (m)-504,9) / 44,73] formiilii
kullanilarak hesaplanmistir.

Formiilde, "Katedilen Mesafe (m)" test sirasinda kosulan
toplam mesafeyi, "VO2max" ise litre bagina oksijen miktarini ifade
eder. Bu formiil, katilimcilarin aerobik kapasitelerini dolayli yoldan

belirlemekte kullanilir.

Hesaplanan VO2max degerleri, katilimcilarin aerobik
performans kapasitelerinin objektif bir degerlendirmesini saglar ve
sporcularin kardiyovaskiiler fitness seviyelerini belirlemek i¢in
kullanilir (Cooper, 1968). Tablo 8’de Cooper Testi Norm Degerleri
verilmistir (Cooper, 1968, Mandsager, Harb, Cremer, 2018).

Tablo 8: Cooper Testi Norm Degerleri Tablosu

Kategori/Yas 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Cok Zayif <33.0 <315 <30.2 <26.1 <20.5
Zayif 33.0-36.4 | 31.5-354 30.2-335 26.1-30.9 20.5-26.0
Orta 36.5-42.4 | 35.5-40.9 33.6-38.9 31.0-35.7 26.1-32.2
by 425-46.4 | 41.0-44.9 39.0-43.7 35.8-40.9 32.2-36.4
Cok Lyi 46.5-52.4 | 45.0-49.4 43.8-48.0 41.0-45.3 36.5-44.2
Miikemmel |  >52.5 >49.5 >48.1 >45.4 >44.3
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Bu bilgiler, Cooper testinin uygulanigini, amacini ve
hesaplama yontemlerini detaylandirarak, testin nasil
gergeklestirilecegi hakkinda kapsamli bir anlayis saglar. Ayrica, test
sonuclarinin degerlendirilmesi ve kullanimi konusunda &nemli
bilgiler sunar.

Saha Testleri Olgiimleri

Katilimecilarin ~ saha  testleri, Mersin  Universitesinde
uygulanan Smmav, Mekik ve Saghik Topu Testleri ile
degerlendirilmistir.

Stnav Testi

Ust ekstremite kas giiciinii ve dayanikliligin1 degerlendirmek
amaciyla yapilmistir.Katilimci, elleri omuz genisliginde acik ve
ayak parmaklar1 yerde olacak sekilde yere yatmalidir. Eller, viicut
hizasinda ve yere paralel bir sekilde yerlestirilmelidir. Katilimei,
kollarin1 biikerek govdesini yere dogru indirmeli ve kollarim
tamamen uzatarak baslangic pozisyonuna geri donmelidir. Test, 1
dakika stiresince yapilir ve katilimcinin miimkiin oldugunca fazla
tekrar yapmasi beklenir. Viicut diiz bir ¢izgide kalmali ve belin
asagiya dogru sarkmasina veya kalgalarin yukariya ¢ikmasina izin
verilmemelidir.

Mekik Testi

Karin kaslarmin giiciinii ve dayanikliligin1 degerlendirmek
amaciyla yapilir. Katilimcei, sirt iistii yere yatmali, dizleri biikdilii ve
ayak tabanlar1 yere tam basmalidir. Eller, gogiis lizerine capraz
olarak yerlestirilmelidir. Katilimci, {ist viicudunu (omuzlarini) yere
dogru kaldirmali ve ardindan tekrar baslangic pozisyonuna

donmelidir. Bu hareketi miimkiin oldugunca hizli ve diizenli bir
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sekilde yapmalidir. Test siiresi 1 dakika olup, katilimci bu siire
icinde miimkiin oldugunca fazla mekik yapmalidir. Belin yere temas
etmesi saglanmali, ayaklar yerden kalkmamalidir. Ayrica, hareketin
diizgiin ve kontrollii bir sekilde yapilmasi gerekmektedir.

Saghk Topu Testi

Genel kuvvet ve dayanikliligi degerlendirmek amaciyla
yapilan bu testte genellikle topun belirli bir mesafeye firlatilmasi
istenir.Katilime, saglik topunu iki elle tutarak, topu gogiis hizasinda
ve iki ayak arasinda bir mesafeyi koruyarak durur ve katilimcinin,
topu gogiis hizasinda tutarak, viicudunu hafifce biikkmeli ve topu
olabildigince uzaga firlatmasi istenir.Topun firlatildigi mesafe,
topun yere diistiigii noktadan katilimcinin baslangi¢ noktasina kadar
Olgiiliir. Topun dogru teknikle ve yeterli kuvvetle firlatilmasi
gereklidir. Katilimei, topu firlatirken dengede kalmali ve hareket
diizglin bir sekilde yapilmalidir. Bu saha testleri, katilimcilarin
fiziksel kapasitelerini belirlemek i¢in 6nemli araglar olup, testlerin
standart prosediirlere uygun olarak uygulanmasi saglikli ve giivenilir
sonuglar elde edilmesine yardimci olur.

Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu, katilimcilarin temel demografik
ozelliklerini  toplamak amaciyla hazirlanmigtir. Bu  form,
arastirmanin katilime1 profilini anlamak ve verilerin analizinde
demografik degiskenlerin etkilerini degerlendirmek i¢in kullanilir.
Formda yer alan sorular ve toplanan bilgiler asagidaki gibidir.
Katilimcilardan “Erkek" veya "Kadin" seceneklerinden birini

secmeleri istenir. Formda katilimcilardan dogum tarihlerini veya
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yaslarin1 dogrudan belirtmeleri istenmistir. Katilimcilarin verdigi

bilgiler gizli tutulur ve sadece arastirma amaglar1 i¢in kullanilir.

BULGULAR

Itfaiye erlerinin Viicut Kompozisyon Ozelliklerine Yénelik
Degerlendirmeler

Calismaya katilan itfaiye erlerinin demografik 6zelliklerine
gore dagilimi Tablo 9’da gosterilmistir. Tablo 10°da ise, erkek
itfaiye erlerinin yas dilimlerine gore antropometrik verileri
verilmistir.

Tablo 9 Arastirma Grubunun Fiziksel Ozellikleri

Erkek N Min Max X +SS
Yas 221 27 64 50,43 3,11
Boy(m) 221 1,59 1,89 1,73 6,11
Kilo(kg) 221 46,60 123,90 85,46 12,73

Kadin
Yas 9 33 61 45 2,67
Boy(m) 9 1,53 1,70 1,60 5,01
Kilo(kg) 9 52,90 87,00 68,16 12,45
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Tablo 10 Erkek Yas, Antropometrik Olciim Degerleri Ortalamalar:

YasGrubu  N=221 Boy (X+SS) Kilo(X+SS)  BKI(X+SS)

X(m) +£SS X(kg) +£SS X + SS

25-34 8 1,76 6,66 8831 10,71 2859 4721
35-44 41 1,76 6,06 86,04 1061 27,62 3,03
45-54 91 1,72 6,04 8503 13,11 2855 381
55-65 81 1,71 513 8535 13,60 29,25 4,40
Ortalama 1,73 6,11 8546 12,73 28,50

Bu calismada itfaiyecilerin yas ortalamasi 50,43 + 3,11, boy
ortalamalar1 173 + 6,1lcm, viicut agirligi ortalamalari
85.46+12,73kg bulunmustur. Itfaiyeci olmak igin bagvuru yapan
erkek adaylarin en az 167cm boyunda olmasi kilo ise boyun son iki
rakami ile -+10 aralifinda olmasi gerekmektedir (Belediye Itfaiye
Y onetmeligi, 2006).

Tablo 10 Incelendiginde Mersin itfaiye erlerinin 221 erkek
grubunda 25-34 yas 8 kisinin BKI degerleri 28,59+4,21, 35-44 yas
41 kisinin BKI degerleri 27,62+3,03, 45-54 yas 91 kisinin BKI
degerleri 28,55+3,81, 55-64 yas 81 kisinin BKI degerleri 29,25+4,40
olarak gozlemlenmistir. Tiim gruplar dikkate alindiginda tim yas
gruplarindaki itfaiye erleri 28,50 BKI ortalamasi ile kilolu
kategorisinde olduklar1 goézlemlenmistir. Diinya antropometrik
normlarina gore kategorize edilmis BKI verileri Tablo 11°de
verilmistir.
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Tablo 11 Yas ve BKI Degerleri Ortalamalar:

Yas Grubu BKi

Zayif Normal Fazla 1.derece 2.derece Morbid

Kilolu Kilolu  obez obez obez
25-34 8 0 1 4 3 0 0
35-44 41 0 7 23 11 0 0
45-54 91 1 12 49 24 4 1
55-65 81 2 10 35 24 9 1
Toplam 221 3 30 111 62 13 2

Tiim yas gruplarindaki itfaiye erleri 28,50 BK1I ortalamasi ile
“kilolu” kategorisinde (25,0<BKi<29,9) yer aldiklar1 gériilmektedir.
3 katilimcinin “Zayif” kategorisinde, 30 katilimcinin “Normal”
kategorisinde, 111 katilimcinin “Kilolu” kategorisinde, 62
katilimcinin “Obez I” kategorisinde, 13 katilimcinin “2. Derece
Obez” kategorisinde, 2 katilimcinin “Morbid Obez” kategorisinde

olduklar1 gézlemlenmistir.

Fiziksel Uygunluk Testleri Verileri ve Degerlendirilmesi

Fiziksel uygunluk parametrelerini degerlendirmek igin
izokinetik kuvet verileri Cybex aletinde Ol¢lilmiistiir. Bisiklet
ergometresi ile Wingate protokolii uygulanmistir. Siirat testi 30m
sprint kosusu ile yapilmistir. Saha testleri Sinav, Mekik, Saglik topu
firlatma ve Dikey Sicrama testleri uygulanmistir. Denge
performansini degerlendirmek i¢in ise Prokin denge cihazindan
yararlanilmistir. Asagida sirasiyla tiim protokollere deginilmistir.
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izokinetik Kuvvet Testi

Tablo 12 Izokinetik Kuvvet Testi; Yas Grubuna Gére Diz
Ekstansiyon, Fleksiyon, FI/Ex Oraninda Mutlak Kuvvet (N.M) ve
Goreceli Zirve Tork (N.M.Kg-1)

Yas Grubu Diz Ekstansiyonu Diz Fleksiyonu

Erkek Agirhik (N-m) (Nm- (N-m) (Nm-
(itfaiye eri) N=221 (kg) X £Ss kg21) X £Ss kg21)
4 X+ Ss X +Ss X +Ss
2534 8 88,31+ 201,38 + 2,20 = 102,5 1.05 +
10,71 34,48 0.38 19,41 0.06
86,04 + 208,20 + 2,30 + 106,8 + 1.13+

85-44 4 10,61 40,10 0.27 26,56 0.22
85,03 + 175,08 + 2,11+ 85,35+ 0.97 +

45-54 o 13,11 38,11 0.36 23,97 0.27
85,35 + 154,72 + 1,91 + 7891 + 0,99 +

55-64 81 13,60 30,00 0.37 20,38 0.25
Toolam 221 85,46 + 176,68 £ 2,61+ 88,54 + 1,01 +

P 12,73 40,80 0.38 25,40 0.25

Tablo 12 incelendiginde Mersin itfaiye erlerinin 25-34 yas 8
kisinin diz ekstansiyon ve fleksiyon kuvveti (201,38 + 34,48; 102,5
+ 19,41) olarak bulunmustur. 35-44 yas 41 kisinin diz ekstansiyon
ve fleksiyon kuvveti (208,20 + 40,10; 106,8 + 26,56), 45-54 yas 91
kisinin diz ekstansiyon ve fleksiyon kuvveti (175,08 + 38,11; 85,35
+23,97) ve 55-64 yas 81 kisinin diz ekstansiyon ve fleksiyon kuvveti
(154,72 + 30,00; 78,91 + 20,38) olarak gozlemlenmistir. Tiim
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gruplar dikkate alindiginda tiim yas gruplarindaki itfaiye erleri diz
ekstansiyon ve fleksiyon kuvveti (176,68 + 40,80; 88,54 £ 25,40)
ortalamas1 gézlemlenmistir.
Wingate Anaerobik Test

Tablo 13 Wingate Anaerobik Test Itfaiye Eri Veriler

Yas Grubu Wingate Anaerobik Gii¢
25-34y 4 7,73+1,59 5,31 +£0,96 58,26 +5,71
35-44y 27 6,96 £1,73 5,17+ 091 53.93+ 17,31
45-54 y 45 6,04 £1,37 4,52 +£ 0,85 54.14 £ 16,43
55-64y 33 4,93+1,28 3,63 + 0,89 52,79+ 11,70
Toplam 109 6,0 + 1,66 4,44 £ 1,06 53,83 £ 15,02

Arastirmaya katilan 221 erkek itfaiye erinden 109 kisi testi
tamamlamistir. Tablo 13°de ki Mersin itfaiye erlerinin 25-34 yas 4
kisinin wingate anaerobik gii¢ ve dayaniklilik ortalamalar (7,73 +
1,59; 5,31 + 0,96), 35-44 yas 27 kisinin wingate anaerobik gii¢ ve
dayaniklilik ortalamalar1 (6,96 + 1,73; 5,17 + 0,91), 45-54 yas 45
kisinin wingate anaerobik gii¢ ve dayaniklilik ortalamalar (6,04 +
1,37; 4,52 + 0,85), 55-64 yas 33 kisinin wingate anaerobik gii¢c ve
dayaniklilik ortalamalar1 (4,93 + 1,28; 3,63 + 0,89) oldugu
gdzlemlenmistir. Itfaiye erlerinin wingate anaerobik giic ve
dayaniklilik ortalamalar1 (6,0 = 1,66; 4,44 + 1,06) gbzlemlenmistir.
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30 Metre Siirat Testi
Tablo 14: 30m Siirat Test Itfaiye Eri Veriler

Yas Grubu 30m Siirat Testi
Erkek N Saniye (X + Ss)
25-34y 5 5,43 +0,46
35-44 y 31 5,567 +0,99
45-54y 56 5,79+ 0,60
55-64y 48 6,49 + 0,83

140 5,97+ 0,87

30 metre sprint testini 221 goniilliinin sadece 140 kisisi
katilim gostermistir. Tablo 14 incelendiginde Mersin itfaiye erlerinin
25-34 yas araliginda 5 kisinin 30m sprint degerleri 5,43 + 0,46, 35-
44 yas 31 kisinin 30m sprint degerleri 5,57 + 0,99, 45-54 yas 56
kiginin 30m sprint degerleri 5,79 + 0,60, 55-64 yas 48 kisinin 30m
sprint degerleri 6,49 + 0,83 olarak gozlemlenmistir. Tlim gruplar
dikkate alindiginda tiim yas gruplarindaki itfaiye erleri 5,97 + 0,87
sprint ortalamasina sahiptir.
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Denge Testi
Tablo 15 Denge Test Itfaiye Eri Veriler

Yas

Grubu Denge (PL) Denge (AP) Denge (ML)

N X +£SS N X =SS N X +SS
25-34 8 295,65 +£69,93
35-44 40 291,44+7894 41 -0,53+239 41 -2,12+£1,45

0]

1,08 +£1,24 8 -1,34+£ 0,91

0,86 +

45-54 86  28529+69,51 86 14,93

86 -0,19 + 15,04

55-65 78 312,45+ 92,61 78 -022+230 78 -2,11+£1,59

Prokin denge cihazinda 30 saniyede katedilen mesafe (PL)
degerleri 25-34 yasta (295,654 69,93); 35-44 yasta (291,44 + 78,94);
45-54 yasta (285,29+ 69,51) ve 55-65 yasta (312,45 £ 92.61) metre
oldugu bulunmustur. One arkaya salimm ve saga sola salinim

degerlerinde yas ilerledikce artan sekilde gézlenmistir.

Saha Testleri
Tablo 16 Saha Testleri Itfaiye Eri Veriler

Yas Grubu Sinav Mekik Saglik Topu

N X=£SS N X=+SS N X=£SS

25-34 4 1825+789 4  3050£545 7  526+0,80
35-44 34 18,15+£8,74 35 2480+10,97 37 557127
45-54 61  1431+6,69 61 1848+10,08 72  504+0,87

55-65 49 13,08 +7,46 47 11,60 + 9,62 64 4,41+0,73

Toplam 148 14,89+7,67 147 18,11+11,32 4,93+ 1,01
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Tablo 16 incelendiginde arastirmaya katilan itfaiyecilerinin
smnav sayist ortalamasi 14,89+7,67 bulunmustur. 25-34 vyas
grubundaki 4 katilimcinin smav sayisi ortalamasi 18,25 + 7,89
olarak belirlenmistir. 35-44 yas grubundaki 34 katilimcinin sinav
sayis1 ortalamasi 18,15 & 8,74, 45-54 yas grubundaki 61 katilimcinin
degeri ise 14,31 + 6,69'tiir. 55-64 yas grubundaki 49 katilimcinin
sinav sayisi ortalamasi 13,08 = 7,46 olup, bu degerler "Cok Zayif"
kategorisinde yer almaktadir (20,5 <sinav say1s1< 33,0). Arastirmaya
katilan 148 itfaiyecinin genel sinav sayisi ortalamasi 14,89 + 7,67

olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilan 147 itfaiyecinin genel mekik sayisi
ortalamasi 18,11 + 11,32 olarak bulunmustur. 25-34 yas grubundaki
4 katilimcinin mekik sayisit ortalamast 30,50 + 5,45 olarak
belirlenmistir. 35-44 yas grubundaki 35 katilimcinin mekik sayisi
ortalamasi 24,80 + 10,97, 45-54 yas grubundaki 61 katilimcinin
degeri ise 18,48 + 10,08'tiir. 55-64 yas grubundaki 47 katilimcinin
mekik sayis1 ortalamasi 11,60 + 9,62 Sl¢iilmiistiir.

Arastirmaya katilan 180 itfaiyecinin genel saglik topu veri
ortalamast 4,93 + 1,01 olarak bulunmustur. 25-34 yas grubundaki 7
katilimcinin - mekik sayist ortalamast 5,26 £+ 0,80 olarak
belirlenmistir. 35-44 yas grubundaki 37 katilimcinin mekik sayisi
ortalamasi 5,57 + 1,27, 45-54 yas grubundaki 72 katilimcinin degeri
ise 5,04 + 0,87'tlir. 55-64 yas grubundaki 64 katilimcinin mekik
sayis1 ortalamasi 4,41 £ 0,73 6l¢iilmiistiir.
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Dikey Sicrama Testi

Tablo 17 Dikey Sicrama Testi Itfaive Eri Veriler

Yas Grubu Dikey Sigrama Testi
Sigrama(cm)
Erkek N X+ Ss

25-34y 7 31,09 + 5,30
35-44y 38 30,38 + 5,50
45-54y 77 25,88 + 6,08
55-64 y 62 24,59 + 4,10
Toplam 184 26,57+ 5,77

25-34 yas grubundaki 7 katilimcinin ortalama dikey sigrama
degeri 31,09 + 5,30 olarak belirlenmistir. 35-44 yas grubundaki 38
katilimcinin ortalama dikey sigrama degeri 30,38 + 5,50, 45-54 yas
grubundaki 77 katilimcinin degeri ise 25,88 + 6,08'tiir. 55-64 yas
grubundaki 62 katilimcinin dikey sigrama ortalamasi 24,59 + 4,10
olup, bu degerler "Cok Zayif" kategorisinde yer almaktadir (20,5 <
dikey sicrama< 33,0). Arastirmaya katilan 184 itfaiyecinin genel
dikey sigrama ortalamasi 26,57 & 5,77 olarak bulunmus ve bu deger
de "Cok Zay1if" kategorisinde yer almaktadir.
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Cooper Testi

Tablo 18 Cooper Testi Itfaiye Eri Veriler

Yas Grubu Cooper Mesafe Cooper MaxVVO2
N X £SS N X+SS
25-34 7 1524258"7611i 7 30,50 + 5,45
35-44 36 173%3”;* 36 27,97 + 8,83
45-54 65 165{%? 65 24,82 +7,63
55-65 50 12286’2("1* 50 2020+ 7,31
Toplam 158 1%2%%* 158 24,01 +8.20

Tablo 18 incelendiginde;

33,0) kategorisinde yer almaktadir.
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25-34 yas grubundaki
katilimcinin  ortalama MaxVO2 degeri 30,50 + 5,45 olarak
belirlenmistir. 35-44 yas grubundaki 36 katilimcinin ortalama
MaxVO2 degeri 27,97 + 8,83, 45-54 yas grubundaki 65 katilimcinin
degeri ise 24,82 + 7,63'tiir. 55-64 yas grubundaki 50 katilimcinin
MaxVO2 ortalamast 20,20 + 7,31 olup, bu degerler "Cok Zayif"
kategorisinde yer almaktadir (20,5 < MaxVO2 < 33,0). Arastirmaya
katilan 158 itfaiyecinin genel MaxVO2 ortalamas1 24,01 + 8,20
olarak bulunmus ve bu deger de "Cok Zayif" (20,5 < MaxVO2 <



TARTISMA

Itfaiyecilik, yiiksek fiziksel performans gerektiren bir meslek
olup, itfaiyecilerin gorevlerini giivenli ve etkili bir sekilde yerine
getirebilmeleri icin yiiksek seviyede fiziksel uygunluk sarttir
(Arslanoglu, 2010; Aktas ve Kamuk, 2020). Ayrica, itfaiyecilerin
karsilagabilecegi yiiksek 1s1 ve stres gibi zorluklar g6z Oniinde
bulunduruldugunda, diizenli fiziksel uygunluk egitimi ve
degerlendirmesi kritik 6neme sahiptir (Henderson, Berry, Matic,
2007; Taser, 2010).

Genel olarak, itfaiyecilik mesleginde fiziksel uygunluk ve
BKi'nin itfaiyecilerin saglik ve performanslarmi degerlendirmede
onemli bir arac¢ olabilecegi gosterilmektedir (Bos, Mol, Visser,
Dresen, 2004). BKI degerleri saha performansi ve saglik acisindan
kritik Oneme sahiptir. Buradan hareketle calismamizda viicut
kompozisyon degeri olarak Beden kiitle indeksi (BK1) kullanilmistir.
Diinya literatiirii genelinde kullanilan BK1 degerleri (National Heart,
Lung, and Blood Institute; 1998) dikkate alindiginda itfaiye
personelinin mesleki agidan tanimlanan bedensel fonksiyonlari
yapabilmesi gerekmektedir.

Mersin itfaiye erlerinin 221 erkek grubunda 25-34 yas 8
kisinin BKI degerleri 28,59+4,21, 35-44 yas 41 kisinin BK1 degerleri
27,62+3,03, 45-54 yas 91 kisinin BKI degerleri 28,55+3,81, 55-64
yas 81 kisinin BKI degerleri 29,25+4,40 olarak gdzlemlenmistir.
Tiim gruplar dikkate alindiginda tiim yas gruplarindaki itfaiye erleri
28,50 BKI ortalamas1 ile kilolu kategorisinde olduklar

gozlemlenmistir.
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Diinya literatiiriinde yer alan arastirmalarda, ¢esitli lilkelerde
itfaiyecilerin BKI ve viicut kompozisyonlar1 degerlendirilmistir
(Clark, Theurer ve Marshall 2002; Bos vd 2004). Ornegin
Avusturalya itfaiyesinde yapilan bir calismada yeni ise alinan
itfaiyecilerin BKI degeri 24,7+2.92kg/m2 olarak belirtilmistir ve
genel anlamda BKI degerleri normal saglikli diye nitelendirilen
araliktadir. Bu ¢alisma bizim ¢alismamizla benzer bulgular degildir.
BKI degerlerinin normal saglik degerlerinin iistiinde bulundugu
caligmalarda literatiirde mevcuttur bu baglamda bizim ¢aligmamiza

benzerlik gostermektedir.

Hollandal1 892 itfaiyeciler iizerinde yapilan bir aragtirmada
Itfaiyecilerin BKI degeri 25.81 + 7.8 olarak bulunmustur (Clark vd.
2002). Amerika’da gergeklestirilen bir bagka ¢alismada, beden kiitle
indeksinin (BKI), itfaiyecilerin is performansi ve genel saglik
durumlarmi degerlendirmedeki rolii incelenmistir ve BKI degerleri
yiiksek bulunmustur (Bos vd 2004).

Mersin'deki itfaiyecilerin beden kiitle indeksinin (BKI)
normal siirlar i¢inde olmasi 6nemlidir. Bu durum hem mesleki
performanslarinin artiritlmasina hem de sagliklarimin korunmasina
katkida bulunacaktir.

Cooper testinde MaxVO?2 degerlerinin analizi, itfaiyecilerin
fiziksel uygunluk diizeylerinin degerlendirilmesinde kritik bir rol
oynar. Bu uygunluk, kas giicli, dayaniklilik, esneklik ve
kardiyorespiratuar dayaniklilig1 igerir ve ozellikle itfaiyeciler i¢in
yiiksek diizeyde kardiyorespiratuar uygunluk gereklidir (Aktas ve
Kamuk, 2020). Kardiyovaskiiler uygunluk, genis kas gruplarinin
uzun siireli, orta-yiiksek yogunluklu, dinamik egzersizleri
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gergeklestirebilme kapasitesini ifade ederken; aerobik kapasite, kalp,
akcigerler ve wvaskiiler sistemin, c¢alisan dokulara oksijen
saglayabilme kapasitesi olarak tanimlanir (ACSM, 2005).

Aragtirmaya katilan 158 itfaiyecinin genel MaxVO2
ortalamasi 24,01 + 8,20 olarak bulunmus ve bu deger de "Cok Zay1f"
(20,5 <MaxVO02 < 33,0) kategorisinde yer almaktadir.

Lemon ve Hermiston (1977) tarafindan yapilan bir baska
caligmada, 45 Amerikali itfaiyeci lizerinde incelemeler yapilmis ve
tim fizyolojik degiskenlerde (mekik, dikey sigrama ve MaxVO2)
yasa bagli bir azalma oldugu tespit edilmistir. Bu ¢alismada, grubun
ortalama aerobik giicii 40.6 ml/kg/dak olarak bulunmus ve grup
%20,4 viicut yagma sahip olmustur. Arastirmanin sonucunda,
Amerikal1 itfaiyecilerin fiziksel uygunluk diizeylerinin diger
hareketsiz Amerikalilardan daha iyi durumda olmadig1 sonucuna
varilmustir. Itfaiyecilik mesleginin fiziksel gereklilikleri g6z oniine
alindiginda, Lemon ve Hermiston (1977) itfaiyecilerin hareketsiz
bireylere kiyasla daha iyi bir fiziksel uygunluk profiline sahip
olmalart gerektigini vurgulamistir. Arastirmacilar, Amerikal
itfaiyecilerin diizenlenebilecek bir fiziksel uygunluk egitiminden
fayda saglayabileceklerini 6nermistir.

Birgok iilkede yapilan calismalarda, MaxVO2 degerleri
maksimal egzersiz testleri 1ile Olciiliitken, baz1 iilkelerde
submaksimal egzersiz protokolleri, ¢ok agamali fiziksel uygunluk
testleri ve hatta anketler kullanilmistir. Arastirmalar, itfaiyecilerin
ortalama aerobik giiglerinin 39,6-61 ml/kg/dakika arasinda oldugunu
ve bazi itfaiyecilerin bireysel MaxVO2 degerlerinin 31,5-73,3
ml/kg/dakika arasinda degistigini gostermektedir. Ozellikle diisiik
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MaxVO2 degerine sahip itfaiyecilerin, gorevlerini basariyla yerine
getiremeyebilecekleri belirtilmektedir.

Bu degerlendirmelerin 15181inda, c¢alismamizda Mersin
itfaiyecilerinin MaxVO?2 degerlerinin yas gruplarina gore istenilen
kriterleri karsilamadig1 gériilmektedir. Ornegin, LeCuyer'in (2001)
caligmasinda, itfaiyeciler i¢cin minimum MaxVO2 kriteri 46
ml/kg/dakika olarak belirtilmistir. Bu durum, itfaiyecilerin fiziksel
uygunluklarinin iyilestirilmesi gerektigine isaret etmektedir.
Itfaiyecilerin ortalama MaxVO2 degeri 24,01 ml/kg/dakika olarak
bulunmus olup, bu deger gorevlerini kisa siirede ve giivenli bir
sekilde yerine getirebilmeleri i¢in oldukea diistiktiir. Bu diisiik deger,
kardiyovaskiiler sistemin yetersizliginin bir gdstergesi olup, bir¢ok
hastalik i¢in temel olusturmaktadir. Itfaiyecilerin MaxVO2
degerlerinin normal smirlarin lizerinde olmasi hem gdrevlerini
basariyla gerceklestirebilmeleri hem de giivenlikleri agisindan kritik
oneme sahiptir. Yiiksek kas kuvveti yalnizca gérevlerin basaril bir
sekilde yerine getirilmesi i¢in degil, ayni zamanda yaralanma
risklerini azaltmasi agisindan da biiyiik 6nem tasir (Rhea, Alvar,
Gray, 2004; Bilzon, Scarpello, Smith, Ravenhill, Rayson, 2001).

Patlayic1 kas kuvveti, belirli bir kasin veya kas grubunun
belirli bir hizda {irettigi maksimum kuvveti ifade etmektedir. Bu
kavram, itfaiyecilerde kisa siireli ani kas kuvveti liretme becerisi
anlamina gelebilir (Palmer, Carroll, Mirza, 1998). Itfaiyecilerde
bacak patlayic1 kuvvetini belirlemede en yaygin olarak kullanilan

testlerden biri dikey sigrama testidir (Giinay, Tamer ve Cicioglu,
2006).
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Arastirmaya katilan 184 itfaiyecinin genel dikey sigrama
ortalamas1 26,57 £ 5,77 olarak bulunmus ve bu deger de "Cok Zay1f"
(20,5 < dikey sigrama< 33,0) kategorisinde yer almaktadir.

Peterson ve arkadaslarinin yas ortalamasi 21,6 olan geng
itfaiyecilerle yaptig1 ¢alismada, itfaiyecilerin dikey sigrama mesafesi
ortalamast 59,16 = 7,79 cm olarak kaydedilmistir (Peterson, Dodd,
Alvar, Rhea, Favre, 2008). Italyan goniillii itfaiyecilerine yonelik bir
caligmada ise, itfaiyecilerin dikey sicrama mesafesi ortalamasi 31,4
+ 4,8 cm olarak Olgilmiistiir (Perroni, Tessitore, Lupo, 2008).
Avustralya'da yapilan bir ¢alismada, ortalama yaslar1 38,1 + 6,5 olan
erkek ofis memurlarinin dikey sigrama mesafesi 47,5 + 5,3 cm,
hastanede ¢aligan acil tip teknisyenlerinin ise 48,6 = 4,4 cm olarak
tespit edilmistir (Chapman, Peiffer, Abbiss, Laursen, 2007).

Bu degerlendirmeler sonucunda, Mersin itfaiyecilerinin
dikey sigrama ortalama degerlerinin yas grubuna gore zayif oldugu
goriilmektedir. Itfaiyeciler, dolu hortum ¢ekme, merdiven tirmanma,
enkaz kaldirma ve havalandirma islemleri sirasinda ¢esitli aletlerin
kullaniminda patlayic kas kuvvetine sik¢a ihtiya¢ duymaktadir. Bu
nedenle, itfaiyecilerin patlayici kas kuvvetinin artirilmasi ve fiziksel
kapasitelerinin giiclendirilmesi hem giivenlik hem de etkinlik
acisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

Itfaiyecilerin iist ekstremite kas giiciinii ve dayanikliligini
belirlemede en yaygin olarak kullanilan testlerden biri 1 dakika
strede yapilan smnav sayisidir. Bu aragtirmaya katilan 148
itfaiyecinin genel sinav sayisi ortalamasi1 14,89 + 7,67 olarak
bulunmus ve bu deger de "Cok Zay1if" kategorisinde yer almaktadir.
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Calismaya katilan erkek itfaiyecilerde yas ilerledik¢e sinav sayisi
azalmaktadir.

Diinya literatliriinde yas ortalamast 31 olan 91 itfaiyeci
iizerinde yapilan ¢alismada, sinav testi sonuclari ortalama 41,02 +
14,08 olarak kaydedilmistir (Williford, Duey, Olson, Howard,
Wang, 1999). Avustralya'da gerceklestirilen bir baska calismada,
ortalama yaslar1 38,1 + 6,5 olan erkek belediye ¢alisanlarinin sinav
say1 ortalamasi 40 + 12, hastanede ¢alisan acil tip teknisyenlerinin
ise 47 = 11 olarak tespit edilmistir (Chapman vd, 2007). Bu veriler,
farkli is gruplarindaki iist ekstremite kas giicliniin performansini
karsilagtirmakta ve meslek gruplarmin fiziksel yeterlilikleri
hakkinda bilgi sunmaktadir.

Mersin ltfaiyecileri, cinsiyet, yas ve saghk normlart
acisindan tanimlanan sinav sayisi kriterlerinde yetersiz bir grupta
goriinmektedir. Ornek itfaiyeciler {izerinde yapilan bir galismada,
sinav sayisinin minimum kriter olarak 37 olarak belirlendigi
belirtilmistir (LeCuyer, 2001). Bu sonug, Mersin itfaiyecilerinin kol
kuvvetinin istenilen diizeyde olmadigini ve gelistirilmesi gerektigini
ortaya koymaktadir.

Itfaiyeciler, meslekleri geregi esyalarm ¢ekilmesi, itilmesi,
merdivenlerin yukar1 kaldirilmast ve tasinmasi, kirarak igceri girme
ve yaralilarin cekilerek olay yerinden uzaklastirilmas: gibi fiziksel
gorevleri sikca yerine getirmektedir. Bu gorevlerin etkin bir sekilde
yapilabilmesi i¢in yeterli kol kuvvetine sahip olunmasi biiyiik 6nem
tasir. Bu baglamda, Mersin itfaiyecilerinin kol kuvvetinin
gelistirilmesi, 15 performanslarini ve genel gilivenliklerini artirmak
icin kritik bir gerekliliktir.
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Literatiirde, itfaiyecilerin kas dayanikliligini
degerlendirmede yaygin olarak kullanilan testlerden biri, 1 dakika
stirede yapilan mekik sayisidir. Aragtirmaya katilan 147 itfaiyecinin
genel mekik sayisi ortalamasi 18,11 & 11,32 olarak bulunmustur. 35
yas alt1 ortalama 30,15+ 5,45 iken 35 yas istii ortalamas1 18,29 +
10,22 Olciilmiistiir. Yas ilerledikce azalan kas dayaniklilig
gozlemlenmistir.

Kamuk’un 2020 yilinda 41 itfaiye eri ile yaptig1 ¢alismada,
mekik sayis1 ortalamasi kontrol grubu(n=21) icin 32.71 + 10.01,
deney grubu(n=20) i¢in 23.79 £ 10.85 olarak bulunmustur (Kamuk,
2020). Williford ve arkadaglarmin yas ortalamasi 31 olan 91
itfaiyeciyle gerceklestirdigi ¢alismada, mekik testi ortalama 39,88 +
7,75 olarak kaydedilmistir (Williford, Duey, Olson, Howard, Wang,
1999). Amerikanin Milwaukee kentinde 287 erkek itfaiyeci
iizerinde yapilan bir ¢alismada ise, 1 dakika siirede yapilan mekik
sayis1 ortalamasi 46,27 + 6,27 olarak bulunmustur (Henderson vd,
2007). Avustralya'da gergeklestirilen bir calismada, ortalama yaslari
38,1 £ 6,5 olan erkek belediye ¢alisanlarinin mekik say1 ortalamasi
21 £ 11, hastanede calisan acil tip teknisyenlerinin ise 23 & 10 olarak
tespit edilmistir (Chapman vd, 2007). Bu bulgular, cesitli meslek
gruplarimin kas dayaniklilig1 ve fiziksel kapasiteleri hakkinda bilgi
sunmaktadir.

Bu degerlendirmeler 15181nda, Mersin itfaiyecilerinin mekik
say1s1 degerinin yas gruplarina gore istenilen kriterlerde olmadigi
goriilmektedir. itfaiyeciler, uzaktaki agir ekipmanlar1 kaldirirken,
cesitli fiziksel gorevleri yerine getirirken ve viicutlarini dengede
tutmak icin karin kaslarinin kuvvetine ihtiyac duyarlar. Karin kasi
kuvveti, genel beden kuvvetinin bir gostergesi olup, bel ve sirt
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agrilarinin 6nlenmesi, meslekle iligkili yaralanmalarin azaltilmasi
acisindan kritik bir faktordiir (Sothmann vd, 2004).

Bu nedenle, Mersin itfaiyecilerinin karin kas1 kuvvetinin
artirtlmas1 hem giinliik is performanslarim1 hem de uzun vadeli
sagliklarini olumlu yénde etkileyecektir. Itfaiyecilerin fiziksel
uygunluklarimi ve genel dayanikliliklarini artirmak i¢in diizenli
mekik egzersizleri ve karin kasi giiclendirme programlari

Onerilmektedir.

Itfaiyecilerin gorevlerini basartyla yerine getirebilmeleri igin
yiiksek seviyede kas giiciine sahip olmalar1 hayati bir 6neme sahiptir,
bu baglamda kas giiciinii Olgmek icin saghk topu testi
uygulanmaktadir. Arastirmaya katilan 180 itfaiyecinin genel saglik
topu veri ortalamast 4,93 + 1,01 olarak bulunmustur. Ornek
arastirmalardan; Kamuk’un 2020 yilinda 41 itfaiye eri ile yaptig1
calismada, 41 itfaiye erinin saglik topu ortalamasi kontrol
grubu(n=21) i¢in 4.66 £+ 0.7, deney grubu(n=20) i¢in 4.64 £+ 0.51
olarak bulunmustur (Kamuk, 2020).

Merdiven tirmanma, agir malzemelerin tasinmasi, hortum
manevralarinin  gergeklestirilmesi, glic kullanarak kap1 veya
engellerin acilmasi, hidrolik agir aletlerin kullanilmasi ve yaralilarin
kurtarilmas1 gibi gorevler, itfaiyecilerin fiziksel kapasitesinin
siirlarini zorlayabilecek niteliktedir (Sothmann vd, 2004).

Bu tiir gorevlerin iistesinden gelmek, sadece fiziksel
dayaniklilik degil, ayni zamanda iist diizeyde kas kuvveti
gerektirmektedir. Yapilan bilimsel arastirmalar, kas kiitlesi diisiik
olan itfaiyecilerin, kas kiitlesi daha yiliksek olan meslektaslarina
kiyasla yangin sondiirme ve kurtarma operasyonlarinda daha fazla
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zorluk yasadiklarini ortaya koymaktadir. Bu durum, operasyon
sirasinda  yetersiz  fiziksel performansin yalnizca gorevin
basarisizligina degil, aym1 zamanda itfaiyecinin ve kurtarilan
bireylerin gilivenligi i¢in de risk olusturabilecegini gostermektedir.
Yiiksek seviyede kas kuvveti ve dayanikliligi, itfaiyecilerin sadece
gorevlerini etkin bir sekilde yerine getirmelerini saglamakla kalmaz,
ayni zamanda yaralanma risklerini de azaltir. Kas kuvveti ve
dayanikliligi, yogun fiziksel efor gerektiren durumlarda
itfaiyecilerin viicutlarin1 korumalarina yardimci olur ve bu sayede
hem itfaiyecinin kendisi hem de kurtarma operasyonlarinin basarisi
icin kritik bir rol oynar (Bilzon vd., 2001).

Fiziksel uygunluk kapasitesini degerlendirmede kullanilan
onemli beceri testlerinden biri hizdir. Hizin, itfaiyecinin mesleki
performansin1  6lgme yontemlerinde 6zel bir O6nemi oldugu
vurgulanmistir (Peterson vd, 2008). Mersin itfaiye erlerinin 30 metre
sprint testi; tim gruplar dikkate alindiginda 5,97 + 0,87 sprint
ortalamasi ile kriterlerin (Miikemmel =<4.0, Ortalama Ustii=4.2 -
4.0, Ortalama=4.4 - 4.3, Ortalama Alti=4.6 - 4.5, Zayif=>4.6)
altinda kaldig tespit edilmistir (Davis, 2000).

Itfaiyecilerin operasyonel gérevlerini etkili bir sekilde yerine
getirmeleri acisindan énemli bir sorunu isaret etmektedir. Ozellikle
yangin ve kurtarma operasyonlar1 sirasinda ekipmanlarin hizla
taginmasi, olay yerine hortumlarin ¢ekilmesi ve yaralilara en kisa
stirede ulagilmasi gibi gorevlerde siirat, kritik bir faktordiir. Siirat,
itfaiyecilerin miidahale hizin1 dogrudan etkileyen bir parametre
oldugu icin, bu yetenegi gelistirecek faktorlerin iizerine egilmek
biiyiik 6nem tagimaktadir. Siirati olumlu yonde artiracak antrenman
programlarinin uygulanmasi, itfaiyecilerin miidahale siirelerini
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kisaltarak hem operasyonel etkinligi artiracak hem de kurtarma
caligmalarinin basarisin1 dogrudan etkileyecektir (Michaelides,
Parpa, Henry, Thompson, Brown, 2011). Ayrica, hizli miidahale
yetenegi itfaiyecilerin ve kurtarilan kisilerin giivenligi agisindan da
kritik bir rol oynar. Bu nedenle, Mersin Itfaiyecilerinin hiz ve
cevikliklerini gelistirecek sistematik bir antrenman programi
benimsemeleri ve bu alanda diizenli degerlendirmeler yapilmasi
gerekmektedir.

Mersin itfaiye erlerinin 25-34 yas 8 kisinin diz ekstansiyon
ve fleksiyon kuvveti (2,20 = 0.38; 1.05 £ 0.06) incelendiginde hem
fleksiyon hem de ekstansiyon verilerinin norm degerlerinin (2,40+
0.39 — 1,714+ 0.31) altinda oldugu goézlemlenmistir. 35-44 yas 41
kisinin diz ekstansiyon ve fleksiyon kuvveti (2,20 + 0.38; 1.05 +
0.06) incelendiginde hem fleksiyon hem de ekstansiyon verilerinin
norm degerlerinin (2,40+ 0.39 — 1,71+ 0.31) altinda oldugu
gbzlemlenmigtir, 45-54 yas 91 kisinin diz ekstansiyon ve fleksiyon
kuvveti (2,114 0.36; 0.97 + 0.27) incelendiginde hem fleksiyon hem
de ekstansiyon verilerinin norm degerlerinin (2,23+ 0.43 — 1,24+
0.26) altinda oldugu gozlemlenmistir. 55-64 yas 81 kisinin diz
ekstansiyon ve fleksiyon kuvveti (154,72 + 30,00; 78,91 + 20,38)
incelendiginde hem fleksiyon hem de ekstansiyon verilerinin norm
degerlerinin (2,13 0.39 — 1,23+ 0.26) altinda oldugu
gozlemlenmistir. Tiim yas gruplart dikkate alindiginda itfaiye
erlerinin gerek diz ekstansiyon gerekse fleksiyon kuvveti
degerlerinde (176,68 + 40,80; 88,54 + 25,40) ortalamanin altinda
kaldiklar1 gozlemlenmistir.

Izokinetik kuvvet testi verileri; diinya literatiiriinde (Aquino
ve ark. 2002; Beam ve ark 1991) yer alan norm degerler gore 45 yas
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oncesi ortalama deger araligindayken, 45 yas alt1 ise ortalamanin
altinda yer almaktadir. Yas kategorileri arttikca kuvvette azalma

gozlemlenmistir.

Orta vadeli anaerobik giicli degerlendirmek i¢in mevcut altin
standart, ilk olarak 1974'te tanimlanan 30 saniyelik Wingate
Anaerobik testidir (Ayalon, Inbar, Bar-Or, 1974). Baslangigta alt
viicut ve bacak giicii testi olarak tasarlanmist1 ancak o zamandan beri
ayn1 prensiplerin iist viicut ve kol anaerobik giiciinii degerlendirmek
icin kullanilabilmesi i¢in uyarlandi (MacDougall, Wenger ve Green,
1991). Wingate testi, deneklerin 5 saniyelik bir aralikta iirettigi en
yiiksek gii¢, 30 saniyelik testin tamaminda liretilen ortalama gii¢ ve
iiretilen en yiiksek ve minimum gii¢ arasindaki fark olan yorgunluk

endeksi hakkinda veri saglar.

Wingate 6l¢liim normlarin diinya literatiiriinde (Inbar ve Bar-
Or 1986; Jacobs 1980; Maud ve Shultz 1989; Bassett, Sensen ve
Sampredo 1993) gelistirilmistir.

Arastirmaya katilan 221 erkek itfaiye erinden 109 kisi testi
tamamlamistir. Wingate gii¢ testi verileri Tablo 4.2.2°de
gosterilmistir. Tablo incelendiginde Mersin itfaiye erlerinin 25-34
yas 4 kisinin wingate anaerobik gii¢ ve dayaniklilik ortalamalar
(7,73 £ 1,59; 5,31 + 0,96) incelendiginde norm degerlerinin (9.2 —
7.2) altinda oldugu gozlemlenmistir. 35-44 yas 27 kisinin wingate
anaerobik gii¢ ve dayaniklilik ortalamalari (6,96 £+ 1,73; 5,17+ 0,91)
incelendiginde norm degerlerinin (8.6 — 6.6) altinda oldugu
gbzlemlenmistir, 45-54 yas 45 kisinin wingate anaerobik gili¢ ve
dayaniklilik ortalamalar1 (6,04 = 1,37; 4,52 + 0,85) gozlemlenmistir.
55-64 yas 33 kisinin wingate anaerobik giic ve dayaniklilik
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ortalamalar1 (4,93 + 1,28; 3,63 = 0,89) incelendiginde norm
degerlerinin (4.1- 3.9) altinda oldugu gozlemlenmistir. 45-54 yas
grubuna iliskin norm degerler bulunamamakta olup diger yas
gruplar1 dikkate alindiginda itfaiye erlerinin wingate anaerobik gii¢
ve dayaniklilik ortalamalart (6,0 = 1,66; 4,44 + 1,06) norm
degerlerinin altinda kaldiklar1 gézlemlenmistir.

Itfaiye erlerinin; Prokin denge cihazi ile yapilan dl¢iimlerde
katedilen mesafe degerleri bakimindan yas gruplarinda denge
degerleri oldukca zayif bulunmustur. Denge Olclimlerinde easy
baslik denilen basit basamaklama ile baslanmasina ragmen bulunan
sonucglar sevindirici degildir. Benzer sekilde saga sola salinim
degerleri de basarili degildir. Prokin cihazinda salinim ve katedilen
mesafe ne kadar az ise kisi o kadar dengelidir yorumunu
yapilmaktadir (Akin ve Kesilmis 2020).

Aragtirmaya  katilan  Mersin  itfaiyecilerinin  viicut
kompozisyonu ve fazla viicut yagi, saha performansini bir¢ok
yonden olumsuz etkileyebilir. Ozellikle sicak gevresel kosullarda,
viicut yag1 yalitkan bir madde gorevi gorerek 1s1 yayilimini onler ve
viicut i¢ sicakliginin artmasina neden olabilir. Bu durum, merdiven
tirmanma gibi fiziksel performans gerektiren eylemleri olumsuz
etkiler (Williford vd, 1999).

Arastirmamizin bulgular1 ve diger ¢alismalarin sonugclari,
yiiksek BKI (Viicut Kitle Indeksi) degerlerinin itfaiyecilerde mesleki
performanst olumsuz yoOnde etkiledigini ortaya koymustur.
Itfaiyecilerin MaxVO?2 degeri, aerobik dayaniklilik veya aerobik
fitness, yorgunlukla basa ¢ikmalari i¢in temel bir kriter olarak kabul
edilmektedir. Yiiksek seviyede aerobik fitness, bireylerin yorucu
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fiziksel gorevleri uzun siireli olarak yerine getirmelerine olanak
saglar. Itfaiyeciler, ellerindeki ekipmanlarla yangin alanma
girdiklerinde, yanginla miicadelenin uzun siirecegini anladiklarinda
kendilerini yetersiz hissettiklerinde zorlanma ve yorgunluk
yasayabilirler. Uzun siireli yanginla miicadelede yliksek aerobik
fitnessin hayati 6nemi vurgulanmaktadir (Nichols ve Aisbett, 2007).

Merdiven tasima, manuel veya hidrolikli agir aletlerin
kullanimi, itfaiyecilerin en sik karsilastigi goérevlerden bazilaridir.
Bu gorevler, kas kuvveti, kas dayaniklilig1 ve iist ve alt ekstremite
kas sisteminin etkin kullanimini gerektirir ve genellikle en yorucu
aktiviteler olarak degerlendirilir (Henderson vd, 2007). Bu nedenle,
itfaiyecilerin bu gorevlerde basarili olabilmeleri i¢in gerekli fiziksel

kapasitelerin gelistirilmesi ve giiclendirilmesi énemlidir.

Gledhill ve Jamnik’in (1992) itfaiyeci erleri i¢in bir fitness
tarama protokoliinlin gelistirilmesi ve gegerliliginin test edilmesi
gerekmektedir. Yapilan caligmalarla elde edilen normlar, itfaiyecilik
meslegine uygun adaylarin se¢iminde 6nemli bir kaynak olarak
degerlendirilmelidir.

SONUC VE ONERILER

Arastirmamizin bulgular1 ve mevcut literatiirden elde edilen
veriler, itfaiyecilerin dikey sigrama degerlerinin normal referans
araliklarinin altinda oldugunu ve bunun mesleki performanslarim
olumsuz yonde etkiledigini géstermektedir. Dikey si¢crama, patlayici
kas kuvvetini ve ani hareket yetenegini degerlendiren bir test olarak,
itfaiyecilerin ¢esitli fiziksel gorevlerdeki basarisint dogrudan
etkileyen bir parametredir. Diisiik dikey sigrama degerleri,
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itfaiyecilerin merdiven tirmanma, yiiksekten atlama gibi zorlayici
fiziksel eylemler sirasinda yeterince etkili  performans

gosterememelerine neden olabilir.

Ayni sekilde, aragtirmamizin bulgulart ve diger ¢aligmalarin
verileri, itfaiyecilerin sinav sayisinin da istenilen seviyelerin altinda
oldugunu ve bu durumun mesleki performans {izerinde olumsuz bir
etkisi oldugunu ortaya koymustur. Sinav testi, tist ekstremite kas
giicii ve dayanikliligin1 degerlendiren 6nemli bir Olgiittiir. Diisiik
sinav sayisl, itfaiyecilerin ekipman kullanimi, kaldirma ve tasima
gibi  fiziksel gerektiren gorevlerde yetersiz performans
gostermelerine neden olabilir. Bu nedenle, itfaiyecilerin sinav
sayisinin artirilmasi, mesleki performanslarinin ve genel fiziksel

kapasitelerinin iyilestirilmesi agisindan kritik bir dneme sahiptir.

Itfaiye personelinin, tehlikeli durumlarda halkin can ve mal
giivenligini  saglama sorumlulugunu {stlendigi g6z Oniine
alindiginda, fiziksel yetersizlikleri nedeniyle gorevlerini tam
anlamiyla yerine getirememeleri, bunun sonucunda kendilerinin ve
halkin can veya mal kayb1 giivenliklerini tehlikeye atabilir. Itfaiye
erlerinin, ne zaman ve hangi kosullarda gerceklesecegi
ongoriilemeyen tehlikeli gorevlere karsi her an hazirlikli olmalar
mesleki bir zorunluluktur. Bu durum, sadece itfaiyecilerin kendi
bireysel sorumlulugu degil, ayn1 zamanda yonetici ve idarecilerin de
sorumlulugudur. Yonetici ve idarecilerin, personelin fiziksel
durumlarini diizenli olarak denetlemeleri, onlarin gorevlerine hazir
olmalarimi saglamalar1 ve her an goreve hazir durumda olduklarini
kontrol etmeleri gerekmektedir.
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Yiiksek fiziksel performans gerektiren bu kritik gorevlere
sahip itfaiye personelinin, ideal olarak bu beklentiyi karsilayacak
seviyede bir fiziksel kondisyona sahip olmasi beklenir. Ancak,
yapilan Onceki arastirmalar ve bizim aragtirmamiz, itfaiyecilerin
biiytik bir kisminin bu yiiksek performans beklentisini karsilayacak
diizeyde olmadigimni ortaya koymustur (Abel vd 2015). Bu durum
hem itfaiyecilerin kendi glivenligi hem de gorevlerini etkin bir
sekilde yerine getirebilmeleri agisindan biiylik bir risk teskil
etmektedir.  Bu nedenle, itfaiye  personelinin  fiziksel
performanslarin1  gelistirmek i¢in gerekli Onlemlerin alinmasi,
diizenli antrenmanlarin yapilmasi ve performanslarinin siirekli

olarak izlenmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Oneriler

Fiziksel uygunluk ve mesleki performans normlarinin
iilkemizde itfaiye personeli se¢iminde temel kriterler olarak
benimsenmesi ve uygulanmasit gerekmektedir. Bu normlar,
itfaiyecilerin gorevlerini etkin bir sekilde yerine getirebilmeleri i¢in
gerekli fiziksel ve mesleki yeterlilikleri belirlemede kullanilmalidir.

Itfaiyecilerin mesleki egitim programlar1 hazirlanirken,
teknik konularim yani sira mesleki performanslarini artirmaya
yonelik belirlenen normlarin da dikkate alinmasi énemlidir. Egitim
programlari, itfaiyecilerin hem teknik bilgi hem de performans
becerilerini gelistirecek sekilde tasarlanmalidir.

Itfaiyecilerin aerobik uygunlugunun belirlenen standartlarin
altinda olmamasi ve bu kriterin fiziksel uygunluk se¢im

standartlarinda yer almasi tavsiye edilmektedir. Aerobik uygunluk,
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uzun siireli fiziksel aktivitelerde dayaniklilig1 artirir ve bu nedenle
se¢im kriterlerinde yer almalidir.

Itfaiyecilere yonelik fiziksel uygunluk segim kriterlerinde
anaerobik performansin degerlendirilmesine yonelik testlerin de
dahil edilmesi Onerilmektedir. Anaerobik performans, kisa stireli
yiiksek yogunluklu aktivitelerde gereklidir ve bu testlerin dahil
edilmesi, itfaiyecilerin ¢esitli fiziksel zorluklara karsi hazirlikli
olmalarin saglar.

Itfaiyecilerin fiziksel ve fizyolojik kosullari, 1s1 stresi ve
psikolojik stres faktorleri goz Oniinde bulundurularak, fiziksel
uygunluk parametrelerinin gelistirilmesi ve korunmasi igin
olusturulan normlarin uygulanmasi onerilmektedir. Bu normlar,
itfaiyecilerin zorlu kosullarda etkili bir sekilde calisabilmelerini
saglamak i¢in gereklidir.

Nobet esnasinda goreve cagrilmadiklart siirece, fiziksel
aktiviteleri yetersiz olan itfaiyecilerin mesleki zorluklarla basa
cikabilmeleri i¢in antrenman programlarinin yeniden diizenlenmesi
ve egitmenler esliginde uygulanmasi Onerilmektedir. Bu,
itfaiyecilerin siirekli olarak fiziksel yeterliliklerini korumalarina
yardimci olacak ve gorevdeki performanslarini artiracaktir.

Itfaiyecilerin yillik degerlendirmelerinde, fiziksel uygunluk
ve mesleki performans testlerinin yam1 sira, psikolojik
degerlendirmelerin de bagimsiz bir uzman kurulus tarafindan
yapilmas1 tavsiye edilmektedir. Psikolojik degerlendirmeler,
itfaiyecilerin stresle basa c¢ikma kapasitelerini ve genel ruh
sagliklarin1 6lgmek icin dnemlidir.
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Performans1  yiiksek olarak  degerlendirilen itfaiye
calisanlarinin kurum tarafindan odiillendirilmesi ve
onurlandirilmasi, diisiik performanshi ¢alisanlarin  ise motive
edilerek diizenli spor yapmaya tesvik edilmesi ve tekrar teste
alinmalar1 6nerilmektedir. Performans iyilestirme ve odiillendirme
sistemleri, itfaiyecilerin motivasyonlarin1 artirabilir ve genel
performansi iyilestirebilir.

Yasi ilerlemis performansi diisiik olan personelin, daha az
aktif gorevlerde veya farkli alanlarda degerlendirilmesi tavsiye
edilmektedir. Diisiik performansli personelin uygun gorevlerde
caligmast hem bireysel hem de kurumsal performansi koruyabilir ve
iyilestirebilir.

Mersin itfaiyecilerinin mesleki performanslarini en 1iyi
sekilde gelistirebilmeleri icin Egitim Merkezi kurularak itfaiye eri
secimlerinin  bilimsel yoOntemlerle yapilmasi Onerilmektedir.
Bilimsel yontemler ve 6zel egitim merkezleri, itfaiyecilerin se¢im
stirecinde ve mesleki gelisimlerinde daha objektif ve etkili

degerlendirmeler saglar.

Itfaiye personel seciminde fiziksel uygunluk ve mesleki
performans testlerinin belirleyici oldugu bir se¢im smavi
uygulamasinin  gerekliligi  vurgulanmaktadir. Bu  sinavlar,
itfaiyecilerin hem fiziksel hem de mesleki yeteneklerini objektif bir
sekilde degerlendirmek i¢in 6nemlidir.
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BOLUM 111

Dehidrasyon: Farkli Spor Branslarindaki Yeri ve
Onemi

_ Ali GUNAY!
Nigar KUGUKKUBAS?

Giris

Dehidrasyon, yeterli sivi almmmamasit  durumunda
metabolizmanin islevlerini olumsuz etkileyen, sivi ve elektrolit
kaybi ile karakterize bir durumdur (Murray & Kenney, 2017;
Permatasari & ark., 2022). Sporcularda siklikla yasanan bu durum
sporcularin  performansinin yani sira, saglik durumunu da
etkileyebilmektedir (Murray & Kenney, 2017). Spor aktiviteleri
sirasinda  olusan sivi  kaybi, yliksek sicakliklarda yapilan
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egzersizlerde ve yogun aktivitelerde daha sik goriilmektedir.
Sporcular, yogun antrenman donemlerinde terleme yoluyla sivi
kaybederler (Demirhan & ark., 2015; VukaSinovi¢ & ark., 2024). Bu
stvi kaybi, performans kaybinin yaninda, biligsel ve fizyolojik
yonden de olumsuz etkiler yaratabilmektedir.

Farkli spor branglarinda, 6zellikle oyun siiresi uzun olan
tenis, futbol, hentbol, voleybol, basketbol ve savunma sporlarinda
dehidrasyon orani ve etkileri farklilik gosterebilir (Akpotu & ark.,
2019; Demirhan & ark., 2015; Dilnoza, 2024; Giinay, 2019; Nuccio
& ark., 2017). Dayaniklilik sporlarinda ortaya ¢ikan dehidrasyon,
enerji diizeyi ve dayaniklilik kapasitesi iizerinde olumsuz etki
goriiliirken, gii¢ ve patlayici kuvvet gerektiren spor branglarinda sivi
kaybina bagli olarak performans dislisii gorilebilir. Takim
sporlarinda ise biligsel islevlerde bozulma, karar verme siireglerinde
gecikme ve reaksiyon zamani olumsuz etkilendigi bildirilmistir
(Wittbrodt & ark., 2018).

Bu boliimde, dehidrasyon seviyeleri ve simiflandirmasi,
viicut agirligma baghh olarak kayip oranlarinin  dehidrasyon
seviyelerinin ne derecede belirlenebilecegi hakkinda bilgi verilerek
farkli branslarda nasil olustugu, sporculara farkli branglarda nasil
etki ettigi ve dehidrasyonu onleme stratejileri ele alinmigtir.

Dehidrasyon

Dehidrasyon, terleme, solunum veya gastrointestinal gibi
farkli sebeplerle ortaya ¢ikan sivi kaybi ya da yetersiz sivi alimi
sonucunda viicutta meydana gelen toplam su eksikligidir.
Dehidrasyonun seviyesi, idrar osmolaritesi, idrar rengi ve viicut
agirhigi kaybi orani ile belirlenmektedir (Szinnai & ark., 2005; Casa
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& ark., 2000). Insanlarn yasamlarim siirdiirebilmesi, beyin
fonksiyonlarii koruyabilmesi ve viicuttaki dengeyi saglayabilmesi
icin yeterli miktarda sivi alimi gereklidir. Arastirmacilar, farkli
egzersiz yogunluklarinda sporcularin dehidrasyon durumlarini
cesitli yontemlerle inceleyerek bu alandaki bilimsel bilgiye katkida
bulunmuglardir. Yapilan ¢alismalar, dehidrasyonun egzersiz siddeti
ve kisisel farkliliklara bagli olarak degistigini ortaya koymustur
(Ring & ark., 2015; Bowtell & ark., 2013; Morgan & ark., 2004;
Matias & ark., 2019). Bagka bir calismada kadin sporcularda
menstrual dongiide hidrasyon durumu belirlenmesi i¢in kullanilan
Biyoelektrik Impedans Analiz ydnteminin viicut sivi kaybinin
oOl¢iilmesinde giivenilir bir yontem olmadig1 rapor edilemistir (Hazir
& ark., 2003). Yeterli sivi alimi saglanmadiginda, bilissel
fonksiyonlar bozulabilir, sinir sistemi islevlerinde aksakliklar
meydana gelebilir ve siddetli dehidrasyon 6liimle sonuglanabilir
(Lieberman, 2007; Szinnai & ark., 2005). Yetiskinlerde orta diizeyde
dehidrasyon, viicut agirhiginin  %2-5 oraninda azalmasi ile

tanimlanirken, %5'in {lizerindeki kayiplar agir dehidrasyon olarak
kabul edilmektedir (Casa & ark., 2000), (Tablo 1).

Orta dereceli dehidrasyon, bireylerin bilissel islevleri
iizerinde olumsuz etkiler yaratmakta, kisa siireli bellek, ¢alisma
bellegi, algisal secicilik ve gorsel-motor performansinda
bozulmalara yol agmaktadir (Szinnai & ark., 2005). Casa & ark.
(2000) tarafindan yapilan derleme ¢aligmasinda, insan viicudunda
%1'lik viicut agirhigi kaybinin (<1,010 USG) s1v1 kaybi ile normal
hidrasyon olarak kabul edildigi, %1 ile %3 aras1 agirlik kaybinin
(1,010-1.020 USG arasi) minimal dehidrasyon, %3 ile %5 arasi
agirhk kaybimin (1,021-1,030 USG arasi) oOnemli derecede

--100--



dehidrasyon ve %5'ten fazla agirlik kaybinin (>1,030 USG) ciddi
dehidrasyon olarak tanimlandigi agiklanmistir. Bu derleme, %1'lik
birlikte
etkilenmeye bagladigint ve bu durumun fiziksel performansa

viicut agirhgr  kaybiyla metabolizmanin  olumsuz
yansidigini belirtmektedir. Ozellikle, %3'iin iizerindeki kayiplarda
fizyolojik sistemlerin zarar goérdiigii ve bu durumun 1s1 kramplari,
sicak c¢arpmast gibi tehlikeli sonuglara neden olabilecegi

vurgulanmistir (Casa & ark., 2000). (Sekil 1, Tablo 1).

Tablo 1. Hidrasyon durumu endeksleri

Dehidrasyon % Viicut agirligr | Idrar Rengi USG degeri
durumu degisimi

Iyi su igmis birey +lile-1 1 veya 2 <1,010
Minimum +1lile-3 3veyad 1,010-1,020
Dehidrasyon

Onemli +3ile-5 5veya6 1,021-1,030
Dehidrasyon

Ciddi Dehidrasyon >5 >6 >1,030

% Viicut agirligi degisimi = [(egzersiz oncesi viicut agirligt -
egzersiz sonrasi viicut agirligi}/egzersiz oncesi viicut agirligi] x 100
USG = idrar ézgiil agirligi. Idrar renk tablosu ve referanslar Sekil
1’de aciklanmustir. Sporcu ciddi sekilde susuz kalmissa idrar 6rnegi
almanin miimkiin olmayabilecegi goz oniinde bulundurulmalidir. Bu
tablodaki veriler, numune alinabildigi durumda elde edilen
indekslerdir.

Kaynak: (Casa & ark., 2000).
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Sekil 1. Dehidrasyon belirlemede idrar rengi, Kaynak: (Armstrong
& ark., 1994; Casa & ark., 2000).

Dehidrasyonun fizyolojik ve biligsel performans iizerindeki
etkileri genis ¢aplidir ve bu etkiler genellikle siv1 kayb1 ve elektrolit
dengesindeki bozulmalarla iliskilidir. Insan viicudunda, i¢ sicaklik
37°C'yi astiginda, hipotalamus 1s1 artigini algilayarak sempatik sinir
sistemi araciligiyla derideki kan damarlarimi dilatasyona neden
olmakta ve ter bezlerini aktive etmektedir (Murray & Kenney,
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2017). Bu siireg terleme ile sonuglanir, bu da viicuttan sivi kaybin
tetikler. Stv1 kaybi, kan hacminin azalmasina ve buna bagli olarak
viicutta gesitli fizyolojik degisikliklere neden olur. Bunlar arasinda
kalp atim hacminin diismesi, kalp hizinin artmasi, kan akisinin kaslar

ve deride azalmasi gibi durumlar yer alir.

Dehidrasyon, viicut 1sis1 lizerinde de olumsuz etkiye yol
acmaktadir. Dehidrasyon, 6zellikle egzersiz sirasinda viicut 1s1sinin
artmasina neden olabilir ve bu durum termoregiilasyonun
bozulmasina neden olabilir. Egzersiz sirasinda viicut 1s1sinin artmast
sonucunda kalp atim hiz1 da artar (Montain & Coyle, 1992; Nielsen,
1984; Ekblom & ark., 1970). Daha sonra viicuttaki sivi kaybinin
Onlenmesi amaciyla terleme mekanizmasi inhibe ederek viicut
1s1sinin daha fazla yiikselmesine yol acar (Nielsen, 1984; Ekblom &
ark., 1970). Dehidrasyonun etkileri ortam 1sisina, ortamdaki nem
oranina ve cinsiyete gore farklilik gdstermektedir (Grucza & ark.,
2004; Giersch & ark., 2021). Sicak ortamda yapilan egzersizde
dehidrasyon, terleme ve viicut 1s1s1 lizerinde daha fazla etki gosterir.
Dehidrasyon, terlemeyi geciktirerek viicut 1sistnin daha fazla
artmasina sebep olur. Kadmlar, dehidrasyonun etkilerinden
termoregiilator etkilere daha fazla maruz kalabilecegi de
bildirilmistir (Szinnai & ark., 2005).

Dehidrasyon, bilissel islevlerde ve motor performansta da
ciddi olumsuzluklara yol agar. Dikkat ve odaklanma bozukluklari,
dayaniklilik seviyelerinde azalma ve genel performans diisiisleri de
dehidrasyonun dogrudan sonuclaridir. Dehidrasyonun olumsuz
etkilerinden bir tanesi de biligsel fonksiyonlardaki azalmadir.
Yapilan caligmalar, dehidrasyonun derecelerine bagh olarak farkli
biligsel kayiplari da oldugunu bildirmislerdir (Zheng & ark., 2024).
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Dehidrasyonun biligsel performans {iizerindeki etkilerini
inceleyen bir calismada (Lieberman, 2007), %!I1'lik bir
dehidrasyonun dogru cevap oranii %85'ten %78'e, %2'lik kaybin
ise %75'e diisiirdiigii gézlemlenmistir. Kaybin %3'e ulagmasi ile
dogru cevap oran1 %70'e, %4'liikk kayiplarda ise %68'e gerilemistir.
Calismada, tepki verme siirelerinin dehidrasyona bagli olarak arttig1
belirtilmistir. Normal hidrasyonda tepki siiresi 1,4 saniye iken,
%1'lik dehidrasyonda 1,5 saniye, %2'lik dehidrasyonda 1,6 saniye,
%3'te 1,65 saniye ve %4'liik kayip ise 1,7 saniye olmustur. Bu
bulgular, dehidrasyonun biligsel performansi ciddi sekilde olumsuz
etkiledigini ortaya koymaktadir (Sekil 2).

Deger kaybi
yok

Biligsel
fonksiyonda
azalma

Koma

Foksiyonel Durum

L 0,
- Dehidrasyon Seviyesi 100%

Sekil 2. Dehidrasyon seviyesine bagl ortaya ¢ikan bilissel ve
fonksiyonel kayp Kaynak: Lieberman (2007).

Terleme yoluyla kaybedilen sivilar sadece suyu degil, ayni

zamanda sodyum (Na) ve potasyum (K) gibi 6nemli elektrolitleri de
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icerir. Sporcularin susama hissini gidermek amaciyla sadece su
tiketmesi, siddetli egzersizlerde yetersiz kalabilmektedir. Bu
seviyedeki sivi kayiplarinda sodyum seviyelerinin diismesi
hiponatremiye sebep olabilir. Hiponatremi, siddetli vakalarda beyin
O0demi, koma ve hatta oliimle sonuc¢lanabilir (Murray & Kenney,
2017). Bu nedenle asir1 sivi kaybi olusan durumlarda elektrolit

iceri8i zengin s1vi1 tiiketimi 6nerilmektedir.

Egzersiz sirasinda kaybedilen sodyum ve potasyumun sinir
iletimine etkileri, fizyolojik olarak 6nemli sonuglara neden olabildigi
bildirilmistir. Terleme, hiicre i¢ci ve hiicre dis1 sivilardan
kaynaklanmakta ve 6zellikle sicak havalarda egzersiz performansini
olumsuz yo6nde etkileyebilmektedir. Viicut agirligmin %2’sinin
iizerinde s1vi kaybi, egzersiz performansinda belirgin diisiise neden
olmaktadir. Terleme hizi, bireysel genetik oOzelliklere, fiziksel
durumlara, ortam sicakligina ve egzersiz yogunluguna bagli olarak
onemli dl¢lide degisebilmektedir. Ayni egzersiz yogunlugunda dahi,
terleme hiz1 bireyler arasinda saatte 300 ml ile 3000 ml arasinda
degiskenlik gosterebilmektedir (Murray & Kenney, 2017; Watson &
ark., 2005).

Dehidrasyon ve Reaksiyon Zamam

Dehidrasyonun, biligsel performans: etkiledigi onceki
caligmalarda bildirilmis, orta diizeydeki dehidrasyonun (viicut
agirhiginin %2’sini kaybetme durumu), bireylerde kisa sitireli bellek,
calisgma bellegi, algisal secicilik ve gorsel motor fonksiyonlari
iizerinde belirgin bozulmalara yol actig1 bildirilmistir. (Lieberman,
2007). Dehidrasyonun reaksiyon zamani Tlzerindeki etkileri,
cinsiyet, brang gibi faktdrlere bagli olarak farkl: etkiler gostermekte,
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dehidrasyonun bireysel etkilerine bagli olarak karmasik etkileri
bulunmaktadir.

Dehidrasyon, biligsel performansi genel anlamda olumsuz
etkiler, 6zellikle motor koordinasyon, dikkat, yiiriitiicli islev gibi
alanlarda belirgin bozulmalara yol acar. Ancak, reaksiyon zamani
iizerindeki etkisi daha az belirgindir ve genellikle diger bilissel
etkilerle karsilastirildiginda kiiciik bir etki bliyiikliigiine sahiptir
(Wittbrodt & Millard-Stafford, 2018). Dehidrasyonun reaksiyon
zamant  lzerindeki  etkileri  cinsiyete  gore  degisiklik
gosterebilmektedir. Kadinlarda reaksiyon siiresi uzadigini,
erkeklerde ise kisaldigini gosteren bulgularda bildirilmistir (Szinnai
& ark.,, 2005). Bu, cinsiyetler arasinda farkli biligsel telafi
mekanizmalarinin varligini géstermekte ve ilerleyen ¢aligsmalarda bu

mekanizmalari arastirilmasi gerektigini bizlere gostermektedir.

Sporcularda reaksiyon zamanini arastiran ¢aligmalarda,
dehidrasyonun reaksiyon zamanini performansini  azalttig
gozlemlenmistir. Ancak, rehidrasyon ile bu etkilerin azaltilabilecegi
de belirtilmistir (McCarthy & ark., 2020). Spor spesifik reaksiyon
zamani testlerini inceleyen baska bir calismada ise dehidrasyon
sonrast performansin cinsiyete gore farkli etkileri oldugu da
bulunmustur (Falcone & ark., 2014).

Sonug olarak dehidrasyon, biligsel performanst olumsuz
etkileyebilecegi, reaksiyon zamani iizerindeki etkisinin smirh
oldugu ve cinsiyet gibi faktorlere bagli olarak degisebildigi
sOylenebilir. Rehidrasyon, bazi durumlarda olumsuz yondeki
performansi iyilestirebilecegi, dehidrasyonun etkilerinin bireylere

--106--



gore farklilik gosterebilecegi ve cinsiyet gibi faktdrlerin 6nemli rol

oynayabilecegini de dikkate alinmalidir.

Tenis sporcularinda dehidrasyon olusumu ve etkileri

Tenis, genellikle acik havada, sicak ve nemli kosullarda
oynanmakla birlikte, kapali kortlarda da gerceklestirilebilen bir spor
dalidir. En prestijli dort tenis turnuvasindan ikisi olan Amerika A¢ik
ve Avustralya Ac¢ik turnuvalari, mag esnasindaki sicakliklarin zaman
zaman 40°C’yi agtig1 ortamlarda diizenlenmektedir (Kilit & Arslan,
2017). Bu tiir ekstrem hava kosullari, oyuncularin sivi dengesini ve
genel performanslarini dogrudan etkileyebilmektedir. Ozellikle yaz
aylarinda yapilan maglar sirasinda, erkek tenisgiler sivi alimlarina
ragmen viicut agirhiklarinin yaklagik %1,3’linii kaybetmekte ve
saatte ortalama 1,6 litre sivi kaybi1 yasayabilmektedir (Yoshikawa &
ark., 2021; Périard & Girard, 2018). Bu durum, dehidrasyonun
sporcularin performansi iizerindeki olumsuz etkilerini gozler oniine
sermektedir. Ozellikle tenis gibi bireysel spor dallarinda, sporcularin
dehidrasyonun etkilerini géz ardi etme riski yliksektir. Bu durum,
geng tenis¢gilerde deneyimli tenisgilere oranla arasinda daha belirgin
olabilir, ¢linkii genellikle maclar sirasinda disaridan tavsiye alma
sanslar1 yoktur (Yoshikawa & ark., 2021).

Dehidrasyon ve yiiksek ¢evre sicakliklarinin performans
tizerindeki etkileri ile ilgili yapilan arastirmalar, viicut agirligindaki
%3 ve daha diisiik seviyelerdeki kayiplarin dahi kisa mesafe siirat
performansini olumsuz etkileyebilecegini ortaya koymustur (Kilit &
Arslan, 2017). Bu baglamda, tenisgilerde yapilan bir ¢alismada,
oyuncularin miisabaka sirasinda 6l¢iilen viicut 1silarinin yas, cinsiyet
ve oyuncu seviyesine bagli olarak degiskenlik gdsterdigi tespit

edilmigtir. Elit seviyedeki tenisciler, ma¢ sirasinda yaklagik 2,5-3
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litre s1v1 kaybederken, daha geng¢ ve amator seviyedeki oyuncularda
bu miktar 1 litre civarinda kalmaktadir (Kilit & Arslan, 2017).

Dehidrasyonun tenis oyuncularinin performansini inceleyen
bir ¢alismada, sodyum aliminin tenis oyuncularinin yer vurus
performansini iyilestirdigi bulunmustur. Caligmada, 50 mmol/l
sodyum igeren bir i¢ecegin tiiketilmesi, idrar osmolaritesini azaltmis
ve yer vurus performansmi arttirmistir. Ayrica, algilanan efor,
susuzluk ve gastrointestinal rahatsizlik gibi hipohidrasyonla iligkili

semptomlarin da azaldig1 gézlemlenmistir (Munson & ark., 2020).

Tiim bu bulgular, farkli seviyelerdeki sporcularin, 6zellikle
stvi kaybi ve sicaklik stresiyle basa ¢ikma kapasitelerinin degisken
oldugunu gostermektedir. Bu da, dehidrasyonun ve c¢evresel
kosullarin tenisgiler iizerindeki etkisinin, oyuncularin yasina ve

deneyim seviyelerine gore farklilastigini ortaya koymaktadir.

Geng teniscilerin  dehidrasyonun etkileri konusunda
egitilmesi, hidrasyon durumlarini iyilestirebilir. Bir arastirmada,
geng tenisgilere hidrasyonun 6nemi hakkinda verilen bir egitimin
ardindan, su kayb1 oranlarinin G6nemli Olciide azaldigi
gozlemlenmistir. Ancak, bu etkinin kalici olmayabilecegi ve
sporcularin  6grendiklerini uygulamalar1 i¢in antrendrleri ve
ebeveynlerinden destek almalar1 gerektigi belirtilmistir (Yoshikawa
& ark., 2021).

Tenis¢ilerde dehidrasyonun 6nemi, performans iizerindeki
dogrudan etkileri ve saglik riskleri nedeniyle biiyliktiir. Sodyum
alimi gibi tedbirler, performansi artirabilirken, egitim ve farkindalik
caligmalari geng sporcularin hidrasyon durumlarini iyilestirebilir. Bu

nedenle, tenis¢ilerin hem performanslarini artirmak hem de
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sagliklarim1 korumak i¢in dehidrasyonun etkilerini anlamalar1 ve
molalarda suya ek olarak elektrolitli siv1 tiiketimi de 6nerilmektedir
(Karagoz, 2023).

Kovacs (2006), tenis sporcularina her 15 dakikada bir 200 ml
stv1 tiiketmesini Onermistir. Farkli bir calismada ise karbonhidrat ve
elektrolit igeren iceceklerin viicuttaki sivi kaybini azaltabilecegi ve

enerji seviyelerini korumalarina yardimci olabilecegi bildirilmistir
(Mitchell & ark., 1992).

S1vi dengesinin korunmasi amaciyla tenisgilerin her 10-15
dakikada bir su veya spor icecegi tiiketmeleri onerilmektedir. Mag
sirasinda saha degisimlerinde 200 ml’den fazla, sicak ortamlarda ise
400 ml’den fazla siv1 alim1 tavsiye edilmektedir. Egzersizden 6nce,
sporcularin viicut agirhgina gore kg basma 5-7 ml sivi almalari
onerilmektedir. Egzersiz sonrasi ise her 1 kg viicut agirligi kaybi i¢in
sodyum igeren (20-50 mEq/l) 1-1.5 1 siv1 tiiketilmesi oOnerilir. Bu
stvilarin, 6zellikle soguk ve tatlandirilmis sekilde alinmasi, viicut
tarafindan daha iyi tolere edilir ve elektrolit dengesi saglanir (Toktas
& Demirdrs, 2020).

Sonug olarak tenis sporcularina, bireysel terleme hizi gibi
faktorlere bagh olarak belirli zamanlarda karbonhidrat ve elektrolit
icerikli s1v1 takviyeleri 6nerilmektedir.

Futbolcularda dehidrasyonun énemi

Futbolcularin bir ma¢ boyunca kat ettikleri mesafe,
oyuncularin pozisyonlarina gore degismekle birlikte yaklasik 10-11
kilometredir (Barros & ark., 2007; Andrzejewski & ark., 2012;
Kubayi, 2019). Orta saha oyunculari genellikle en fazla mesafeyi kat
ederken, savunma oyuncular1 ve forvetler daha az mesafe kat
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etmektedir (Andrzejewski & ark., 2012; Kubayi, 2019). Ornegin,
Brezilya Birinci Ligi'nde yapilan bir calismada, dis savunma
oyuncularmin ortalama 10,642 metre, orta saha oyuncularinin
10,476 metre ve forvetlerin 9,612 metre kostugu tespit edilmistir
(Barros & ark., 2007). Ayrica, magin kazanilmasi, kaybedilmesi
veya berabere kalinmasi gibi sonuglar da oyuncularin kosu
mesafelerini etkileyebilmektedir. Kazanilan maglarda, o6zellikle
kanat oyuncular1 ve forvetler daha uzun mesafeler kat etmektedir
(Chmura & ark., 2018). Oyuncular, genelde magin ilk yarisinda daha
fazla mesafe kat ederken, ikinci yarida bu mesafede bir azalma
gozlemlenmektedir (Barros & ark., 2007; D’ottavio & Abt, 2003).

Futbolcularda dehidrasyon durumu oyuncularin
pozisyonlarma gore farklilik gdsterebilir. Arastirmalar, farkl
pozisyonlarda oynayan futbolcularin terleme oranlarinin ve
dehidrasyon seviyelerinin farklilik gdsterebilecegini ortaya
koymaktadir. Ornegin, Amerikan futbolu oyunculari arasinda
yapilan bir calismada, hiicum ve savunma hatti oyuncular1 ve
savunma oyuncularin daha az dehidre oldugu ve daha yiiksek core
sicakliklaria sahip oldugu bulunmustur (Godek & ark., 2006). Bu
durum, viicut kiitlesi ve yiizey alan1 gibi faktorlerin de terleme
oranlarini etkileyebilecegini gostermektedir.

Futbolcular genellikle antrenman ve maglar sirasinda
dehidrasyona ugramaktadirlar. Sicak ve nemli kosullarda oynanan
magclarda futbolcular 6nemli miktarda ter kaybeder ve bu kaybin
yalmz bir kismim sivi alim ile telafi edebilirler (Kurdak & ark.,
2010). Ayrica, futbolcularin ¢ogu antrenman Oncesinde de
dehidrasyon belirtileri gostermektedirler (Akpotu & ark., 2019).
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Antrenman ve maglarin yapildig1 c¢evresel kosullar da
dehidrasyon seviyelerini etkilemektedir. Sicak ve nemli ortamlarda
yapilan antrenmanlar, futbolcularin viicut agirliginda ve plazma
hacminde azalmaya neden olabilmektedir (Godek & ark., 2005). Bu
durum dayaniklilik parametrelerini olumsuz etkilemektedir. Geng
futbolcular bu olumsuz durumu, oyun sirasinda sivi alimiyla
dengeleyebilmekte, ancak oyun dis1 zamanlarda da dehidre
olabilmektedirler (McDermott & ark., 2009).

Futbolcularda viicut sicakliginin artmasi ve terleme yoluyla
da s1v1 kayb1 yaganmaktadir (Edwards & Noakes, 2009; Maughan &
ark., 2010; Akpotu & ark., 2019). Futbolcular, mag sirasinda viicut
agirliklarinin yaklagik %1-2'sini kaybedebidigi bildirilen ¢aligmada
bu kayip minimal olarak nitelendirilmistir (Edwards & Noakes,
2009; Akpotu & ark., 2019). Dehidrasyonun biligsel performans
iizerindeki olumsuz etkisi ise %2’lik kayiptan sonra goriilmektedir.
Bu durum futbolcularin karar verme yeteneklerini olumsuz
etkilemektedir. Nitekim bir ¢alismada, dehidrasyonun pas verme
sirasinda karar alma performansini azalttigi bulunmugstur (Fortes &
ark., 2018). Ayrica, dehidrasyonun algilanan fiziksel eforu artirdigi
ve sprint sayisini azalttig1 gozlemlenmistir (Ledo & ark., 2022).

Dehidrasyon, sporcularin saglik durumunu da tehlikeye
atabilir. Yapilan bir ¢alismada, profesyonel futbolcularin biiytik bir
kisminin antrenman 6ncesinde minimalden 6nemli derecelere kadar
dehidre oldugu bulunmustur (Sekil 2) (Akpotu & ark., 2019). Bu
durumun, atletik performanst bozma ve sporcularin sagliini
tehlikeye atma potansiyeline sahip oldugu bildirilmistir (Akpotu &
ark., 2019).
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Sekil 2. Gruplara gore belirlenen USG degerleri Kaynak: (Akpotu
& ark., 2019).

Futbolcularda dehidrasyonun yonetimi amaciyla mag dncesi
ve sirasinda yeterli sivi alimi, dehidrasyonun etkilerini azaltabilir.
Karbonhidrat ve elektrolit iceren icecekler, dehidrasyonu azaltarak
performansi destekleyebilir (Maughan & ark., 2010; Mohr & ark.,
2021). Siirekli hidrasyon takibi ve oyunculara bireysel geri
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bildirimin saglanmasi, dehidrasyonun azaltilmasimna yardimci
olabilir (Mohr & ark., 2021). Antrendrler ve oyuncular,
dehidrasyonun belirtileri ve onlenmesi konusunda egitilmelidir.
Uygun hidrasyon stratejileri ve egitim ile bu risklerin Oniine
gegilebilir. Oyuncularin sivi alimimi artirmalart ayn1 zamanda
diizenli olarak hidrasyon durumlarini izlemeleri 6nemlidir.
Rehidrasyon, futbolcularin toparlanma siirecine katki saglayan
onemli bir parametredir. Iyi bir rehidrasyon, hem egzersiz dncesinde
hem de sonrasinda Onerilmektedir. Viicut kiitlesi acigi olan
oyuncular, antrenman veya bir sonraki mag¢ i¢in hazirlik yaparken
stv1 ve elektrolitler yoluyla bu acig1 kapatmalidir (Yustika & ark.,
2019). Siirekli hidrasyon durumu izleme ve hidrasyon stratejileri
gelistirme ve yonlendirme, dehidrasyon derecesini azaltabilir ve
performansi arttirilabilir (Mohr & ark., 2021).

Hentbolcularda dehidrasyonun etkileri

Dehidrasyon, sporcularda sivi kaybina bagli olarak viicut
fonksiyonlarinin bozulmasi durumudur ve 6zellikle takim sporlari
gibi yogun fiziksel aktivitelerin yapildig1 alanlarda performansi
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Hentbol oyuncular1 da yeterli
stvi almina dikkat edilmedigi durumlarda risk altinda olup,
dehidrasyonun meydana gelme stiresi ve etkileri, ¢esitli faktorlere
bagl olarak degiskenlik gostermektedir. Bu faktorler arasinda
antrenman yogunlugu, ortam sicakligi, bireysel terleme oranlar1 ve
sivi alimi baglica etkenlerdir. Dehidrasyonun fiziksel, bilissel ve
teknik performans iizerindeki etkileri bilimsel caligmalarla ortaya

konmustur.
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Hentbolcular iizerinde yapilan c¢aligmalar, mag¢ giinii sivi
kaybinin énemli bir sorun oldugu ortaya konmustur. Ornegin, kadin
hentbol oyunculan iizerinde yapilan bir arastirmada, sporcularin
sabah saatlerinde ve mag 6ncesinde s1vi kaybina bagli olarak dehidre
olduklari, ancak mag sonrasi yeterli sivi alimiyla bu durumun
diizeldigi gozlemlenmistir (Dilnoza, 2024). Bu bulgular, mag
sirasinda  efora ragmen dogru miktarda sivi  tiiketiminin
dehidrasyonu Onlenebilecegini ve sporcularin performansini
koruyabilecegini gostermektedir. Elit erkek hentbolcular iizerinde
yapilan bir ¢alismada ise kapali alanda gergeklesen antrenmanlar
sirasinda terleme hizlarinin ve sivi kayiplarin degerlendirilmesi
yapilmigtir. Calismada, hentbol oyuncularinin yaklasik saatte
ortalama 1,1 litre ter kaybettikleri, ancak viicut kiitlesi kaybinin
%1,2’yi geemedigi bildirilmistir (Hamouti & ark., 2010). Bu,
sporcularin antrenman sirasinda yeterli sivi tiiketmeleri halinde
%?2’lik dehidrasyon esigine ulasmadan performans diisiislinii
minimize ettiklerini ortaya koymaktadir.

Dehidrasyon, atletik performanst olumsuz yonde etkileyen
faktorlerden bir tanesidir. Yapilan calismalar, Ozellikle viicut
agirhigimmin %2’°sine varan sivi kaybimin, performans iizerinde
belirgin etkileri oldugunu ortaya konmustur. Hentbol gibi siirekli
hareket ve dayaniklilik gerektiren spor branslarinda, dehidrasyonun
fiziksel, bilissel ve teknik performans iizerindeki etkileri daha
belirgindir.

Dehidrasyonun fiziksel performans iizerindeki etkisi,
aktivitenin ~ siiresine ~ ve  yogunluguna  gore  farklilik
gosterebilmektedir. Arastirmalar, dehidrasyonun 30 saniyeden uzun
stiren fiziksel aktivitelerde performansi olumsuz etkiledigini, ancak
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15 saniyeden kisa siiren hizli hareketlerde bu etkinin belirgin
olmadigimi belirtmistir (Carlton & Orr, 2015). Hentbol, genellikle
uzun siireli ayn1 zamanda yiiksek yogun aktiviteler icerdiginden, s1vi
kaybinin performans iizerindeki olumsuz etkileri kaginilmaz hale
gelmektedir. Dehidrasyona bagli olarak viicut sicakligi artmakta ve
termoregiilasyon mekanizmasi bozulmaktadir. Artan viicut sicakligi,
oyuncularda yorgunluk hissini ve algilanan zorluk diizeyini artirir
(McCarthy & ark., 2020). Hentbol gibi yogun enerji gerektiren
sporlarda, dehidrasyona bagli olusan yorgunluk, reaksiyon siirelerini
uzatmasi ve hareket hizin1 azaltmasi nedeniyle genel performansi
olumsuz etkileyebilir. Bu durum, oyuncularin hem savunma hem de

hiicum stratejilerinde daha yavas ve etkisiz olmasina yol agabilir.

Dehidrasyonun bilissel ve teknik performansa olan etkileri,
sporcularin karar verme becerileri ile teknik hareketleri uygulama
yeteneklerini de etkilemektedir. Biligsel performansin azalmasi,
karar verme slireclerinde gecikmelere ve teknik becerilerde
bozulmalara neden olabilmektedir. Ozellikle yorgunluk hissi ve
algilanan zorluk diizeyindeki artig1, sporcunun hareket dogrulugunu
ve hizini azaltabilir (Nuccio & ark., 2017).

Hentbol gibi yiliksek tempolu takim sporlarinda sivi
tiketiminin dogru bir sekilde planlanmasi, performans acisindan
kilit rol oynamaktadir. Mag sirasinda veya antrenman sonrast dogru
miktarda siv1 tiiketimi, sporcularin kaybettikleri siviyr yerine
koymalarini saglar ve performans diislisiinii engeller. Ancak, sivi
tiketiminin zamanlamast ve miktar1 da bu siirecin basarisini
etkileyebilir. Aragtirmalar, 6zellikle sicak ortamlarda ve uzun siireli
egzersizlerde  sivi alimmin,  performanst  iyilestirdigini
gostermektedir (McCartney & ark., 2017).
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Su kaybminin yani sira, elektrolit kaybi da sporcularda
performansin azalmasina neden olabilir. Yalnizca su igmek yerine,
sodyum, potasyum gibi elektrolitler igeren ¢ozeltiler tiikketmek,
dehidrasyonun olumsuz etkilerini azaltmada daha etkili olabilir
(McCarthy & ark., 2020). Elektrolit dengesinin korunmasi, sinir
sistemi fonksiyonlarinin ve kas kasilmalarinin saglikli bir sekilde

devam etmesine yardimci olur.

Dehidrasyon, hentbol oyuncularinin performansin1 énemli
olgiide etkileyebilecek bir faktdrdiir. Ozellikle uzun siireli ve yogun
fiziksel aktivitelerde sivi kaybi, termoregiilasyon bozukluklarina,
yorgunluga, bilissel ve teknik performansin bozulmasina neden
olabilir. Oyuncularin, antrenmandan ve magtan dnce, antrenman ve
mag¢ sirasinda ve sonrasinda yeterli sivi alimma dikkat etmeleri,
sporcu performansini korumak agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.
Bunun yani sira, elektrolit iceren ¢ozeltilerin kullanimi, s1v1 kaybina
bagli performans diisilislerini minimize etmek i¢in etkili bir strateji
olabilir.

Hentbolcularda dehidrasyonun etkilerini en aza indirmek
icin, sporculara ve antrendrlere hidrasyon stratejileri konusunda
egitim verilmesi ve uygun sivi alimi protokollerinin gelistirilmesi
onerilmektedir. Bu yaklasimlar hem performans kaybini 6nleyecek
hem de oyuncularin genel sagligin1 korumaya yardimci olacaktir.

Voleybolcularda dehidrasyon ve etkileri

Voleybolcularda dehidrasyon, terleme yoluyla meydana
gelen siv1 ve elektrolit kayb1 sonucu karsilagilan bir durumdur. Bu
kayiplar, 6zellikle uzun siireli ve yogun fiziksel aktiviteler sirasinda
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performansin azalmasina ve yorgunlugun artmasina neden olabilir.
Voleybol gibi yiiksek enerji gereksiniminin oldugu branslarda, sivi
kaybinin yeterince karsilanmamasi durumunda dehidrasyon ortaya
cikabilmekte, dehidrasyon sonucunda ciddi performans kayiplari
goriilebilmektedir (Zetou & ark., 2008).

Voleybolcular, sicak ve nemli ortamlarda oynarken yogun
bir sekilde terlerler ve bu durum, sivi kaybinin artmasina sebep olur.
Bu kayiplar voleybolcularda, genellikle viicut agirliginin %0,8 ile
%1,2’si arasinda degisen hafif dehidrasyon seviyelerine isaret eder.
Bununla birlikte, siv1 kayb1 cogunlukla terle birlikte gergeklestigi
icin 6nemli miktarda elektrolit kayb1 da s6z konusu olabilmektedir
(Hamouti & ark., 2010). Elektrolit kaybi, kas kramplari, yorgunluk
ve performans diislisliine neden olabilir. Hava sicakligi ve nem orant
da voleybolcularin terleme oranin1 etkileyen en Onemli
faktorlerdendir. Yiiksek sicakliklar, terlemeyi artirarak sivi kaybini
hizlandirmakta, nemli ortamlarda terlemenin buharlasmasi

yavaglayarak viicut sicakliginin diizenlenmesi zorlagmaktadir (Zetou
& ark., 2008).

Dehidrasyon, voleybolcularin genel fiziksel performansini
olumsuz etkilemektedir. Yizde 2’lik sivi kaybi1 bile kas
dayanikliligimi ve aerobik kapasiteyi azaltabilir. Terleme yoluyla
kaybedilen sivinin yerine konulmamasi, viicut sicakliginin artmasina
ve bu da yorgunluk hissinin artmasina yol agar (Hamouti & ark.,
2010). Dehidrasyon, tiim branslarda oldugu gibi voleybolcularin
teknik becerilerini ve biligsel fonksiyonlarini da etkiler. Yorgunlukla
birlikte sporcularin karar verme siireglerinin yavaslamasina, bununla
birlikte reaksiyon zamanini da olumsuz etkilenmektedir. Ayrica,
elektrolit dengesizlikleri kas kontroliinii olumsuz etkileyerek
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sporcunun teknik hatalar yapmasina neden olabilmektedir (Nuccio
& ark., 2017).

Voleybolcularin, antrenman sirasinda ve maclar esnasinda
kaybettikleri siviy1 yerine koymalar1 son derece dnemlidir. Mag
Oncesi, sirasi ve sonrasinda diizenli olarak sivi tiikketimi,
dehidrasyonun etkilerini azaltmada kritik rol oynamaktadir. Ancak,
stvi aliminin zamanlamasi kadar miktar1 da bu etkinin biiyiikligiini
belirleyebilir. ideal olarak, sporcular mag dncesi yeterli hidrasyonu
saglamalar1 ve mac sirasinda diizenli araliklarla sivi tiiketmeleri
onerilmektedir (Zetou & ark., 2008). Sadece su tiiketimi yeterli
olmayabilir, ¢ilinkii terleme ile kaybedilen elektrolitlerin yerine
konmasi da performansin korunmasi agisindan 6nem kazanmaktadir.
Elektrolit igeren sivilarin tiiketilmesi, sodyum gibi Onemli
minerallerin yerine konmasina yardimer olmakta ve kas kramplari

ile yorgunlugun oniine gegilebilir (Hamouti & ark., 2010).

Voleybol oyuncularinin pozisyonlari, sivi kaybr ve
dehidrasyon riskini etkileyebilir. Hiicum oyunculari, yan oyuncular
ve pasorler daha yiiksek enerji harcarken, libero ve savunma
oyunculart genellikle daha diislik enerji harcarlar. Bu durum, her
pozisyon i¢in farkli rehidrasyon stratejilerinin uygulanmasini
gerektirebilir (Lyu, 2022).

Hiicum oyunculari, yiiksek yogunluklu hareketler yaptiklari
icin terleme oranlar1 daha fazladir ve daha fazla sivi kaybederler. Bu
pozisyondaki oyuncularin mag sirasinda daha sik ve daha fazla sivi
tiiketmeleri gerekmektedir. Oyunun temposunu belirleyen pasorler
ise siirekli hareket halinde olduklarindan yiiksek miktarda ener;ji
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harcarlar. Bu nedenle, dehidrasyondan korunmalari i¢in diizenli sivi

tilketmeleri gerekmektedir.

Libero ve savunma oyunculari, diger oyunculara kiyasla
daha diislik enerji harcarlar. Ancak, yine de siv1 ve elektrolit kaybi
yasamaktadirlar ve bu oyuncularin da rehidrasyon stratejilerine

uymasi onemlidir.

Voleybolcularda dehidrasyon, terleme yoluyla meydana
gelen s1v1 ve elektrolit kayb1 nedeniyle yaygin bir durumdur. Bu
kayiplar, sporcularin fiziksel ve biligsel performansini olumsuz
etkileyebilmektedir. Ancak, sivi ve elektrolit alimina dikkat
edilmesi, Ozellikle de pozisyonlara gore farkli sivi takviyesi
stratejileri  gelistirilmesi ile dehidrasyonun olumsuz etkileri
minimize edilebilir. Bu stratejilerin uygulanmasi, sporcularin

performansini artirabilir ve yorgunlugu geciktirebilir.

Basketbolcularda dehidrasyon

Basketbol, oyuncularin siirekli hareket halinde oldugu, sik
stk yon degistirmelerin ve tekrarli sprintlerin yliksek yogunluklu
oldugu bir spor dalidir. Bir basketbol magi boyunca oyuncular,
yaklagik 5-6 Kkilometre mesafe kat etmektedirler. Bu mesafe,
oyuncunun pozisyonuna bagli olarak degisiklik gosterebilmekte,
guardlar genellikle daha fazla mesafe kat ederken, forvetler ve
pivotlar daha az hareket etmektedirler (Stojanovi¢ & ark., 2017).
Mag sirasinda yasanan bu fiziksel aktivite, oyuncularin 6nemli
miktarda sivi kaybetmelerine neden olabilmektedir. Sivi kaybinin
performansi olumsuz etkileyebilme ihtimali dikkate alinarak dogru
hidrasyon stratejilerinin uygulanmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.
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Basketbol magclar sirasinda oyuncularin kat ettigi mesafe,
oyuncularin pozisyonlarina ve oyunun temposuna bagli olarak
degisiklik gosterebilir. Ornegin, guardlar hizli hiicumlar ve
savunmalar sirasinda daha fazla sprint yapmakta, pivotlar ve
forvetler daha ¢ok fiziksel miicadelelere ve sabit pozisyonlarda
bulunmaya odaklanmaktadir (Stojanovi¢ & ark., 2017). Yiksek
yogunluklu tekrar eden sprintler, oyuncularin enerji tiiketimini

artirarak daha fazla sivi kaybina yol agmaktadir.

Yapilan arastirmalara gore basketbolcularin sivi kaybi bir
ma¢ boyunca ortalama 1,99 ila 2,2 litre arasinda degisebilmektedir
(Brandenburg & Gaetz, 2012; Osterberg & ark., 2009). Oyuncular
genellikle ma¢ Oncesinde yeterince hidrasyondadirlar, ancak mag
sirasinda alian sivi, ter kaybini tam olarak karsilamayabilir. Bu
durum, oyuncularin %1-2 oraninda viicut kiitlesi kaybetmesine ve
bunun  sonucunda  performanslarinin  diismesine  neden
olabilmektedir (Brandenburg & Gaetz, 2012).

S1v1 kayba, 6zellikle yliksek yogunluklu aktiviteler sirasinda
sut ylizdesi gibi performans parametrelerini olumsuz etkileyebilir
(Brandenburg & Gaetz, 2012). Hidrasyon yetersizligi, kas
yorgunlugu iizerinde de olumsuz etkiye sahip oldugundan,
oyuncularin hem fiziksel hem de biligsel performansini azaltabilir.
Bu nedenle, oyuncularin mag sirasinda diizenli s1vi alim1 yapmalari
kritik onem tagimaktadir. Stv1 kaybi, basketbolcularin performansini
olumsuz etkileyen en &nemli faktorlerden bir tanesidir. Ozellikle
tekrarli sprint yetenekleri ve adim kinematigi, dehidrasyon nedeniyle
bozulabilir (Delextrat & ark., 2013). Mag sirasinda ortaya ¢ikan sivi
kaybi1, oyuncularin sprint hizin1 ve genel dayanikliligini diisiirebilir.
Bu durum, oyuncularin macin ilerleyen dakikalarinda algilanan
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zorluk diizeyinin artmasina ve yorgunluk hissinin artmasina

dolayisiyla performanslarinda diislis yasamasina neden olabilir.

Basketbolcularin mag sirasinda ve sonrasinda sivi kaybini
minimuma indirmek amaciyla uygun hidrasyon stratejileri
gelistirilmelidir. Bu stratejiler, oyuncularin pozisyonuna ve bireysel
ihtiyaclarina gore diizenlenmelidir. Ornegin, guardlar daha fazla
mesafe kat ettikleri ve daha yogun bir tempoda oynamalari nedeniyle
daha fazla siv1 alimina ihtiya¢ duyabilirler. Forvetler ve pivotlar,
oyun i¢inde daha fazla fiziksel miicadele etmeleri nedeniyle terleme
oranlar1 farkli olabilir, bu da farkli sivi alim planlamasi
gerektirebilir.

Oyuncularin stvi alimi, sadece mag sirasinda degil, ayni
zamanda mag dncesi ve sonrast donemde de toparlanmay1 etkileyen
bir faktor oldugundan, dikkat edilmesi gereken bir konudur. Mag
oncesinde viicut s1vi dengesini saglamak, oyuncularin dehidrasyon
riskini azaltabilir. Mag sirasinda ise kaybedilen sivinin yerine
konmasi, performansin korunmasina yardimer olur. Mag sonrasinda
ise, viicuttaki sivi dengesinin yeniden saglanmasi icin elektrolit
iceren sivilarin tiikketilmesi dnerilmektedir.

Basketbolcular, mag sirasinda 6nemli mesafeler kat eder ve
bu siirecte ciddi miktarda sivi kaybi yasarlar. Sivi kaybi, 6zellikle
yuksek yogunluklu tekrar eden sprintler sirasinda performansi
olumsuz etkilenebilir. Bu nedenle, uygun hidrasyon stratejilerinin
gelistirilmesi ve oyuncularin pozisyonlarina gore farkli sivi alim
planlari olusturulmas: Onerilmektedir. Hidrasyonun saglanmasi,
oyuncularin hem fiziksel hem de bilissel performansini artirabilir ve
magcin ilerleyen dakikalarinda yasanabilecek yorgunlugu 6nleyebilir.

121~



Savunma sporlarinda dehidrasyon ve performans iizerindeki
etkileri

Savunma sporlari, fiziksel ve zihinsel yogunluk gerektiren,
yliksek performans gereksinimi olan aktiviteler arasinda yer
almaktadir. Karate, judo, boks, kick boks ve jiu-jitsu gibi pek ¢ok
Savunma sporcusu, miisabakada ve antrenman siireglerinde 6nemli
miktarda s1vi kaybederler. Dehidrasyon, tiim branslarda oldugu gibi
bu spor dallarinda da sporcularin fiziksel performansini, teknik

becerilerini ve bilissel islevlerini olumsuz etkileyebilmektedir.

Savunma sporlarinda sporcularin performanslarindaki diisiis
dehidrasyonun en belirgin etkilerinden biridir. Ornegin, karma
doviis sporcularinda agiga ¢ikan akut dehidrasyon, itme giicii ve el
kavrama kuvveti gibi fiziksel performans dl¢iitlerinde 6nemli dl¢iide
azalmaya neden olmaktadir. Barley & arkadaslarinin (2017) yapmis
oldugu arastirmada, dehidrasyonun, karma ddviis sporcularinda
tekrarlayan efor gerektiren faaliyetlerde performans diisiislerine yol
actig1 gdzlemlenmistir. Benzer sekilde, giires gibi sporlarda yapilan
caligmalar, sauna ile kilo kaybi sonrasi sporcularin biyomekanik

performanslarinda da bozulmalar oldugunu gostermektedir (Amir &
ark., 2016).

Dehidrasyon, sporcularin bilissel islevlerinde ve teknik
becerilerinde de olumsuz sonuglara sebep olabilmektedir. Zheng &
arkadaglarinin  (2024) taekwondo sporculari {izerinde yaptig
arastirmada, dehidrate sporcularin reaksiyon hizlarinda ve tekme
tekniklerinde performans diisiikliigii yasadigi ortaya konmustur.
Savunma sporlarinda hizli karar alma ve teknik dogrulugun kritik
oldugu g6z oniine alindiginda, dehidrasyonun bu alanlardaki etkileri
onemli bir performans kaybina neden olabilir. Cheuvront &
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Kenefick’in (2014) calismasi, dehidrasyonun biligsel islevler
iizerinde dikkat dagiikligi ve denge problemleri gibi etkileri de
goriilmiis, bunun da sporcularin genel performansini olumsuz
etkileyebilecegi vurgulanmaktadir.

Savunma sporcularinin yarisma oncesinde hedef kiloya
diisme amaciyla kilo kaybi amaciyla dehidrasyona bagvurdugu
bilinmektedir. Karma doviis sporlarinda yapilan ¢alismalarda, asiri
kilo kaybi ve dehidrasyona bagli bobrek fonksiyonlarinin da
olumsuz etkilendigi ve akut bobrek hasarina yol agabilecegi ortaya
konmustur (Kasper & ark., 2019). Ayrica, Jetton & arkadaslarinin
(2013) aragtirmasinda, karma doviis sporcularinin miisabaka oncesi
yasadigi ciddi sivi kayb1 ve bunun 6nemli saglik risklerine neden
olabilecegi bildirilmistir. Bu saglik riskleri, savunma sporculart i¢in
onemli bir tehdit olusturmaktadir. Tim bu riskler hidrasyon

stratejilerinin 6nemini vurgulamaktadir.

Dehidrasyonun etkilerini en aza indirmek amaciyla savunma
sporcular1, sivi tiikketimi ve rehidrasyon stratejileri konusunda
bilinglendirilmeleri  biiylikk 6nem tasimaktadir.  Sporcularin
antrenman ve miisabaka sirasinda yeterli sivi alimmna 6zen
gostermeleri, performans kayiplarini onler ve saglk risklerini
azaltabilir (Permatasari & ark., 2022). Giirescilerde dehidrasyonun
onlenmesinde ergojenik iceceklerin ya da su tiiketiminin etkisini
incelenmistir. Iki farkli s1v1 igeceginin etkisinin benzer bulundugu
calismada, 60 dakika veya daha uzun siire yiiksek yogunlukta
egzersiz yapan giirescilerde su ya da ergonik icecek tiiketiminin
dehidratasyonu oOnlemede yardimci olabilece8i belirtilmistir
(Demirhan & ark., 2015). Ozellikle miisabaka &ncesi ve sonrast s1v1
aliminin 6neminin sporculara d6gretilmesi, sporcularin s1vi dengesini
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korumalarina, saglik ve performanslarinda ortaya c¢ikabilecek

olumsuz durumunlarin 6nlenmesine yardime1 olabilir.

Savunma sporlarinda dehidrasyonun diger spor branslari
gibi, hem fiziksel hem de bilissel performansi olumsuz etkiledigi ve
savunma sporlarinin diger branslardan daha ciddi saglik riskleri
olusturabildigi ¢aligmalar tarafindan ortaya konmustur. Sporcularin,
miisabaka ve antrenman siireclerinde dehidrasyondan kaginmasi ve
stvi dengesini korumaya yonelik uygun hidrasyon stratejilerini
benimsemeleri gerekmektedir. Antrenorlerde ve sporcularda bu
konuda farkindalik gelistirilerek, hem performansi artirmalari hem
de saglik risklerini en aza indirmeleri onerilmektedir.

Sporcularda dehidrasyonun bilissel performansa etkileri

Dehidrasyon, egzersiz sirasinda, egzersizden Once veya
sonrasinda viicut stvilarinin kaybi olarak tanimlanir ve sporcularda
hem fiziksel hem de biligsel performans lizerinde olumsuz etkiler
yaratabilir. Dehidrasyonun branslara bagl etkileri yazimizin dnceki
boliimlerinde ortaya konmustur. Dehidrasyon o6zellikle dikkat,
yiiriitiicii islev, reaksiyon siiresi ve motor koordinasyon gibi bilissel
yetenekleri dogrudan etkileyebilmektedir (Wittbrodt & Millard-
Stafford, 2018; Smith & ark., 2012; Dube & ark., 2022). Bu boliimde
dehidrasyonun dikkat, biligsel performans, motor koordinasyon gibi
etkileri incelenmis ve dehidrasyonun biligsel etkileri iizerindeki
etkilerini inceleyen caligmalar detaylandirilmistir.

Dikkat ve yiiriitiicli islev gibi yiiksek bilissel yetenekler,
viicut sivilarindaki azalmaya kars1 hassasiyet gosterir. Lieberman &

arkadaslarinin 2007 yilinda yapmis oldugu ¢alismada, dehidrasyona

124~



bagl olarak cevap verme siiresini ve dogru cevap verme oranini
incelemiglerdir. Yapilan ¢alisma sonucunda dehidrasyona bagl
olarak dogru cevap oraninin azaldigini (sekil 2a), ortalama cevap

stiresinin ise uzadig belirtilmistir (Sekil 2b).
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Sekil 3. Dehidrasyon sonucunda ortalama cevap hizi ile dogru

cevap orani
Kaynak: Lieberman (2007)

Dehidrasyon durumunda yukaridaki Ornekte oldugu gibi
biligsel mekanizmada ciddi bozulmalar goriilmektedir. Yapilan
caligmalar, viicut kiitlesinin %2’sinden fazla sivi kaybi1 meydana
geldiginde, dikkat ve iist diizey bilissel silireclerde belirgin bir
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bozulma goriildiigiinii bildirmislerdir. Biligsel siiregler, kisinin
karmasik zihinsel siiregleri yonetebilme kabiliyetini icermekte ve
dehidrasyon, bu siirecleri etkileyerek bilissel gérevlerde performans
diistisiine yol agmaktadir (Wittbrodt & Millard-Stafford, 2018; Dube
& ark., 2022). Ornegin, bir dizi bilissel testte, dehidrate bireylerin
dikkat siirelerinin kisaldig1 ve daha fazla hata yaptiklar1 goriilmustiir.

Dehidrasyon, iist diizey zihinsel siireclerde bozulmalara
sebep oldugu gibi, ince motor beceriler iizerinde de olumsuz etki
yaratir. Ozellikle el-géz koordinasyonu gerektiren sporlar, bu
durumdan daha fazla etkilenebilir. Ornegin, motor koordinasyonun
bozulmasi, tenis gibi spor dallarinda topa zamaninda miidahaleyi
Onleyebilir ve tepki siiresinin uzamasina yol agabilir (Smith & ark.,
2012).

Dehidrasyonun reaksiyon siiresi iizerindeki etkileri bazi
caligmalarda belirsiz olsa dahi, kisa siireli bilissel gorevlerde
performans diisiikliigiine yol agabilecegi bulunmustur. Irwin &
arkadaslarinin  (2018) yaptiZ1 arastirmada, reaksiyon siiresi
iizerindeki olumsuz etkinin genellikle kisa siirdiigii ve bireylerin
hizla toparlanabilecegi gosterilmistir. Dehidrasyon ile reaksiyon
stiresi iligkisinin karmasik oldugu ve bu konuda yapilan ¢alismalarda
farkli sonuglar bulundugu 6nceki boliimlerde agiklanmis olup, tepki
stiresi ile reaksiyon zamaninda dehidrasyonun etkilerinin

arastirmaya ag¢ik oldugunu da belirtmek gerekir.

Dehidrasyonun biligsel performans {izerindeki etkileri,
cevresel kosullarla farklilik gosterebilmekte, sicak ve nemli
ortamlarda birlestiginde daha da artabilmektedir. Sicak ve nemli
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ortamlarda yapilan egzersizler, viicudun sivi kaybin1 hizlandirarak
bu etkileri daha belirgin hale getirebilir.

Sicak hava, dehidrasyonu hizlandirarak biligsel islevlerin
daha hizli bozulmasina neden olabilir. Yapilan arastirmalar,
egzersizlerin sicak ortamlarda yapilan egzersizlerin, bilissel
performans1 daha fazla etkiledigini gostermektedir. Jyoti &
arkadaslar1 (2023), sicak ve nemli ortamlarda yapilan spor
aktivitelerinin sporcularin dikkat ve koordinasyon yetilerinde daha
hizl1 bozulmaya sebep oldugunu belirtmislerdir. Golf gibi branslarda
tizerinde yapilan arastirmalar, dehidrasyonun hem biligsel hem de
motor performans iizerinde olumsuz etkileri oldugunu ortaya
koymaktadir. Hafif diizeyde de olsa dehidrasyon, golfgiilerin motor
becerilerini olumsuz etkileyerek, topa dogru vuramamalarina ve
isabet oranlarinin diismesine neden olabilmektedir (Smith & ark.,
2012). bu durum dehidrasyonun olumsuz etkilerinin sadece biligsel
yonden etki etmedigi, motor koordinasyonu da olumsuz etkiledigini
gostermektedir.

Sonug olarak dehidrasyonun biligsel performans tizerindeki
etkileri bulunmakta, bu etkiler bransa, egzersizin yapildig1 ortama,
bireysel faktorlere gore degiskenlik gostermektedir. Antrenor ve
sporcularin  bireysel  dehidrasyon  seviyeleri = hakkinda
bilin¢clendirilmesi ve egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasinda sivi
kaybinin yerine konmasi agisindan suya ek olarak elektrot yoniinden

zengin sivilar tiiketmesi 6nerilmektedir.
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Sonug¢

Dehidrasyon, branga, bireysel terleme hizina, cevresel
faktorlere (nem, 1s1 vb) gibi faktorlere bagli olarak ortaya
cikmaktadir. Dehidrasyonun olumsuz etkileri ise, genel olarak viicut
agirhigindan %2 veya daha fazla kayip olmasi durumunda
goriilmektedir. Viicut agirhigindan %2 veya daha fazla kayip olmasi
durumunda VOazmax kapasitesinde azalma, dolasim hacminde azalma
ve kalp atim hacminde azalma gibi mekanizmalarla
iligkilendirilmektedir. Ayrica, dehidrasyon kalp atis hizini, viicut
sicakligint ve kas glikojenolizin artmasinda da rol oynamaktadir
(Maughan & Shirreffs, 2010; Cheuvront & Kenefick, 2014,
Vukasinovi¢ & ark., 2024).

Dehidrasyon,  anaerobik  aktivitelerde  dayaniklilik
performans kadar olumsuz etkilenmemekle birlikte, bu tiir
aktivitelerde kas gilici ve dayanikliligimin azalmasina sebep
olmaktadir. Anaerobik aktivitelerde ortaya ¢ikan olumsuz etkilerden
bir digeri ise viicut 1s1 termoregiilasyonunun bozulmasi ve buna bagl
olarak yorgunlugun erken evrelerde goriilmesidir. Ayni zamanda
aerobik parametrelerin azalmasina bagli olarak anaerobik
metabolizmanin aktivasyonu artmis olacak bu durum da yorgunluk
parametrelerinin daha erken goriilmesine sebep olacaktir (Cheuvront
& Kenefick, 2014; Vukasinovi¢ & ark., 2024).

Dehidrasyon, atletlerin biligsel islevlerini ve zihinsel
dayanikliliklarin1 da etkilemektedir. Susuzluk, bas agris1 ve
yorgunluk  gibi  belirtiler, biligsel performans:t  olumsuz
etkilemektedir. (VukaSinovi¢ & ark., 2024). Dehidrasyona bagh
olarak sporcularin biligsel fonksiyonlar1 zayiflamakta, miisabaka

sirasinda rakiplerini degerlendirme, strateji gelistirme, taktiksel
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performansi olumsuz etkilenmektedir. Tiim bunlara ek olarak
sporcularin teknik becerileri de branslara gore farkli etkilenmektedir.
Ornegin tenis ve golf gibi vurus hassasiyeti gerektiren branslarda atis
mesafesi azalmakta ve dogruluk orani azalmaktadir. Savunma
sporlarinda  sporcular taktik {iretmekte yetersiz kalmakta,
antrendrlerini  algilayamamaktadirlar. Futbol gibi dayaniklilik
parametrelerinin - yogun oldugu branslarda ise dehidrasyon
durumunda bilissel yonden strateji gelistirme yetenegi azalmakta,
dayaniklilik performansinin diismesine bagli olarak sporcularda

erken yorgunluk goriilebilmektedir.

Tiim bu olumsuz etkilerin 6nlenmesi amaciyla, sporcularin,
egzersiz Oncesi, sirast ve sonrasinda kisisellestirilmis hidratasyon
stratejisi geligtirmeleri Onerilmektedir. Bu strateji, egzersiz Oncesi
hidrasyon durumunu ve s1vi, elektrolit ve besin ihtiyaclarini dikkate
almalidir. Sivi alimi egzersiz sirasinda, terleme kayiplarini
karsilayacak miktarda olmalidir. Asir1 sivi alimindan kaginilmalidir,
clinkli bu durum da performansi ve saghigi olumsuz etkileyebilir
(McCartney & ark., 2017; Casa & ark., 2000).

Sporcularin sivi gereksinimleri konusunda yeterli bilgiye
sahip olmamalari, dehidrasyonun daha sik goriilmesine sebep
olabilir. Sporcularin, s1vi aliminin énemi ve dehidrasyonun zararlari
konusunda egitilmeleri gerekmektedir.

Sonu¢ olarak, dehidrasyonun bireysel, takim, savunma
sporlar1 ve atletik performans iizerindeki etkileri, sporcularin
performansim1  ve saghigimi etkileyen Onemli bir konudur.
Dehidrasyonun etkileri, spor tiiriine, cevresel kosullara ve bireysel
farkliliklara bagl olarak degisiklik gosterebilir. Dikkat, yiiriitiici
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islevler ve motor koordinasyon gibi bilissel alanlarda goriilen bu
olumsuz etkiler, sporcularin performansini diisiirebilir. Ozellikle
sicak ve nemli ortamlarda bu etkiler daha belirgin hale gelir.
Rehidrasyon, bilissel performansi iyilestirebilse de, sporcularin
antrenman ve miisabaka sirasinda uygun hidrasyon seviyelerini
korumalar1 6nemlidir. Bu nedenle, hem antrenman Oncesi hem de
sonrasinda sivi aliminin diizenli takip edilmesi, sporcu saghigi ve

performansinin siirdiiriilebilirligi agisindan kritik 6neme sahiptir.
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BOLUM 111

Rekreasyon ve Madde Kullanimi

Ezgi ERTUZUN!

Giris

Gelisimsel teoriler, keskin degisimlerin yasandig1 bir donem
olarak tanimlanan ergenlik doneminde, diirtiisellikteki artisla birlikte
madde kullanimi gibi riskli davraniglarda belirgin bir artis
gozlemlenebilecegini  belirtmistir (Weybright, Caldwell, Ram,
Smith ve Wegner, 2015). Arastirmacilar, madde kullanan ergenlerin
bos zaman deneyimlerinde, madde kullanmayan ergenlere kiyasla
daha fazla can sikintis1 yasadiklarii bildirmistir (Iso-Ahola ve
Crowley, 1991; National Center on Addiction and Substance Abuse,
2003).
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Buna bagli olarak, bos zaman can sikintisinin madde
kullaniminin ortaya ¢ikmasindaki faktorlerden biri oldugu sonucuna
varilabilir (Wegner, Flisher, Muller ve Lombard, 2006; Sharp,
Coffman, Caldwell, Smith, Wegner, Vergnani ve Mathews, 2011).

Ergenler i¢in bos zaman, okul, ev ve is ortamlarinin Stesinde
bir "dordiincti ortam" olarak tanimlanir. Bunun nedeni, ergenlerin
zamanlarinin %350'sini bos zaman olarak
gecirmeleridir (Bjarnadottir, 2004). Hayatta anlam eksikligi ve
bireylerin aktivitelere katilmamasi durumunda can sikintisi ortaya
c¢ikabilir (Iso-Ahola ve Weissinger, 1990). Bu durum, bos zaman can
sikintis1 yasayan ergenlerde madde kullanimi gibi riskli davraniglara
yol acabilir (Santini ve digerleri, 2020).

Iso-Ahola ve Weissinger (1987), bos zaman ve can sikintisi
arasindaki iliskiyi tanimlayan ilk kisiler olmustur. Bos zaman can
sikintisini, bireyin algisal olarak erisilebilir olan optimal
deneyimlerle uyumsuzlugu yansitan bir negatif ruh hali veya zihin
durumu olarak tamimlamiglardir. Bos zaman can sikintisinin madde
kullanimimni nasil etkiledigini anlamak zordur. Insanlarin neden can
sikintis1 yasadigina dair birgok teori Onerilmistir. Psikodinamik
teorilere gore, insanlar tehdit edici arzularimi bastirdiklarinda ne
istediklerini bilingli olarak belirleyemezler ve bu durum can
sikintisina yol agar (Greenson, 1953; Fahlman, Mercer-Lynn, Flora
ve Eastwood, 2013). Varolusgu teorisyenler, can sikintisinin hayatta
anlam eksikliginden ve bireylerin kendi degerlerine uygun
aktivitelerde yer alma  konusundaki  basarisizliklarindan
kaynaklandigint belirtmistir (Santini ve digerleri, 2020). Dikkat
teorisi, 1lgi duyulan olaylara odaklanamama ile sonug¢lanan dikkat
stireclerinin basarisizliginin can sikintisina neden oldugunu 6ne
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stirer [(Fisher, 1993; Hamilton, 1981)]. Uyarilma teorisi ise
bireylerin uyarilma ihtiyaci ile g¢evresel uyaranlarin mevcudiyeti
arasindaki uyumsuzlugun can sikintisina neden oldugunu
belirtir (Zuckerman, 1979). Arastirmalar, can sikintisinin iki boyutta
tutarlilik gosterdigini ortaya koymustur: durum (state) ve kisilik
ozelligi (trait) (Vogel-Walcutt, Fiorella, Carper ve Schatz, 2012;
Mercer-Lynn, Bar ve Eastwood, 2014). Bos zaman can sikintisinin,
ergenlerin duygusal ve davranigsal sagligi iizerinde birgok etkisi
oldugu anlasilmistir. Arastirmalar, yapilandirilmis etkinliklere
katilimin, bos zaman can sikintisin1 azaltarak ergenlerin madde
kullanirmimm1 ~ Onlemede  etkili ~ bir  arag  olabilecegini
gostermektedir (Kristjansson, James, Allegrante, Sigfusdottir ve
Helgason, 2010). Tiirkiye’de yapilan ¢alismalarda, 6zellikle spor
gibi fiziksel aktivitelerin, bos zaman can sikintisi ile iliskili riskli
davraniglart azalttigt  bulunmustur (Ertiiziin & Lapa, 2020).
Bos zaman can sikintisi, ergenlerde riskli davraniglarin ortaya
cikmasinda onemli bir faktor olarak goriilmektedir. Ancak,
yapilandirilmig aktiviteler ve sosyal etkilesimler bu risklerin
azaltilmasinda etkili olabilmektedir. Bu nedenle, genglerin sosyal,
fiziksel ve duygusal sagligini destekleyen politikalarin gelistirilmesi

Oonem tasimaktadir.

Tiirkiye'de Madde Kullanimi

Birgok c¢aligma, ergenler arasinda madde kullaniminda
onemli bir artis gozlemlendigini ve madde kullanim yasinin giderek
distiigiinii belirtmektedir [(Eksi, 2003; Cuhadar & Bahar, 2007;
Gokgoz & Kocoglu, 2007; Fletcher, Bonell & Hargreaves, 2008;
UNODC, 2012)]. Tiirk Uyusturucu Raporu'na (2014) gore, madde
kullanimina baslama yas1 ortalama 13,88 olup, madde
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kullanicillarinin - %751 20 yasindan O6nce madde kullanmaya
baslamistir. Parlamento Arastirma Komisyonu Raporu'nda (2008),
kirsaldan biiyiik sehirlere olan gdgteki son artis ve genclere bos
zamanlarim etkili bir sekilde kullanabilecekleri faaliyetlerin
sunulamamasi gibi faktorlerin bu artisa katkida bulundugu
belirtilmistir.

Tiirkiye’de madde kullanimi ile ilgili yapilan arastirmalar,
ozellikle diisiik gelirli ve kentlesme baskis1 altindaki bolgelerde
genclerin madde kullanim riskinin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Kentsel alanlara go¢ eden ailelerde geng bireylerin,
yapilandirilmis bos zaman aktivitelerinden yoksun olmasi ve sosyal
destek mekanizmalarmin eksikligi, madde kullanim riskini
artirmaktadir (Karatas & Giir, 2017). Bu durum, yalnizca bireysel
riskleri degil, ayn1 zamanda sosyal baglarin ve toplumsal yapilarin

ergenlerin davraniglari lizerindeki etkisini de ortaya koymaktadir.

Ergenlerin bos zamanlarimi degerlendirememesi ve anlaml
etkinliklere katilmamasi, madde kullanimima olan egilimi artiran
faktorlerden biridir. Ulusal bir ¢alismada, kadinlarin (ortalama sira
= 256,54, n = 261) ve erkeklerin (ortalama sira = 240,66, n = 236)
bos zaman can sikintisinin yiiksek oldugu bulunmustur (Akgiil,
2015). Bu durum, genglerin bos zaman aktivitelerinin niteliginin,
onlarin davranigsal ve psikolojik sagligi tizerindeki kritik etkilerini
gostermektedir.

Yaman ve Peker’in (2012) lise oOgrencileriyle yaptigi
caligmada, can sikintisinin sadece madde kullanimi ile degil, ayni
zamanda siber zorbalik gibi riskli davranislarla da iliskili oldugu
tespit edilmistir. Ergenlerin bos zamanlarinda anlam eksikligi
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yasamalari, onlar1 bu tiir riskli davraniglara yonlendirebilmektedir.
Bunun yani sira, Vatan, Ocakoglu ve Irgil’in (2009) iiniversite
ogrencileriyle yaptig1 ¢alisma, stres ve bos zaman can sikintisinin
sigaraya baglama nedenlerinden biri oldugunu ortaya koymustur.

Son yillarda yapilan uluslararasi ¢alismalar, Tiirkiye'deki
bulgular1 destekler niteliktedir. Ornegin, Danimarka’da yapilan bir
arastirma, genclerin bos zaman aktivitelerine diizenli katiliminin,
madde kullanim riskini azalttigini ve bu aktivitelerin genglerin
duygusal refahini artirdigini gostermistir (Santini ve digerleri,
2020). Benzer sekilde, Izlanda’da yapilan bir miidahale ¢alismast,
organize bos zaman aktivitelerinin ergenlerde madde kullanimini
onlemede etkili oldugunu ortaya koymustur (Kristjansson, James,
Allegrante, Sigfusdottir & Helgason, 2010).

Ebeveynlerin  ¢ocuklarinin  bos zaman aktivitelerine
katilmin1 desteklemesi ve rehberlik etmesi, genglerin madde
kullaninmini 6nlemede 6nemli bir faktor olarak one ¢ikmaktadir.
Arastirmalar, aile igindeki destekleyici iliskilerin, ¢ocuklarin bos
zamanlarim1 yapilandirmalarin1  kolaylagtirarak madde kullanimi
riskini azalttigin1 gostermistir (Xie, Weybright, Caldwell, Wegner,
& Smith, 2020). Ayrica, aileyle birlikte gegirilen bos zamanlarin,
ergenlerin madde kullanim riskini O6nemli Olclide azalttigi
bulunmustur (Albertos, Koning, Benitez & de Irala, 2021).

Tiirkiye’de yapilan baz1 miidahale ¢aligmalarinda, spor gibi
yapilandirilmis aktivitelerin genclerde yalnizca fiziksel sagligi degil,
ayn1 zamanda psikolojik saglig1 destekledigi ve madde kullanimini
onlemede etkili oldugu belirtilmistir (Ertiiziin & Lapa, 2020).

Ornegin, genglerin bos zamanlarin1 spor, sanat veya goniillii
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etkinliklerle degerlendirmesi, madde kullanimini 6nleyici bir faktor
olarak goriilmektedir. Benzer sekilde, ebeveynlerin ¢ocuklariyla
birlikte katildig1 sosyal etkinliklerin, aile baglarini giiclendirerek
madde kullanimint  Onlemede ©nemli bir rol oynadig:

gosterilmistir (Santini ve digerleri, 2020).

Tiirkiye'deki madde kullanim oranlari, gencler arasinda
onemli bir halk sagligi sorunu olusturmaktadir. Kirsaldan kente go¢
ve yapilandirilmamis bos zamanlarin etkisi bu sorunu daha da
derinlestirmektedir. Aile destegi, yapilandirilmis etkinliklere katilim
ve sosyal Dbaglarin giiclendirilmesi, madde kullaniminin
onlenmesinde etkili olabilecek baslica stratejilerdir. Miidahale
caligmalarinin daha genis bir ¢ergevede uygulanmasi ve egitim
politikalaria entegre edilmesi, genclerin davraniglarini olumlu
yonde sekillendirebilir.

Bos Zaman Can Sikintis1 ve Madde Kullanin Arasindaki iliski

Ergenlerin madde kullanma ge¢misinde sikg¢a goriilen
nedenlerden biri bos zaman can sikintisidir (Iso-Ahola & Crowley,
1991; Ziervogel, Ahmed, Flisher & Robertson, 1998; Wegner, 2011,
Weybright ve digerleri, 2015). Literatiirdeki bazi ¢alismalar, medya
siddeti, internet bagimlilig: ve alkol ya da uyusturucu bagimlilig
gibi riskli davraniglarin bos zaman can sikintisina bagli oldugunu
belirtmistir (Ziervogel ve digerleri, 1998; Newberry & Duncan,
2001; Fedorov, 2005; MclIntosh, MacDonald & McKeganey, 2005).
Ayrica, sigara ve madde kullanan ergenlerin bos zamanlarinda
yasadiklar1 can sikintisinin, kullanmayan akranlarina gore daha
yiiksek oldugu birgok arastirmada vurgulanmistir (Orcutt, 1984; Iso-
Ahola & Crowley, 1991; National Center on Addiction and

Substance Abuse, 2003).
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Ancak, bu iligskinin her zaman dogrudan olmadig1, baglam ve
sosyal etkilesimlere bagli olarak degisiklik gosterebilecegi de
belirtilmistir. Ornegin, Wegner ve digerlerinin (2006) calismast,
ergenlerde bos zaman can sikintisi ile madde kullanimi arasinda
anlamli bir iliski bulamanmstir. Bununla birlikte, Izlanda’da yapilan
bir yar1 deneysel ¢alisma, 12 yillik bir gézlem siirecinde organize
bos zaman aktivitelerine katilimin ergenler lizerinde olumlu etkiler
yarattigini ve kotii aliskanliklarin azalmasina katkida bulundugunu
ortaya koymustur (OR = 0.89, %95 CI 0.82, 098, p =
0.012) (Kristjansson, James, Allegrante, Sigfusdottir & Helgason,
2010).

Miidahale Calismalari ve Onleme Yontemleri

Miidahale calismalari, bos zaman can sikintisinin madde
kullanimi iizerindeki etkisini azaltmada kritik bir 6neme sahiptir.
Botvin  ve  Griffin (2004) gibi  aragtirmacilar,  genglerin
yapilandirilmis ve anlamli aktivitelerle mesgul olmalarinin, madde
kullaniomin1 6nlemede etkili oldugunu belirtmistir. Tiirkiye’de
yapilan aragtirmalar, spor ve goniillii faaliyetlerin, ergenlerin can
sitkintistm azalttigini ve  riskli  davramiglart  engelledigini
gostermektedir (Ertiiziin & Lapa, 2020).

Daha genis c¢ercevede ele alindiginda, bos zaman
aktivitelerinin niteligi ve genclerin bu aktivitelerdeki rollerinin,
madde kullanimi {izerindeki etkisi biiyiiktiir. Spor ve sanat gibi
etkinlikler, genc¢lerin hem sosyal becerilerini gelistirmelerine hem de
madde kullanimi gibi risklerden uzak durmalarina olanak
tanimaktadir (Santini ve digerleri, 2020).
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Ornegin, ailelerin ¢ocuklarinm bos zaman etkinliklerine
katilimini desteklemesi, genglerin yasam memnuniyetini artirmakta
ve madde kullanimina olan egilimlerini azaltmaktadir (Xie ve
digerleri, 2020). Tiirkiye’de yapilan baska bir ¢aligsma ise, spor gibi
yapilandirilmis aktivitelerin genclerde madde kullanimini 6nlemede
oldukea etkili oldugunu ortaya koymustur (Karatas & Gtir, 2017).

Sosyal Cevrenin ve Bos Zamanlarin Etkisi

Gliney Afrika’da yapilan bir arastirma, kontrolsiiz ve
yapilandirilmamis akran aktivitelerinin madde kullanimi riskini
artirdigii gostermistir (Wegner, 2011). Ozellikle riskli cevrelerde,
ergenlerin bos zamanlarini anlamli bir sekilde degerlendirememesi,
madde kullanimina yatkinlig1 artirmaktadir. Bunun aksine, organize
grup  etkinliklerine  katilan  genclerin,  sosyal  destek
mekanizmalarindan yararlandigi ve madde kullanim riskinin
azaldig1 belirtilmistir (Freund, Schulenberg ve Maslowsky, 2021).

Bos Zaman Can Sikintisinin Derin Etkileri

Bos zamanlarinda can sikintis1 yasayan bireyler, yalnizca
madde kullanim1 gibi riskli davraniglara yonelmekle kalmaz, ayni
zamanda hayatlarindaki anlam duygusunu da kaybedebilirler.
Mannell (1984) ve Csikszentmihalyi (1990) gibi arastirmacilar, bos
zaman aktivitelerinin bireylerin hayat kalitesi lizerindeki etkisini
incelemis ve can sikintisinin, bireylerin ilgi alanlarina olan

baghiliklarin1 ve memnuniyetlerini azalttigin1 bulmustur.

Yakin zamanda yapilan bir ¢alisma, ergenlerin bos zaman
can sikintisin1 azaltan etkinliklerin yalmizca bireysel faydalar
saglamadigini, ayn1 zamanda toplumsal bir koruma faktdrii olarak da

islev gordiigiinii ortaya koymustur. Ornegin, spor aktivitelerine
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katilim, dopamin salmimimi artirarak genclerin dogal 6diil
mekanizmalarini giiglendirebilir (Greenwood & Fleshner, 2011).

Rekreasyonun Madde Kullanimimi Onlemedeki Rolii

Madde kullanimiyla miicadelede rekreasyonel faaliyetler,
bireylerin saglikli bir yasam tarzin1 benimsemelerine olanak taniyan
etkili bir aragtir. Rekreasyonel aktiviteler, bireylerin bos zamanlarini
anlamli bir sekilde degerlendirmelerini, riskli davranislardan
uzaklagmalarini ve sosyal baglarini giiclendirmelerini saglar.
Arastirmalar, yapilandirilmis aktivitelerin gengler arasinda madde
kullanimini onleyici bir faktor oldugunu
gostermektedir (Kristjansson ve digerleri, 2010).

Ozellikle ergenler, kimlik olusumu ve sosyal cevreleriyle
baglanti kurma c¢abast i¢inde olduklart bu donemde, pozitif
rekreasyonel deneyimlere ihtiyag duyarlar. Spor, sanat ve goniilliiliik
gibi faaliyetlere katilim, bireylerin yalnizca fiziksel sagliklarini
degil, ayn1 zamanda psikolojik dayanikliliklarint ve sosyal
becerilerini de destekler (Santini ve digerleri, 2020).

Rekreasyonun Fizyolojik ve Psikolojik Etkileri

Rekreasyonel aktivitelerin madde kullanimiyla miicadelede
etkili olmasinin temel nedenlerinden biri, bireylerin ndrolojik 6diil
mekanizmalarin1 dogal yollarla desteklemesidir. Spor ve fiziksel
aktiviteler sirasinda dopamin salinimi artar, bu da bireylerin keyif ve
tatmin hissetmesine yardimci olur. Bu etki, Ozellikle madde
kullanimina egilimli bireylerde, riskli davramglara yonelimi
azaltabilir (Greenwood & Fleshner, 2011).

Ayrica, yaratict etkinlikler (resim, miizik, tiyatro gibi)
bireylerin kendini ifade etmelerine olanak tanir ve stresle basa ¢ikma
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becerilerini gelistirir. Bu aktiviteler, bireylerin yasamlarinda anlam
bulmalarin destekler ve duygusal regiilasyonlarini
giiclendirir (Freund, Schulenberg & Maslowsky, 2021).

Rekreasyonel Faaliyetlerin Cesitliligi

Rekreasyonel faaliyetlerin cesitliligi, bireylerin farkli ilgi
alanlarina hitap ederek katilimi artirabilir. Ornegin:

1. Spor Aktiviteleri: Futbol, basketbol gibi takim
sporlart veya yoga, kosu gibi bireysel sporlar,
bireylerin fiziksel ve sosyal sagligini destekler.
Takim sporlar 6zellikle aidiyet duygusunu artirir ve
saglikli  sosyal baglarin  olugmasina  katki
saglar (Ertiiziin & Lapa, 2020).

2. Sanatsal Faaliyetler: Miizik, tiyatro, dans ve resim
gibi sanatsal etkinlikler, bireylerin yaratici yonlerini
ortaya ¢ikarmasina olanak tanir. Bu tiir aktiviteler,
genglerin duygusal olarak kendilerini ifade etmelerini
saglar ve stresle basa ¢cikma becerilerini gelistirir.

3. Doga Etkinlikleri: Kamp, doga yiiriiyiisleri ve ¢cevre
temizlik etkinlikleri, bireylerin hem ¢evre bilincini
artirtr hem de fiziksel aktivite saglayarak saglikli
aligkanliklar kazanmalarina yardimei olur (Santini ve
digerleri, 2020).

Miidahale Programlar ve Iyi Uygulamalar

Bircok tilke, madde kullanimini onlemek igin rekreasyonel

temelli miidahale programlar1 gelistirmistir:
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e lzlanda Genglik Rekreasyon Modeli: izlanda’da
uygulanan bu model, genglerin spor, sanat ve sosyal
etkinliklere aktif katilimmi tesvik  ederken,
ebeveynlerin bu siiregteki roliinii de giiclendirmistir.
Program sonucunda, ergenler arasindaki madde
kullanim oraninda belirgin bir diistis

saglanmistir (Kristjansson ve digerleri, 2010).

e Tiirkiye’de Okul Temelli Programlar: Tiirkiye’de
uygulanan ¢esitli okul temelli spor ve sanat projeleri,
genclerin  riskli davranislardan uzaklasmalarini
saglamis ve  onlarin  sosyal  becerilerini
gelistirmistir (Karatas & Giir, 2017).

Rekreasyon ve Toplumsal Etki

Rekreasyonel aktiviteler, bireylerin yalnizca kisisel
gelisimlerine degil, ayn1 zamanda toplumsal baglarin giiclenmesine
de katki saglar. Goniilliiliik faaliyetleri, bireylerin sosyal sorumluluk
bilinci kazanmalarina yardimci olur ve topluma olan bagliliklarini
artirir. Bu tiir etkinlikler, bireylerin cevrelerinde olumlu bir etki
yaratmasini saglayarak, riskli davranislardan uzak durmalarina
katkida bulunur (Albertos ve digerleri, 2021).

Rekreasyon ve Aile Katilimi

Rekreasyonel aktivitelerin etkisini artirmak i¢in aile katilimi
kritik bir faktordiir. Ailelerin, ¢ocuklariyla birlikte spor veya sanat
etkinliklerine katilimi, aile baglarimi giiclendirdigi gibi, ¢cocuklarin
riskli davranislara yonelme olasiligin1 da azaltir. Arastirmalar, aile
desteginin genglerin madde kullanimin1 6nlemede giiclii bir
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koruyucu faktér oldugunu ortaya koymustur (Xie ve digerleri,
2020).

1. Rekreasyon Alanlarinin Genisletilmesi: Genglerin
kolayca erisebilecegi spor tesisleri, kiiltiirel

merkezler ve toplum etkinlik alanlar1 artirilmalidir.

2. Okullarda Rekreasyonun Desteklenmesi: Spor ve
sanat etkinliklerinin okul miifredatina daha genis

Olcekte entegre edilmesi saglanmalidir.

3. Ebeveyn Egitim Programlari: Ailelerin,
cocuklarin rekreasyonel faaliyetlerine destek
olabilmeleri i¢in egitilmeleri gerekmektedir.

4. Toplum Temelli Uygulamalar: Gonillilik ve
topluma hizmet temelli etkinlikler, genclerin sosyal
sorumluluklarin1 artirarak madde kullanimina karsi

koruma saglayabilir.

Rekreasyonel faaliyetler, gencglerin riskli davraniglardan
uzaklagmasinda ve saglikli aligkanliklar edinmesinde giiglii bir arag
olarak iglev gdrmektedir. Spor, sanat ve goniilliiliik gibi aktiviteler,
bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal sagligini destekleyerek
madde kullanimi gibi zararl egilimleri 6nlemede etkili bir strateji
sunar. Rekreasyonel aktivitelerin daha yaygin hale getirilmesi, hem
bireysel hem de toplumsal saghigi destekleyecek stirdiiriilebilir bir
¢Oziim olabilir.
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