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Elit Karatecilere Uygulanan Kompleks Antrenmanlarinin Sicrama, Siirat
ve Maksimal Kuvvet Performanslari1 Uzerine Etkisi

Sezer TASTAN', Harun ERTOREN?, Mustafa TOPRAKLI?
OZET

Amac: Bu ¢alismanin amac elit karatecilerde uygulanan kompleks antrenmanlarinin sigrama,
stirat ve maksimal kuvvet performanslar1 lizerine etkisinin incelenmesidir.

Yontem: Arastirmaya yas ortalamalar1 21,07+1,22 yil, viicut agirlik ortalamalart 76,80+2,67
kg, boy uzunluk ortalamalar1 179,87+4,34 cm olan normal antrenman grubu (NAG) ve yas
ortalamalar1 21,53+1,18 yil, viicut agirlik ortalamalari 77,53+2,19 kg, boy uzunluk
ortalamalar1 179,06+3,19 cm olan kompleks antrenman grubu (KAG) olmak iizere 30 kumite
yarigmacist goniilli olarak katilmistir. Kumite yarismacilarina uygulanan 8 haftalik
antrenman programi Oncesinde ve sonrasinda 20 m siirat, dikey sicrama, 1 RM ve durarak
uzun atlama testlerinin Ol¢limleri gergeklestirilmistir. Grup i¢i karsilastirmalar igin
Eslestirilmis Orneklem t Testi kullanilmistir. Gruplar arasi verilerin karsilastirilmasinda ise
Bagimsiz Orneklem t Testi kullanilmistir.

Bulgular: NAG ve KAG son test degerlerinin karsilastirma sonucunda 20 m siirat, dikey
sigrama, 1 RM ve durarak uzun atlama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmistir (p<0,05).

Sonug¢: Arastirmamizda sekiz hafta siiresince uygulanan kompleks antrenman programinin
karatecilerin siirat, sicrama, kuvvet ve durarak uzun atlama performanslar1 iizerinde olumlu
etkileri oldugunu sdyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Karate, Kumite, Kompleks antrenman.

ABSTRACT

The Effect of Complex Training Applied to Elite Karate Performers on Jumping, Speed
and Maximal Strength Performances

Purpose: The aim of this study is to examine the effects of complex training applied to elite
karate players on jumping, speed and maximal strength performances.

Method: The research included the normal training group (NAG) with an average age of
21.07£1.22 years, an average body weight of 76.80+2.67 kg, an average height of
179.87+4.34 cm, and a complex training group (KAG) with an average age of 21,53+1,18
years, an average body weight of 77,53+2,19 kg, an average height of 179.06+3.19 cm 30
kumite competitors, including the training group, participated voluntarily. Before and after the
8-weet training program applied to Kumite competitors, 20 m speed, vertical jump, 1 RM and
standing long jump tests were measured. Paired Sample t Test was applied for intragroup
comparisons. Independent Sample t Test was applied to compare data between groups.
Results: As a result of the comparison of NAG and KAG post-test values, a statistically
significant difference was detected between 20 m speed, vertical jump, 1 RM and standing
long jump values (p<0.05).

Conclusion: In our Research, we can say that the complex training program applied for eight
weeks had positive effect on the speed, jumping, strength and standing long jump
performances of karate players.

Keywords: Karate, Kumite, Complex training.
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GIRIS

Karate-Do, silahsiz doviis sanatinin Japon versiyonlarindan birisidir. Geleneksel karate
egitimi kihon, kata ve kumite olmak iizere ii¢ uygulamadan olusur (Rossi ve Tirapegui, 2007).
Kihon; Karate’nin teknik egitimidir. Kata, daha dnceden belirlenmis teknikler zinciridir. Bu
teknikler, sporcunun etrafinda hayali dort kisi tarafindan sarildigi ve onlarin ataklarina karsi
uygulanan tekniklerin biitiiniinii olusturmaktadir. Kumite, Karate’nin tekniklerini belli
kurallar ve akil oyunlar1 c¢ergevesinde kullanmay1r hedefledigi sportif yarigmasidir
(Koropanovski ve ark., 2011). Karate sporunda; teknik diizgilinliik, hedefe ulasan teknigin hiz1
ve kuvveti ¢ok onemlidir. Kumite sporculari i¢in puan alma kriterlerinden en énemlisi tekme
ve yumruk tekniklerinin kuvvetli uygulanmasidir (WKF, 2023). Kumite yarigmalarinda
sporcular yarisma siiresince sigramaktadirlar. Sabit ve kii¢iik sigramalarin arasinda yumruk
veya tekme teknigi vurmak i¢in rakibe dogru dnce on ayak ile daha sonra arka ayaginda
gelmesiyle uzun bir sicrama yapmayi gerektirmektedir. Bir kumite sporcusu teknik
uygulamalar1 haricinde ortalama 2 veya 2 buguk dakika boyunca sigrama yapmaktadir.
Kumite yarigsmacist i¢in kuvvet antrenmanlart ve pliometrik antrenmanlarinin 6nemi

ortadadir.

Kuvvet antrenmanlari; kuvvetin diizeyini, kasin kiitlesini ve fiziksel performansi
artirmay1 amaglayan bir antrenman yontemidir (Fragala ve ark., 2019). Kompleks antrenman
yontemi; birbirinden farkli iki antrenman yoOnteminin birbiri i¢inde diizenlenmesi,
programlanmasit ve bu iki farkli antrenman ydnteminin kombine edilmesi ile etkinliklerinin
arttirlmasin1  kapsamaktadir. Ozellikle kuvvet antrenmanlari ile pliometrik antrenman
yontemlerinin birlestirilmesi ile etkinliklerinin arttig1 belirtilmektedir. Kompleks antrenman,
birim antrenman seklinde kuvvet ve pliometrik antrenmanlarinin ardi adina uygulanmasidir
(Andrew, 2004). Agirlik salonlarinda en ¢ok tercih edilen antrenman yontemlerinden biri
piramidal antrenman yontemidir (Ribeiro ve ark., 2016). Piramidal kuvvet antrenman
metodunun prensibi, yiik artarken tekrar sayisinin azalmasidir. Bu yontemi, kas kuvvetini ve
kas hipertrofisini artirmay1 amaclayanlar antrenman programlarina eklemektedirler (Santos ve
ark., 2018). Pliometrik antrenman, kasin en kisa zamanda maksimal kuvvete ulasmasini

saglar. Ayrica dikey sicrama ve bacak kuvvetine olumlu katkilart oldugu sdylenmektedir.

Karate, karmasik bir yapiya sahip bir doviis sporudur. Kumiteci, rakibi saldiriya veya
savunmaya ge¢meden Once teknigi miimkiin olan en kisa siirede hedefe ulastirmasi
gerekmektedir. Hedefe ulasan teknigin puan kriterlerine uygun olabilmesi i¢in kuvvetli olmast

gerekmektedir. Kumiteci, miisabaka siiresince dikey sigramakta ve teknik uygulama esnasinda
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yatay sicramasi gerekmektedir. Bu aragtirmanin amaci; elit karatecilerde uygulanan kompleks
antrenmanlarinin  sigrama, siirat ve maksimal kuvvet performanslar1 iizerine etkisinin

incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Nicel arastirma yontemlerinden deneysel arastirma modelinden tam deneysel arastirma
modeli tercih edilmistir. Deneysel arastirma modelleri; degiskenler arasinda olusturulan neden

sonug iligkisini test etmeye yonelik aragtirmalardir.
Evren ve Orneklem

Bu arastirmaya Isparta II’inde bulunan toplam 30 karate (kumite) sporcusu goniillii
olarak katilmistir. Karate sporculari, Normal Antrenman Grubu (NAG) (n=15) ve Kompleks
Antrenman Grubu (KAG) (n=15) olmak iizere rastgele yontem ile iki gruba ayrilmistir. 8
haftalik antrenman program siiresince; NAG’na sadece haftada 3 giin karate antrenmani,
KAG’na ise haftada 3 giin karate antrenmanlarina ek olarak kompleks antrenman programi

(pliometrik antrenman ve piramidal kuvvet antrenmani) uygulatilmistir.
Veri Toplama Yontemi
Viicut Agirhig1

Karatecilerin iistlerinde beyaz karate pantolonu (¢ok ince ve hafif) ve tisort var iken

viicut agirhigi 6l¢timleri alimmustir. Elde edilen deger “kg” cinsinden kaydedilmistir.
Dikey Sicrama

Karatecilerin dikey sigrama 6l¢iimleri jumpmetre ile alinmistir. Jumpmetre sporcunun
bel bolgesine takilmistir. Sporcu dikey sekilde yukar1 dogru sigrayabildigi kadar sigramstir.

Sporcu yere diistiiglinde ipin uzunlugu kayit edilmistir.
Durarak Uzun Atlama

Bir baslangi¢ cizgisi belirlenmistir. Karateci bu baslangi¢ c¢izgisinde durarak ¢ift bacak
ile ileri dogru si¢cramasi istenmistir. Sonra ayaklarimin distiigii yere isaret konulmustur.
Baslangic ¢izgisi ile ayaklarin diistiigii yer arasindaki mesafenin 6l¢iisii alinmistir. 3 deneme

sonunda en iyi derece kayit edilmistir.
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20 m Siirat Testi

Karateciler baslangic noktasindan c¢ikis isareti ile baslangi¢ noktasina yerlestirilen

fotoselden gecerek teste baslamistir. Karateciler bitis ¢izgisinde bulunan fotoselden

gectiklerinde test bitmistir. Elde edilen deger “sn” cinsinden kayit edilmistir.

1 Maksimum Tekrar

Karatecilerden bench press, leg extension, chest press, leg curl, shoulder press ve squat

egzersizlerinden 1-RM ol¢timleri alinmustir.

Tablo 1. Normal Antrenman Grubu ve Kompleks Antrenman Grubunun Karate Antrenman

Programi
Giin/Hafta 1. ve 2. Hafta 3. ve 4. Hafta 5. ve 6. Hafta 7. ve 8. Hafta
Isinma Isinma Isinma
Blok ve blok atak ~ Gyaku tsuki dehay Kggsggeﬂliﬁr?fﬁge
S;a.hsr{lalarl galhsr{lalarl calismalari ) Isinma .
Mini miisabaka Mini miisabaka Gvaku tsuki. Kizami Kosede dehay ile
. Kizami tsuki ve Gyaku tsuki ve Uro ye R koseden kurtulma
Pazartesi M S . tsuki, Mawashi geri ve
awashi geri Mawashi geri Uro Mawashi geri calismalari
tekniklerinin tekniklerinin . . Miisabaka
L N | o teknikleri ile hareketli -
piramidal yontem piramidal yontem hedef calismast Soguma
(5x3) caligsmalar1 (5x3) Sogurr?a
Soguma Soguma &
Isinma Isinma Ismma
Blok ve blok atak  Gyaku tsuki dehay Ilf(f;:  Dlok atak ile
f;a.hsr{lalarl ga.llsr{lalarl calismalari ) Isinma .
Mini miisabaka Mini miisabaka Gvaku tsuki. Kizami Kosede dehay ile
Kizami tsuki ve Gyaku tsuki ve Uro Ye L koseden kurtulma
Carsamba S - tsuki, Mawashi geri ve
Mawashi geri Mawashi geri Uro Mawashi geri ¢alismalar1
tekniklerinin tekniklerinin S . Miisabaka
L N L N teknikleri ile hareketli -
piramidal yontem piramidal yéntem hedef calismast Soguma
calismalar1 (5x3) caligmalar1 (5x3) Sogun?a
Soguma Soguma &
Isinma Isinma Ismma
Blok ve blok atak Gyaku tsuki dehay Il((gs: dzho;?rttﬁnlll;
f;a.hsr{lalarl 5:a.11$r?alar1 calismalar: ) Isinma .
Mini miisabaka Mini miisabaka Gvaku tsuki. Kizami Kosede dehay ile
Kizami tsuki ve Gyaku tsuki ve Uro ye e kdseden kurtulma
Cuma S - tsuki, Mawashi geri ve
Mawashi geri Mawashi geri Uro Mawashi geri caligmalari
tekniklerinin tekniklerinin S . Miisabaka
L N L N teknikleri ile hareketli 8
piramidal yontem piramidal yontem hedef calismast Soguma
caligmalari (5x3) calismalar1 (5x3) gozun?a S

Soguma

Soguma
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Tablo 2. Kompleks Antrenman Grubunun Piramidal Kuvvet Antrenman Programi

Yiiklenme Set Arasi

Egzersiz Adi Siddeti Tekrar Sayist Set Saysi Dinlenme

Machine Seated Row
Chest Press
Shoulder Press
Dumbell Curl %65-75 8-6-4 3 1.5 dk
Leg Extension
Leg Curl
Squat

Tablo 3. Kompleks Antrenman Grubunun Pliometrik Antrenman Programi

Egzersiz Ad1 Egzersiz Siiresi Tekrar Sayisi Set Dinlenme
Front Cone Hops 20s - 3 1.5dk
RimJumps 20s - 3 1.5dk
Lateral Cone Hops 25s - 3 2 dk
Stadium Hops 25s - 3 2dk
Wave Squat 25s - 3 2 dk
5-5-5 Squat Jumps - 3 3 3dk

Istatistiksel Analiz

Calismamizin veri analizi i¢in bilgisayar ortaminda istatistik paket programi
kullanilmistir. Grup ici karsilastirma igin Eslestirilmis Orneklem t Testi uygulanmustir.
Gruplar arasi karsilastirmalar icin ise Bagimsiz Orneklem t Testi uygulanmustir. Sonuglar

“p<0,05” anlamlilik diizeyi goz Oniine alinarak degerlendirilmistir.

BULGULAR

Tablo 4. Karatecilerin Demografik Bilgileri

Parametreler Grup Minimum Maximum Art. Ort.£SS

Yas (i) NAG 20 24 21,07+1,22
sl KAG 20 24 21,53+1,18
. Lo NAG 74 83 76,80+2,67

Viieut Agirhgr (kg) KAG 75 81 7753219

Boy (cm) NAG 173 188 179,87+4,34
y KAG 175 184 179,06+3,19

Tablo 4 incelendiginde, NAG’nun yas ortalamalar1 21,071,222 yil, viicut agirhik
ortalamalar1 76,804+2,67 kg, boy uzunluk ortalamalar1 179,87+4,34 cm; KAG’nun ise yas
ortalamalar1 21,53+1,18 yil, viicut agirlik ortalamalari 77,53+2,19 kg, boy uzunluk

ortalamalar1 179,06£3,19 cm olarak tespit edilmistir.

Tablo 5. Karatecilerin Dikey Sicrama On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Parametreler Grup Test Sirasi Art. Ort.£SS t p
On Test 32,93+3,08
Dikev Sterama NAG Son Test 33,9343,11 -1.871 082
y I8 KAG On Test 32,86:2,32 10.250 000
Son Test 35,60+1,99 ' '

Kafkas Universitesi Spor Bilimleri Dergisi: 4(1): 1-11



Tablo 5 incelendiginde, NAG’nun dikey sigrama grup i¢i test degerleri arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). KAG’nun ise dikey sigrama grup i¢i test
degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 6. Karatecilerin Durarak Uzun Atlama On ve Son Test Ortalamalarinin

Karsilagtirilmasi
Parametreler Grup Test Sirasi Art. Ort.£SS t p
On Test 185,33+4,08
NAG Son Test 186+4,70 -1,468 164
Durarak Uzun Atlama .
KAG On Test 186+5,07 -8.500 000
Son Test 191,66+6,17 ! '

Tablo 6 incelendiginde, NAG’nun durarak uzun atlama grup ici test degerleri
arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). KAG’nun durarak uzun

atlama grup i¢i test degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur

(p<0,05).
Tablo 7. Karatecilerin 20 m Siirat On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastirilmas:
Parametreler Grup Test Sirasi Art. Ort.£SS t p
On Test 3,03+0,06
. . NAG Son Test 3,03+0,06 1871 082
20 m Siirat Testi -
KAG On Test 3,01+0,08 11.832 000
Son Test 2,95+0,08 ' '

Tablo 7 incelendiginde, NAG’nun 20 m siirat grup i¢i test degerleri arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). KAG’nun 20 m siirat grup ici test
degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 8. Karatecilerin 1 Maksimum Tekrar On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Parametreler Grup Test Sirasi Art. Ort.£SS t p
On Test 83,33+4,88
Bench Press NAG Son Test 84,33+4,95 -1.871 082
KAG On Test 81,66+5,56 -10 458 000
Son Test 90+4,62 ' '
On Test 86,33+5,81
Chest Press NAG Son Test 87,33+4,95 Len 082
KAG On Test 85,33+4,80 -9.280 000
Spn Test 93+5,27 ! '
NAG On Test 88+6,21 -1.468 164
Son Test 88,67+5,49
Shoulder Press s
KAG On Test 89,33+4,57 4785 000
Son Test 93+3,68 ' '
On Test 86+5,07
L eq Extension NAG Son Test 86,67+5,23 -1,468 164
g KAG On Test 85+3,07 10,603 000
Son Test 92+4,14 ' '
On Test 78,67+5,49
Leg Curl NAG Son Test 79,67+5,49 -1.871 082
On Test 78,33+5,87
KAG Son Test 85+5,00 -10,583 000
On Test 85,33+4,41
Squat NAG Son Test 86,33+5,16 -1.871 082
On Test 85+4.22
KAG Son Test 92,66+3,71 9,280 ,000
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Tablo 8 incelendiginde, NAG’nun 1 maksimum tekrar grup igi test degerleri
arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). KAG’nun 1 maksimum

tekrar grup ici test degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 9. Gruplarin Dikey Sicrama On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Parametreler Test Sirasi Grup Art. Ort.£SS t p
* NAG 32,93+3,08
Dikey Sicrama On Test KAG 32.8642.32 ,067 ,947
NAG 33,13+3,11
Son Test KAG 35,6041.99 -2,584 ,016

Tablo 9 incelendiginde, gruplarin dikey si¢grama On test degerleri arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). Gruplarin dikey sicrama son test degerleri

arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 10. Gruplarin Durarak Uzun Atlama On ve Son Test Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

Parametreler Test Sirasi Grup Art. Ort.£SS t p
On Test NAG 185+4,80 -370 714
KAG 186+5,07
Durarak Uzun Atlama
Son Test DRl ag=.70 -2,828 009
KAG 191,66+6,17 ! '

Tablo 10 incelendiginde, gruplarin durarak uzun atlama 6n test degerleri arasindaki
fark istatistiksel acidan anlamli bulunmamstir (p>0,05). Gruplarin durarak uzun atlama son

test degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 11. Gruplarin 20 m Siirat On ve Son Test Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

Parametreler Test Sirasi Grup Art. Ort.£SS t p
. NAG 3,03+0,06
20 m Siira On Test KAG 3.01-0,08 ,795 ,433
NAG 3,03+0,06
Son Test KAG 2.95+0,08 2,976 ,006

Tablo 11 incelendiginde, gruplarin 20 m siirat 6n test degerleri arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). Gruplarin 20 m siirat son test degerleri

arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 12. Gruplarin 1 Maksimum Tekrar On ve Son Test Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Parametreler Test Sirasi Grup Art. Ort.=SS t >
A NAG 83,33+4,87
Bench Press On Test KAG 81,66+5,56 872 ,390
Son Test NAG 84,33+4,95 3238 003
KAG 904,92 , :
A NAG 86,33+5,81
Chest Press on Test KAG 85,33+4,80 13 612
Son Test NAG 87.33+4.95 3,032 o0s
KAG 93+5,27 , ,
e NAG 88+6,21
Shoulder Press On Test KAG 89,33+4,57 -,669 ,509
Son Test NAG 88,66+5,49 2536 017
KAG 93+3,77 ) ,
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NAG 86+5,07

Leg Extension On Test KAG 85+3,77 612 945
) Son Test NAG 86,66+5,23 3006 oo
KAG 924,14 , :
- NAG 78,665,49
Leg Curl On Test KAG 78,33+5,87 160 874
NAG 79,66::5.49 ]
Son Test KAG 85.005.,00 2,179 010
- NAG 85,3314.41
Squat On Test KAG 85+4,22 211 834
NAG 86,33+5.16
Son Test KAG 924371 -3,855 ,001

Tablo 12 incelendiginde, gruplarin 1 maksimum tekrar on test degerleri arasindaki fark
istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir (p>0,05). Gruplarin 1 maksimum tekrar son test

degerleri arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

TARTISMA

Bu arastirmaya Isparta [I’inde bulunan toplam 30 karate (kumite) sporcusu goniillii
olarak katilmistir. Karate sporculari, Normal Antrenman Grubu (NAG) (n=15) ve Kompleks
Antrenman Grubu (KAG) (n=15) olmak iizere rastgele yontem ile iki gruba ayrildi. 8 haftalik
antrenman program siiresince; NAG’na sadece haftada 3 giin karate antrenmani, KAG’na ise
haftada 3 giin karate antrenmanlarina ek olarak kompleks antrenman programi (pliometrik
antrenman ve piramidal kuvvet antrenmani) uygulatilmistir. Bu calismanin amaci, elit
karatecilerde uygulanan kompleks antrenmanlarinin sigrama, siirat ve maksimal kuvvet

performanslari iizerine etkilerinin incelenmesidir.

Calismamizda gruplarin durarak uzun atlama son test ile dikey sigrama son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklhilik tespit edilmistir. Kompleks
antrenman programinin igeriginde bulunan pliometrik antrenmanin dogru sekilde
programlandigr ve piramidal kuvvet antrenmanin pliometrik antrenmaninin etkinligini

artirdig1 distiniilmektedir.

Santos ve Janeira (2008) yapmis olduklar1 bir calismada kompleks antrenmanlarin
patlayict kuvvet iizerine etkilerini incelemislerdir. Kontrol grubu ve deney grubu normal
antrenmanlarina devam etmislerdir. Deney grubunun uyguladiklari normal antrenman
programlarina eklenen 10 hafta boyunca haftada 2 giin kompleks antrenman programini
uygulamistir. Arastirmacilar, deney grubunun si¢crama degerlerinde onemli derecede artig

oldugunu tespit etmislerdir (Santos ve Janeira, 2008).

Mihalik ve arkadaglarinin (2008) yapmis olduklar1 bir calismada kompleks ve bilesik

antrenmanlarin dikey sicrama performansi iizerine etkilerini incelemislerdir. Arastirmacilar,
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karmasik ve bilesik antrenman gruplarinda sirasiyla dikey sigrama performansinda %5 ve %9

artis oldugunu tespit etmislerdir (Mihalik ve ark., 2008).

Calismamizda gruplarin 20 metre siirat son test degerlerinin karsilastirma sonucunda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Kompleks antrenman programinin dogru
sekilde planlanmasi ve diizenli uygulanmasi sonucunda 20 metre siirat performansinda artig

s06z konusu oldugu diisiiniilmektedir.

Comyns ve arkadaslarmin (2010) yapmis olduklar1 bir ¢aligmada tekrarlanan kompleks
antrenmanlarin sprint performansi iizerine etkisini incelemislerdir. Arastirmacilar, 20 m ve 30
m sprint performanslarinda énemli derecede gelismelerin oldugunu bildirmislerdir. Ayrica,
sporcularin kompleks antrenmana tekrar tekrar maruz kalmalar1 gerektigini belirtmislerdir

(Comyns ve ark., 2010).

Alemdaroglu ve arkadaslarinin (2013) yaptiklar1 bir ¢alismada kompleks antrenman
programinin si¢crama ve siirat performanslari lizerine etkilerini incelemislerdir. Arastirmacilar,
4 haftanin sonunda sigrama ve siirat performansinda iyilesmelerin oldugunu bildirmislerdir

(Alemdaroglu ve ark., 2013).

Calismamizda gruplarm 1 maksimum tekrar son test degerlerinin karsilastirma
sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Kompleks antrenman
programinin igeriginde bulunan piramidal kuvvet antrenman programinin 1 maksimum tekrar

performansinin artisinda daha etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Tokgoz (2022) yaptigr bir calismada kompleks antrenmanlarinin sporcularin bazi
performans degerlerine etkisini incelemistir. Arastirmacilar, kompleks antrenman grubunun
sirt ve bacak kuvveti performanslarinda olumlu yonde anlamli bir artisin oldugunu tespit

etmislerdir (Tokgoz, 2022).

SONUC ve ONERILER

Sonu¢ olarak; calismamizda 8 hafta siiresince uygulanan kompleks antrenman
programinin karatecilerin siirat, sigrama, kuvvet ve durarak uzun atlama performanslari
iizerinde olumlu etkileri oldugunu sdyleyebiliriz. Arastirmacilara; diger bireysel ve takim spor
branglarinin antrenmanlarina eklenen kompleks antrenman programinin performanslarina

etkilerinin arastirilmasi 6nerilmektedir.
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Spor Kuliibii Yoneticilerinin impostor Sendromu Diizeylerinin
Belirlenmesi*

Murat SENTUNA', Berat YASA?
OZET

Amagc: Bu aragtirmanin amaci spor kuliibli yoneticilerinin impostor sendromu diizeylerinin
belirlenmesidir

Yontem: Arastirma verilerinin toplanmasinda anket yonteminden yararlanilmigtir.
Arastirmaya amator ve profesyonel diizeyde faaliyet gosteren futbol kuliiplerinde yoneticilik
yapan 204 erkek spor yoneticisi katilmistir. Arastirma verilerinin toplanmasi igin olusturulan
kisisel bilgi formu ve Impostor Profil Olgegi-31 (IPP31) kullanilmistir.

Bulgular: Arastirmanin bulgularina gére yoneticilerin egitim durumu (p=0.205), yoneticilikte
toplam calisma siiresi (p=0.103) ve kuliipteki gorevine (p=0.170) impostor sendromu gore
gruplar arasinda anlamli bir farklilik olmadigir goriilmiistir. Ancak yas degiskenine gore
verdikleri cevaplar iizerinden yapilan Anova analizi sonuglarinda anlamli bir farklilik oldugu
goriilmustiir (p=0.000).

Sonug¢: Sonug olarak, geng yoneticilerin (25 yas ve alt1) yas1 26 ve iistiinde olan yoneticilere
gore daha fazla impostor sendromu yasadiklar1 anlagilmaktadir. Bu nedenle geng yoneticilerin
deneyim faktoriiniin etkisi ile daha fazla impostor sendromu belirtilerini gostermis olduklari
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: impostor, Sendrom, Spor yéneticisi, Liderlik, Kariyer.

ABSTRACT

Determining The Impostor Syndrome Levels Of Sports Club Managers

Purpose: The purpose of this study is to determine the levels of impostor syndrome among
sports club managers.

Method: The survey method was used to collect the research data. A total of 204 male sports
managers from amateur and professional football clubs participated in the study. A personal
information form and the Impostor Profile Scale-31 (IPP31) were used to collect the research
data.

Results: According to the findings of the study, there were no significant differences in
impostor syndrome levels among the groups based on education level (p=0.205), total
working time in management (p=0.103), and their role in the club (p=0.170). However, the
results of the ANOVA analysis based on the age variable indicated a significant difference
(p=0.000).

Conclusion: As a result, it was understood that younger managers (25 years old and under)
experienced more impostor syndrome compared to managers aged 26 and older. Therefore, it
can be said that younger managers exhibited more impostor syndrome symptoms due to the
effect of the experience factor.

Keywords: Impostor, Syndrome, Sports manager, Leadership, Career.

*: Bu arastirma, 2023 yilinda yapilan Yiiksek lisans tezinden tiretilmistir

! Aydin Adnan Menderes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Aydin/TURKIYE, email: tarumnil@gmail.com
ORCID:0000-0001-7728-7933

2 Aydin Adnan Menderes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Aydm/TURKIYE,
email:beraatyasa@gmail.com
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GIRIS

Cagdas oOrgiitlerdeki yoOnetici roliiniin, tartismaya agik ortamlarda birden fazla talebe
yanit verme ve aninda harekete gecme konusunda benzeri goriilmemis bir baskiyla karsi
karstya oldugu sdylenmektedir (Fredberg, 2014). Yoneticiler bir¢ok arastirmada, karmasik
talepler arasinda orglitsel performans igin cok dnemli karar vericiler olarak kavramsallagtirilir,
ancak beklenen yiiksek performansi sunarken, olduk¢a karmagik orgiitsel ortamlarda bu tiir
beklentileri karsilamanin giderek artan zorluguyla karsilasirlar (Stacey, 2010). Shenhav’a
(1999) gore 20. yiizyilin baglarindan itibaren ydnetici pozisyonunun zorlugu nedeniyle

modern yonetime anlayisinin gelismesine yardimei olmak i¢in g¢esitli yollar gelistirilmistir.

Feenstra ve arkadaglar1 (2020) iyi kariyer yapmis ve egitim almis basarili insanlardan
bazilarmin bulunduklar1 yerleri hak etmediklerini ve sans eseri bu kariyeri yaptiklarini,
etraflarindaki bircok insanin kendilerinden daha yetenekli ve zeki olduklarini bu nedenle de
kendilerini sahtekar gibi hissettiklerini diisiindiiklerini belirtmektedirler. Cogu zaman bir giin
gercek ylizlerinin ortaya c¢ikacagi ve maskelerinin diisecegi fikri, kendilerine olan
giivenlerinin yok olmasi duygusunu hissetmelerine sebep olmaktadir. Iste bu duygu Scott ve

arkadaslar1 (2001) tarafindan impostor sendromu olarak isimlendirilmektedir.

Impostor sendromu bircok calismada (Harvey, 1981; Bravata ve ark., 2020), kanitlara
ve diger kisilerin aksini belirtmesine ragmen kisilerin kendi basarilarini igsellestirememesi,
basarilarindan ve becerilerinden siirekli siiphe duymalar1 ve kariyerlerinin bir noktasinda

“sahtekar” olarak tanimlanmaktan korkmalar1 seklinde agiklanan psikolojik bir durumdur.

Impostor sendromu ilk defa 1978 yilinda ABD’li psikologlar Pauline Rose Clance ve
Suzanne Imes tarafindan tanimlanmistir. impostor sendromu 6nceleri belirli alanlarda ¢alisan
ve ¢ok basarili olan kadinlar arasinda ortaya ¢ikan bir durum gibi algilanmasina ragmen daha
sonra yapilan arastirmalar ile bu durumun erkekler arasinda bir¢ok profesyonel ortamda ve

farkli etnik gruplarda da goriildiigii belirlenmistir (Zanchetta ve ark., 2020).

Oriel ve arkadaglarina gore (2004) cocukluktan baslayarak bireyin 6grenme ge¢cmisine
dayali olarak gelisen impostor sendromu, yiiksek basariya ulasmis bireylerin basarilarindan
gurur duymalarin1 ve potansiyellerini maksimum diizeyde kullanmalarini engeller ve mesleki
dolandiricilik diisiincesine kapilmalarina, ayrica kisilerin psikolojik sikintiya, diisiik refah

seviyesine, sosyal kaygiya kapilmalarina ve depresyona diismelerine de neden olur.

Langford (1990) ise, impostor sendromunun hatalarin kisisel basarisizlik ve yetersizligi

gosterdigine inanildig: biligsel bir zihniyetle ilgili oldugunu belirtir.
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Impostor sendromuna sahip bireyler genellikle basarilarini i¢sellestiremez ve basarisiz
olmaktan korkarlar. Basar1 durumlarinda ise bunu yetenek disindaki faktorlere, drnegin bir tiir
sans veya ¢ekicilik ya da dogru insanlar1 tanima gibi faktorlere baglarlar. Bir sinavda basarisiz
olduklarinda duygusal olarak kotii hissederler ve 0z saygilarinda biiyiik kayip yasarlar.
Basarisizlik deneyimlerinin etkisini ise asir1 genellerler (Clance ve O’Toole, 1987; Cozzarelli

ve Major, 1990).

Impostor sendromuna sahip bireyler ayrica kariyer planlamasi, kariyer kesfi, kariyer
cabasi, kariyer karar1 verme ve liderlik etme motivasyonlarinda da diisiis yasarlar (Neureiter

ve Traut-Mattausch, 2016).

Bu calisma ile spor alaninda impostor sendromuna sahip yoOneticilerin varlig
arastirilarak spor yonetim bilimi alanina katki saglanmasi amaglanmistir. Bunun igin spor
yOneticilerinin impostor sendromu diizeyleri yaslarina, egitim durumlarina, yoneticilikteki
caligma siirelerine ve kuliiplerinde yaptiklar1 gorevlere gore farklilik gosterip gostermedigi
arastirilmistir. Bu arastirma spor alaninda yasanan basari ve basarisizliklarin temelinde hangi
nedenlerin yattigin1 belirlemek ve impostor sendromunun bu nedenlerden birisi olup

olmadiginin belirlenebilmesi i¢in de olduk¢a 6nemlidir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirma, nicel arastirma modeli ile yapilmistir. Nicel arastirma modelleri tarama
caligmasi, deneysel model, meta-analiz, tek denekli arastirma, korelasyon arastirma, nedensel-
karsilastirma, tasarim ve gelistirme arastirmasi olmak iizere bircok farkli ¢esitte alt bagliklara
ayrilir (Johnson ve Onwuegbuzie, 2004). Bu arastirmada nicel arastirma modeli kapsaminda
betimsel tarama deseni kullanilmistir. Bu model diger arastirmalara gore daha fazla 6rneklem
grubuyla ¢alisilan bir yontemdir (Metin, 2014). Karasar (2000) betimsel tarama modellerini
“gecmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amagclayan

arastirma yaklagimi” olarak tanimlamaktadir.
Evren ve Orneklem

Bu c¢alismanin evrenini, Ege Bolgesi'nde amatdr ve profesyonel diizeyde faaliyet
gosteren futbol kuliiplerinin yoneticileri olusturmaktadir. Orneklem ise Aydin, Izmir, Denizli

ve Mugla illerindeki futbol kuliiplerinde ¢alisan futbol yéneticilerinden segilmistir. Orneklem
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seciminde kolayda o6rnekleme ydntemlerinden biri olan basit seckisiz ornekleme yontemi

kullanilmistir. Katilimeilar arastirmaya goniilliiliikk esasina gore katilmigtir.

Omeklem biiyiikliigii ve &rneklemin evreni temsil etme kapasitesi, arastirmanin
giivenirligi ve gecerliligi agisindan kritik oneme sahiptir. Arastirmada kullanilan basit secgkisiz
ornekleme yontemi, Orneklemin evreni temsil etme olasiligin1 artirmak amaciyla tercih
edilmistir. Bu yontemin temel avantaji, evrenin her bir biriminin drnekleme segilme sansinin
esit olmasidir (Aaker ve ark., 2007). Ancak bu yontemin kullanimi, 6rneklemin evreni tam
olarak ne derece temsil ettigi konusunda bazi smirlamalar igerebilir. Dolayisiyla, bu

arastirmada elde edilen bulgularin genellestirilebilir olmasi dikkatle degerlendirilmelidir.
Veri Toplama Yontemi

Arastirmada verilerin toplanmasi iki boliimden olugmustur. Birinci boliimde demografik
bilgilerin istendigi “kisisel bilgi formu”, ikinci bolimde ise “imposter profil Olcegi-31
(IPP31)” kullanilmistir. Hazirlanmis anketler katilimcilara elden ve dijital ortam {izerinden

ulastirtlmistir. Katilimcilarin goniilliiliik ilkesine gore anketi doldurmalart saglanmaistir.
Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilara ait yas, egitim durumu, ydneticilikteki calisma siiresi ve kuliipteki
gorevleri hakkinda bilgilerin toplanmasi i¢in arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel

bilgilerin toplandig1 form kullanilmistir.
Imposter Profil Olgegi-31 (IPP31)

Ibrahim ve arkadaslart (2020) tarafindan gelistirilen IPP31 olgedi pratikte
uygulanabilmesi i¢in teorik olarak alt1 farkli dlgekten kurgulanmis 31 maddeden olusan ve alti
boyutlu bir 6lgektir. Olgegin alti boyutu (1. Yetkinlik Siiphesi, 2. Calisma Tarzi, 3.
Yabancilagsma, 4. Diger Benlik Ayrimi, 5. Tutumluluk, 6. Sempati Ihtiyact) bulunmaktadur.
Olgegin ilk on bir maddesi Yetkinlik Siiphesini, 1, 13, 14, 15, 16 ve 17. maddeleri Calisma
Tarzini, 18, 19 ve 20. maddeleri Yabancilagsma’y1, 21, 22, 23 ve 24. maddeleri Diger Benlik
Ayrimi’ni, 25, 26, 27 ve 28. maddeleri Tutumlulugu ve 29, 30 ve 31. maddeleri ise Sempati
Ihtiyaci alt boyutlarim Slgmektedir. 5°1i likert tipinde hazirlanmis olan dlgegin puanlamast;
(1) Kesinlikle katilmiyorum, (2) Katilmiyorum, (3) Ne katiliyorum ne katilmiyorum, (4)
Katiliyorum ve (5) Kesinlikle katiliyorum seklindedir. Bu tiir 6l¢ek, katilimcilarin belirli bir
konuya iligkin tutumlarini, algilarin1 veya goriislerini dlgmek icin kullanilir. Sosyal bilimler
arastirmalarinda yaygin olarak tercih edilir, ¢linkii katilimcilara orta dereceli bir secenek

sunarak ne tamamen olumlu ne de tamamen olumsuz bir yanit vermelerine olanak tanir. Bu,
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veri toplamada daha fazla hassasiyet saglar ve analiz siirecinde daha fazla ayrinti elde

edilmesine yardimct olur (Likert, 1932).
Istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen verilerin analizi SPSS 25.0 istatistik programi ile
gergeklestirilmistir. Katilimcilardan elde edilen bulgular dogrultusunda verilen cevaplarin
aritmetik ortalamalari, standart sapma ve standart hatalari, minimum ve maksimum degerleri
hesaplanmigstir. Arastirmada elde edilen veriler 0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
Kolmogorov-Smirnov testi uygulanarak anlamlilik diizeyi belirlenmistir. Verilerinin normal
dagilim gosterip gostermediginin  degerlendirilmesinde basiklik (kurtosis) ve ¢arpiklik
(Skewness) degerleri dikkate alinmis ve-1.5 ile +1.5 araliginda bulunmasi nedeniyle
normallik varsayiminin karsilandig1 sonucuna ulasilmistir. Degiskenlerin
degerlendirilmesinde ise Tek Yonlii Varyans Analizi (Anova) uygulanmis, anlamli fark
gosteren sonuglarda farkin nereden kaynaklandigini belirlemek i¢in ise Bonferonni post-hoc

testi uygulanmistir.

204 erkek katilimecimin verdigi cevaplar lizerinden elde edilen verilere normallik testi
uygulanmig, normallik testi olarak 6rneklem grubu sayisinin 50°den fazla olmasindan dolay1
Kolmogorov-Smirnov testi tercih edilmistir. Bu nedenle verilerin test edilmesi i¢in parametrik

test olan Anova testi kullanilmistir.

Tabachnick ve Fidell’e (2013) gore basiklik ve carpiklik degerlerinin £1.5 araliginda
yer almas1 normallik i¢in kabul edilebilir bir durumdur. Bu nedenle dagilimin normal dagilim

gosterdigi kabul edilmektedir.

Weber ve arkadaglar1 (2006) Kolmogorov-Smirnov normallik testi sonuglarinda p
degerinin 0.05’den biiyiik olmasi durumunda dagilimin normal dagilim gosterdigini, kiiciik

olmas1 durumunda ise dagilimin normal olmadigini iletmektedirler.
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BULGULAR

Katilimeilarin demografik degiskenlere gore tanimlayici istatistik (n ve %) degerleri

asagida Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Bilgilerinin Tanimlayici Istatistigi

N %

25 ve alt1 9 47

26-33 22 10,8
Yas 34-41 58 28,4
42-49 52 25,5
50 ve iistil 63 30,9

[kogretim 18 8,8
Lise 66 32,4
Egitim Durumu .

Universite 104 51,0

Yiikseklisans - Doktora 16 7,8
5 yil ve daha az 81 39,7
6-11 y1l 58 28,4

Y0net1c11£kte .Callsma 12-17 yil 20 9.8

Siiresi
18-23 yil 28 13,7
24 y1l ve tistii 17 8,3
Kuliip Bagkani 95 46,6
Yonetim Kurulu Uyesi 53 26,0
Kuliipteki Gorev

As Bagkan 21 10,3
Diger kurullarda {iye 35 17,2

Aragtirmaya toplam 204 kisi katilmistir. Tablol’de katilimcilarin  demografik
ozelliklerinin tanimlayici istatistiksel verileri incelendiginde; yas degiskeni bakimindan, 50
yas ve Uzeri katilimcilarin (n=63, %30,9) ¢ogunlugu, 25 ve alti katihmcilarin (n=9, %4,7)
azinlig1 olusturdugu saptanmistir. Egitim Durumu degiskenine gore ise iiniversite mezunu
olan katilimcilar (n=104, %51) ¢ogunlugu, ilkégretim mezunu katilimcilar (n=18, %8,8)
azinhi@1 olusturdugu saptanmistir. Yoneticilikte calisma siiresi degiskeninde ise 5 yi1l ve daha
az calisan katilimeilarin (n=81, %39,7) ¢ogunlugu 24 yil ve iistii ¢alisan katilimcilarin (n=17,
%38,3) azinlig1 olusturdugu saptanmistir. Kuliipteki Gorev degiskeninde ise kuliip baskani olan
katilimcilarin (n=95, %4,6) ¢ogunlugu as baskan olan katilimcilarin (n=21 %10,3) azinlig

olusturdugu saptanmustir.
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Tablo 2. Katilimcilarin impostor profili 6l¢egine verdikleri cevaplarin yas degiskenine

gore Bonferonni analizi sonuglari

Olcek Yas N X Ss F p  Bonferonni
_ 25 yas ve daha az 9 3,412 0,400 _
26-33 yag arast 22 2,648 0,317
Impostor 1>
Profili 34-41 yas arasi 58 2,755 0,316 8.779  .000 2.3 4,5
42-49 yas arasi 52 2,674 0,328

50 yas ve st 63 2,660 0,453

p<0,05

Tablo 2'de katilimcilarin Impostor Profili dlgegine verdikleri yanitlar ile yas degiskeni
arasinda anlamli bir farklilik oldugu goériilmektedir (p <0.05, p = .000). Bu farkin nereden
kaynaklandigin1 gérmek i¢in yapilan Bonferonni analizi sonucunda katilimcilarin yas
degiskenine gore 6lgek skorlarinin analizleri incelendiginde; 25 yas ve alt1 katilimcilarin diger
tim yas kategorilerinde olan katilimcilardan daha yiliksek impostor sendromu yasadiklar

anlasilmistir (p<0.05).

Tablo 3. Katilimcilarin impostor profili 6lgegine verdikleri cevaplarin egitim durumu

degiskenine gore Anova analizi sonuglari

Olcek Egitim Durumu N X Ss F p
[kogretim 18 2,786 0,509
Lise 66 2,639 0,416
Impostor . 1543 205
Profili Universite 104 2,766 0,361
Yikseklisans ve Doktora 16 2,711 0,392
p<0,05

Tablo 3’te katilimcilarin Impostor Profili 6lgegine verdikleri cevaplara gore egitim

durumlar arasinda anlamli bir farklilik olmadigi goriilmiistiir (.205; p>0.05).

Tablo 4. Katilimcilarin impostor profili 6lgegine verdikleri cevaplarin yoneticilikte

caligma siiresi degiskenine gére Anova analizi sonuglari

Olcek Yiineticisl:il;t:SiCallsma N X Ss E D
5 yil ve daha az 81 2,771 349
6-11 yil 58 2,696 ,401
Impostor Profili 12-17 y1l 20 2540 324 1.954 103
18-23 yil 28 2,688 441
24 yil ve {istii 17 2,852 545
p<0,05
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Tablo 4’te katilimcilarin Impostor Profili olgegine Yoneticilikte Calisma Siiresi
degiskenine gore verdikleri cevaplar iizerinden yapilan Anova analizi sonuglarina goére higbir

kategori de anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir (.103; p>0.05).

Tablo 5. katilimeilarin Impostor Profili 6lgegine verdikleri cevaplarin kuliipteki gorevi

degiskenine gére Anova analizi sonuglari

Olcek Kuliipteki Gorev N X Ss F p
Kuliip Bagkan1 95 2,705 ,403
. Yonetim Kurulu Uyesi 53 2,662 333
Impostor Profili 1.693 .170
As Bagkan 21 2,740 ,381

Diger Kurullarda Uye 35 2,850 466

p<0,05

Tablo 5’te katilimcilarin Impostor Profili 6lgegine Kuliipteki Gorevi degiskenine gore
verdikleri cevaplar iizerinden yapilan Anova analizi sonuglarina goére hicbir kategori de

anlamli bir farklilik olmadigi goriilmiistiir (.170; p>0.05).

TARTISMA ve SONUC

Arastirmaya katilan spor yoneticilerinin yaslari incelendiginde cogunlugunun 50 yas ve
iistiinde oldugu, iiniversite mezunu olduklari, 5 y1l ve daha az siire yoneticilik yaptiklari,

cogunun kuliip baskanlig1 yaptig1 gériilmiistiir.

Spor kuliibii yoneticilerinin cinsiyetlerine gore impostor sendromu egilimlerine
bakildiginda arastirmamiza katilan kadin katilimci sayisinin yetersiz olmasindan dolay1
sadece erkek spor yoneticileri lizerinde arastirma yapilmistir. Ancak impostor sendromunun
ilk arastirllmaya basladigi donemlerde sadece kadinlarin bu sendromdan etkilendikleri
diistinilmesine ragmen (Clance ve ark., 1978), zamanla sahtekarlik sendromunun erkekleri de
etkiledigini fark edilmistir. Ancak su anda, bu sendromun cinsiyetler arasinda bir farki olup
olmadigina dair kanitlar hala geliskilidir. Tk galismalar profesyonel kadinlar arasinda yiiksek
bir yayginlik bulmus olmalarina ragmen Topping (1983) tarafindan yapilan bir calismada
erkek Ogretim iiyeleri i¢in anlamli derecede daha yiiksek impostor sendromu davranisi
bulunmustur. Son arastirmalar (Zanchetta ve ark., 2020; Yosi, 2022; Kaur ve Jain, 2022) ise
sahtekarligin her iki cinste de yaygin oldugunu gostermektedir. Gravios (2007), her iki
cinsiyetten insanlarin yaklasik %70’inin hayatlar1 boyunca bir kez sahtekarlik hissi

yasayacagini belirtmistir.
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Arastirmanin  sonuglar1 incelendiginde, katilimcilarin Impostor Profili Olgegine
verdikleri cevaplardan yas tiirii degiskeninde anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir. Elde
edilen bulgular 15181nda diger yas araliklarinda bulunan spor yoneticilerine gore 25 yas ve alti
spor yoneticileri lehine anlamli farklilasma oldugu belirlenmistir. Yapilan bazi arastirmalar bu
sonuglart destekleyen sonuglara ulasmistir. Barr-Walker ve arkadaslar1 (2019) tarafindan
yapilan bir arastirmada Ozellikle daha gen¢ veya meslege yeni baslayanlarin daha yiiksek
sahtekarlik puanlarina sahip olduklar1 ve impostor sendromunun 6zelliklerini sergiledikleri
belirlenmis ve mevcut mentorluk programlariin giiclendirilerek desteklenmeleri onerilmistir.
Chae ve arkadaslar1 (1995) ve Thompson ve arkadaslar1 (1998) da yaptiklar1 ¢alismalarda,
artan yasin azalan sahtekarlik duygulanyla iliskili oldugunu bildirmektedir. Lester ve
Moderski (1995), Oriel ve arkadaglari (2004) ve Want ve Kleitman (2006) tarafindan yapilmis
olan calismalarda ise yas degiskeninin impostor sendromuna ait herhangi bir etkisinin
bulunmadig1 sonucuna ulasilmistir. Brauer ve Proyer (2017) tarafindan Almanya’da 244
psikoloji dgrencisi ve 222 calisan profesyonel kisi iizerinde yapilan aragtirma da ise, yas
degiskeninin ¢alisan profesyonel kisiler arasinda sahtekarlik duygularinin 6nemli 6lgiide
negatif iliskili oldugunu ancak lisans seviyesindeki psikoloji 6grencileri arasinda anlamli bir
farkliligin olmadigim1 belirtmektedirler. Literatiirde bulunan bu verilerden bazilar1 bu
arastirmanin sonucunu desteklemektedir. Yas1 daha geng olan yoneticilerin ¢alisma yillariin
da diisiik olmas1 ve mesleklerine yeni baslamalarindan dolay1 calistiklar1 isin 6zelliklerine
gore yogun baski hissetmeleri, yeterli deneyime sahip olmadiklari i¢in karar verme konusunda
iizerlerinde hissettikleri baskidan kurtulabilmek i¢in impostor sendromunun o6zelliklerini

gosterebilecekleri ve sahtekarlik davraniglar sergileyebilecekleri diistintilebilir.

Spor kuliibii yoneticilerinin egitim durumlarina gore impostor sendromu egilimlerine
bakildiginda arastirmamizda anlaml bir farklilik bulunamamustir. Impostor sendromu iizerine
degisik egitim seviyelerinde yapilan bir¢cok arastirmada (Clance ve Imes, 1978; Harvey, 1981;
Bravata ve ark., 2020) lisans diizeyindeki tiniversite 0grencileri (tip, hemsirelik, eczacilik,
mithendislik Ogrencileri) arasinda farkli diizeylerde sahtekarlik davraniglari bulunmustur.
Henning ve arkadaslart (1998) da tip, discilik, hemsirelik ve eczacilik 6grencilerinin

%27,5inin psikiyatrik diizeyde sikint1 yasadiklarini bildirmistir.

Spor kuliibli yoneticilerinin yoneticilik siirelerine ve yaptiklar1 goreve gdére impostor
sendromu egilimlerine bakildiginda arastirmamizda anlamli bir farklilik bulunamamaistir.
McDowell ve arkadaglar1 (2007) impostor sendromunun orgiitsel bagliligin boyutlar1 olan

duygusal baglilik ile negatif, devam baglilig1 ile pozitif iliskileri oldugunu teorize etmislerdir.
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Arastirmalarinin sonuglarina gore is ile ilgili sonuglara iliskin olarak, sahtekarlik egilimlerinin
i tatmini ve duygusal baghlik ile negatif, devam baglilig1 ile pozitif iligskili olmasi

beklenmektedir.

Towers (2012) tarafindan 29 iilkeden 32.000°den fazla tam zamanl c¢alisan1 kapsayan
Kiiresel Isgiicii Calismasindan elde edilen veriler, artan kiiresel rekabetle birlikte diinyanin
her yerindeki calisanlarin is ilizerinde asir1 bir baski yasadigin1 ve giderek daha endiseli,

riskten kaginan ve giivenlik odakli davrandiklarini ortaya koymustur.

Vergauwe ve arkadaslar1 (2015) tarafindan yapilan bir arastirmada ise giiclii impostor
Sendromu egilimleri olan ¢alisanlarin islerinden pek memnun olmadiklarin1 ve kurumdan
ayrilmanin parasal, sosyal ve psikolojik maliyetlerinin ¢ok yiiksek olmasi nedeniyle kurumda
kalma niyetlerinin daha gii¢lii oldugunu ortaya koymustur. Ayrica calisanlarin siirekli olarak
beceriksiz olarak ifsa edilme korkusu ile endise ve kendinden siiphe duyma duygularinin da

daha diisiik olarak genel is tatmini seviyelerine yansidigini bulmuslardir.

Arastirmanin  bulgularina gdre, spor kuliibii yoneticilerinin yaslarna, egitim
durumlarina, yoneticilikteki ¢alisma siirelerine ve kuliipteki gorevlerine gore impostor
sendromu diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir. Ancak, yas degiskenine
gbre yapilan analizlerde gen¢ yoneticilerin Ozellikle 25 yas ve altindaki katilimcilarin
impostor sendromu belirtileri a¢isindan diger yas gruplarina kiyasla daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bu nedenle impostor sendromunun is ortaminda diisliniilenden daha sik ortaya
cikabilecegi ve isle ilgili olumsuz sonuglarla iliskili olacag: varsayildiginda, bu konuyla ilgili
daha cok aragtirmanin yapilmasinin gerekli oldugunun diisiiniilebilir. Ayrica spor kuliibii
yoOneticilerinin impostor sendromu diizeylerinin belirlenmesi ve bu konuda farkindalik
yaratilmasi da olduk¢a 6nemlidir. Geng yoOneticilerin impostor sendromu belirtileri agisindan
daha hassas olabilecegi goz oOnilinde bulunduruldugunda yoéneticilik kariyerlerinin erken
donemlerinde destekleyici programlarin uygulanmasi ve bu konuda egitimlerin diizenlenmesi
onerilebilir. Bu tiir 6nlemlerle, spor kuliibli yoneticilerinin kendilerine olan gilivenlerinin

artirilmasi ve impostor sendromundan etkilenme riskinin azaltilmasi amaglanabilir.
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Sirkadiyen Ritim Acisindan Sportif Aktivite ve Egzersiz Zamanlamasi*

Tamer CIVIL', Buket KARADAG?, Mustafa BOZALI
OZET

Amag: Viicudumuzda bulunan sirkadiyen saatler aktiviteler i¢in uygun zaman algilar ve
uyku, hormon salinimi, sindirim, kan basinci gibi temel metabolik olaylar1 uyum iginde
yiiriitiir. Fiziksel performansin gelistirilmesinde egzersiz programinin igeriginin niteligi kadar
egzersiz zamanlamasi da oldukg¢a 6nemli bir konudur. Her insanin farkli biyolojik ritme sahip
oldugu ve bu ritmin fizyolojik ve fiziksel performansi etkiledigi ifade edilmektedir. Bu
nedenle, bu calismada sirkadiyen ritim a¢isindan sportif aktivite ve egzersiz i¢in uygun
zamanlamanin literatiir ¢er¢evesinde degerlendirilmesi amaglanmaistir.

Yontem: Sistematik derleme yontemi gerceklestirilen bu ¢alismada egzersiz, sirkadiyen ritim
ve spor konular ile ilgili yiiriitiillen ¢alismalar Google Scholar veritabani araciliiyla tarama
yontemi ile elde edildi.

Bulgular: Spor ve egzersiz zamanlamasi insanin ana biyolojik ritimlerinden biri olan
sirkadiyen dongiiye baglidir. Sirkadiyen ritimdeki uyanikliga bagli olarak erken saatte tiim
motor beceriler yerine kompleks motor becerilerin zirve performans gosterebilecegi bu
bakimdan buna yonelik c¢alisilmasi gerektigi onerilmektedir. Kas kuvveti, anaerobik gii¢
cikisi, eklem hareketliligi gibi bir¢ok performans parametresi viicut sicakligindaki sirkadyum
egrisi ile 1ilgili oldugu ifade edilmektedir. Egzersiz viicutta periferik sirkadiyen ritmi
diizenleyen Onemli bir zamanlama olayidir. Dogru zamanda yapilmayan egzersizlerin
sirkadiyen déngiiye olumsuz etkileri bulunmaktadir. Insan sirkadiyen fizyolojisi giindiiz
aktivitede bulunma ve beslenme, gece uyuma ve beslenmeme gibi faaliyetleri
desteklemektedir. Bu baglamda ge¢ saatte fiziksel egzersiz yapilmasi ve egzersiz sonrasi ge¢
saatlerde gida tiikketimi uyku-uyaniklik dongiisiiniin bozulmasina neden olmaktadir.

Sonug: Sirkadiyen ritmi olumlu ve olumsuz etkileyen pek ¢ok faktorden biri de egzersizdir.
Egzersizin siklig1, siddeti, siiresi ve tiiriinlin yani sira sirkadiyen ritim ¢ergevesinde fiziksel
egzersizin giin igerisinde en uygun zamanda baslatilmas1 saghigin ve sportif performansin
korunmasi ve gelistirilmesi acisindan oldukca 6nemli oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Sirkadiyen ritim, Spor

ABSTRACT

Sportive Activity and Exercise Timing in Terms of Circadian Rhythm

Purpose: Circadian clocks in our body detect the appropriate time for activities and carry out
basic metabolic events such as sleep, hormone release, digestion and blood pressure in
harmony. In improving physical performance, exercise timing is as important as the quality of
the content of the exercise program. It is stated that each person has a different biological
rhythm and that this rhythm affects physiological and physical performance. Therefore, this
study aimed to evaluate the appropriate timing for sports activity and exercise in terms of
circadian rhythm within the framework of the literature.
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Method: In this sistematic review study, studies on exercise, circadian rhythm, and sport
were obtained by scanning through Google Scholar databases.

Results: The timing of sports and exercise depends on the circadian cycle, one of the main
biological rhythms of humans. It is suggested that complex motor skills rather than all motor
skills may show peak performance in the early hours due to the alertness in the circadian
rhythm, so it is recommended that studies should be carried out accordingly. Many
performance measures such as muscle strength, anaerobic power output, joint mobility are
related to the circadium curve in body temperature. Exercise is an important timing event that
regulates peripheral circadian rhythm in the body. Exercises that are not done at the right time
have negative effects on the circadian cycle. Human circadian physiology supports activities
such as being active and feeding during the day and sleeping and not feeding at night. In this
context, it can be said that exercising at late hours, post-exercise food consumption and
disruption of the sleep-wake cycle have a disruptive effect on the human circadian rhythm.
Conclusion: As a result of the literature review, there are many factors that affect circadian
rhythm positively and negatively. One of these factors is exercise. It can be said that the
frequency, intensity, duration and type of exercise, as well as starting physical exercise at the
most appropriate time during the day within the framework of circadian rhythm, are very
important for the protection and development of health and sports performance.

Keywords: Exercise, Circadian rhythm, Sport

GIRIiS

Sirkadiyen terimi Latincede “circa

29 (13 2 13

yaklasik’> ve “dies” “glin” kavramlarindan
olusmakta ve “yaklasik bir giin’> anlamina gelmektedir. Sirkadiyen sistem, faaliyetleri giiniin
zamanina gore en uygun hale getirir ve uygun olmayan bazi fizyolojik siiregleri gecici olarak
devre dis1 birakmak icin giinliik ¢evresel degisiklikleri tahmin edip adapte etmektedir (Potter
ve ark., 2016). Insan saghg ve fiziksel performans agisindan 6nemli olan sirkadiyen ritim,
giinesin hareketine gore canlilarda olusan bazi siireglerin tekrar edilmesidir. Bu tekrar eden
dongiide; uyku, sindirim, hormon salinimi gibi bazi metabolik olaylar devam eder.
Organizmanin biyolojik saati anlamina da gelen sirkadiyen ritim, diinyanin kendi ekseni
etrafinda 24 saat siiren doniisiiniin canlilar tizerinde olusturdugu davranissal, fizyolojik ve
biyokimyasal ritimler olarak da ifade edilebilir. Evrenin olusumundan bu yana insan viicudu
giinesin dogus ve batis hareketlerine gore uyum saglayan bir igsel saat mekanizmasi ile
donatilmistir. Sirkadiyen ritim olarak adlandirilan bu igsel saat, diinyanin kendi etrafinda 24
saat doniisiiniin canlilar iizerinde olusturdugu davranissal, fizyolojik ve biyokimyasal
ritimlerin tekrar edilmesidir (Sukumaran ve ark., 2010). Viicudumuzda bulunan sirkadiyen
saatler faaliyetler i¢in uygun zamani idrak eder ve hormon salinimi, sindirim, uyku gibi ana
metabolik davraniglari uyum ve denge icinde calistirir (So6zlii ve Sanlier, 2017). Gegmiste
insan yasantisi, 24 saatlik dongiilere adapte olurken giiniimiizde bu diizen bazi degisikliklere

ugramis ve sirkadiyen ritmi etkilemistir (Oney ve Balc1, 2021). Isik, uyku, sicaklik, vardiyali
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caligma, beslenme ve egzersiz durumlar sirkadyen ritmi etkileyen faktorler arasindadir (Lewy

ve ark., 1980; Mendoza, 2017).

Insanlar arasinda gesitli sirkadiyen ritimlere sahip bireyler vardir. Sabah kendini daha
ding hissedenlerle, aksam kendi daha ding hissedenler arasindaki degisiklikler “sabahgil” ve
“aksamcil” kronotipler olarak isimlendirilmektedir. Sabahgil kronotipe sahip olan bireylerin
viicut 1silariin gilinlin erken saatlerinde optimum seviyeye ¢iktigini bildirmektedir (Menek,
2021). Kronotipe uygun olarak programlanmis egzersiz zamanlamasi, bazi hastaliklarin
tedavisinde onemli bir etkiye sahiptir ve farkli zaman araliklarinda yapilan egzersizlerin farkl
etkiler sergiledigi diisiiniilmektedir (Gabriel ve Zierath, 2019). Egzersiz, saghig1 ve fiziksel
performansi optimize etmek icin kullanilan 6nemli bir aractir. Egzersiz performansta artig
saglamakla kalmayip ayni zamanda metabolik dengeyi ve enerji kullanimini diizenlemekte
kritik bir rol oynadigi bilinmektedir (Ulug, 2023). Bireylerin sagliklarimi ve fiziksel
performanslarin1 optimum seviyeye c¢ikarmak icin yapmis olduklar1 sportif aktivite ve
egzersizin kalitesi kadar bu fiziksel aktivitelerin uygulanma zamanlamas: da olduk¢a dnemli
bir konudur. Bu ¢alismada sagligin ve fiziksel performansin gelistirilmesinde giin igerisinde
uygulanacak sportif aktivite ve egzersiz programlarinin zamanlamasinin degerlendirilmesi

amagclanmaktadir.

YONTEM

Sistematik derleme yontemi ile gergeklestirilen bu ¢alismada “egzersiz, sirkadiyen ritim
ve spor” anahtar kelimeleri girilerek 2021 yilli ve dncesinde yayimlanmis ¢aligmalar Google
Scholar araciligiyla taranmistir. Bu c¢alismalarin bashik ve 6zet bdliimleri incelenmistir.
Inceleme sonucunda performans ve saglik agisindan egzersiz ve sportif aktivite zamanlamasi
uygunluk kriteri baglaminda degerlendirme yapilarak konu 29 bilimsel ¢alisma lizerinden ele

alimmustir.

BULGULAR

Sportif Performans icin Aktivite Zamanlamasi

Spor ve egzersiz zamanlamasi sirkadiyen dongiiye baglidir ve bu dongiide olusan bir
problem kas giicii, motor kontrol, esneklik, biligsel kontrol gibi 6nemli durumlara direkt etki
olusturabilmektedir (Lo ve ark., 2017). Konu {izerinde yiiriitiilen aragtirmalara gore sirkadiyen
ritmin giinilin degisik zaman dilimlerinde kisa stireli atletik performansi etkiledigi saptanmistir
(Gauthier ve ark., 2001; Guette ve ark., 2005). Sabah saatlerinde ortaya koyulan orta

yogunluklu egzersizlerin aksam saatlerinde yapilan egzersizlere gore performans agisindan
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daha etkili oldugu saptanmistir (LeGates ve ark., 2014). Sirkadiyen ritimdeki uyaniklik haline
bagli olarak erken saatte yapilacak olan kompleks motor becerilerin yiiksek performans
gosterebilecegi saptanmis olup bu bakimdan beceriye yonelik aktiviteler planlanirken bu
bulgularin dikkate alinmasi onerilmektedir (Reilly ve ark., 2015). Yilmaz (2020) futbolcular
iizerinde ytriittiikleri bir calismada 6gleden 6nce yapilan antrenmanlarda isabetli pas oraninin
daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmislardir. Ogleden 6nce yapilan sportif aktivitelerin beceri
ogrenimi iizerine olumlu etkilerinin olmas1 bu saatlerde dikkat ve alginin daha yiiksek

olmasiyla acgiklanabilir.

Farkli zaman dilimlerinde yapilan aerobik ve kuvvetlendirme egzersizlerinin farkli
sonuclar ortaya c¢ikardigr bilinmekte ve 0Ogle ve aksam saatlerinde yapilan kuvvet
antrenmanlarinin sabah saatlerine gore daha etkili oldugu ifade dilmektedir. Bu durumda
olusan degisikliklerin sebebi sirkadiyen ritmi etkileyen faktorlerin, hormonlarin, viicut
1s1s1n1n, beslenmenin ve iskelet kasinin molekiiler saatinin etkisi olarak aciklanabilir (Gabriel
ve Zierath, 2019). Egzersiz performansi, anaerobik kapasite, diz ekstansor kaslarinin
izometrik torku giin igerisinde degisken varyasyonlar gostermekte ve aksamin erken
saatlerinde en {ist seviyelere ulagsmaktadir (Callard ve ark., 2000; Souissi ve ark., 2004). Bu
baglamda en kaliteli performanslarin sabahin erken saatleri ve aksamin erken saatlerinde zirve
degerlere ulastig1 literatiirde yer almaktadir (Souissi ve ark., 2010). Diindar ve ark. (1995)
yapmis olduklar1 calismada katilimcilara ii¢ hafta sabah ve ii¢ hafta aksam antrenman
yaptirmislardir ve elde ettikleri sonuca gore spor performansinin sirkadiyen ritimle iligkili
oldugu ve bu performansin aksam saatlerinde daha yiiksek oldugu sonucuna varmislardir.
Kuvvet ve dayaniklilikla ilgili parametreleri gelistirecek olan egzersizlerin 6gleden sonra
planlanmasinin performansi arttirabilecegi ifade edilmektedir. 23 katilimer ile gergeklestirilen
bir ¢alismada gii¢ ve hiz testleri ile ¢oklu si¢rama testleri giiniin 3 farkli zamaninda (sabah-
0gle-aksam) gergeklestirilmistir. Sonug¢ olarak 6gleden sonra yapilan giic ve hiz testinde
%3’liik bir gelisme, sigrama testlerinde ise %7’°lik bir gelisme tespit edilmistir (Bernard ve
ark., 1999). Yiizme ve bisiklet gibi aerobik kapasitenin baskin oldugu spor dallarinda giiniin
ilerleyen saatlerinde viicut sicakligindaki artisla iligkili olarak fiziksel kapasite ve VO2max
degerinde artis oldugu pek ¢ok calismada rapor edilmistir (Reilly ve Garret, 1998; Atkinson
ve ark., 2005; Edwars ve ark., 2005; Martin ve Thompson, 2000; Arnett, 2001; Arnett, 2002).
Anaerobik giic ve kapasitesinin gelistirilmesinde giiniin igerisinde yapilan antrenmanlarin

adaptasyonlar agisindan olumlu sonuglar gostermesiyle birlikte giiniin ilerleyen saatlerindeki
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antrenmanlarin daha yiiksek bir performans gelisimi saglayabilecegi ifade edilmektedir

(Giacomoni ve ark., 2006; Bessot ve ark., 2007; Kline ve ark., 2007; Martin ve ark., 2007).
Saghk icin Aktivite Zamanlamasi

Sirkadiyen ritim etkileyen faktorler, hormonlar, beslenme, uyku-uyaniklik haline baglh
olarak ¢ok ge¢ zaman diliminde yapilan fiziksel faaliyetler sonucu bazi saglik durumlar ve
biligsel siireclerde problemler yasanildigi diisiiniilmektedir. Rosa ve ark. (2016) tarafindan
Rio Olimpiyat Oyunlarina yonelik yiiriitiilen bir calismada yaklagik olarak gece yarisina denk
gelen olimpik yarisma saatlerinin yaralanmalara sebep olabilecegi, ayrica olimpik sporcularin
hem yarisma Oncesinde hem de yarisma sirasinda karar verme siireclerini, fizyolojik

durumlarini olumsuz yonde etkileyebilecegi ifade edilmistir.

Egzersiz viicutta sirkadiyen ritmi tertipleyen onemli bir zamanlama davranigidir.
Yanlis zamanda gerceklestirilen egzersizlerin, sirkadiyen dongliye olumsuz etkileri
goriilmektedir (Copenhover ve Diamond, 2017; Rose ve ark., 2016). Insan sirkadiyen
fizyolojisi giindiiz aktivitede bulunma ve beslenme, gece uyuma ve beslenmeme gibi
faaliyetleri desteklemektedir (Bass ve Takahashi, 2010). Bu baglamda ge¢ saatte egzersiz
yapilmasi ile egzersiz sonrasi gida tiiketiminin ve uyku-uyaniklik déngiisliniin bozulmasi
insan sirkadiyen ritmine bozucu etkisi oldugu sdylenebilir. Aksam ge¢ saatlerde yapilan
yuksek siddetli egzersizler kortizol hormonu salinimini artirmakta ve uyku {lizerine kisa siireli
negatif etki olusturmaktadir. Oda ve Shirakawa (2014) tarafindan fiziksel aktivite diizeyi
yiiksek olan erkek iiniversite dgrencileri ile yapmis olduklar1 ¢aligmada uyku oncesi yiiksek
yogunluktaki egzersizlerin sirkadiyen ritmi etkileyerek uyku baslangicint bozdugunu
saptamislardir. Geg saatte egzersiz yapimi sonucu enerji kaybina bagli olarak aglik hissi
olusabilmekte ve bu durum bazi saglik sorunlarina yol agabilmektedir. Okada ve ark. (2019)
ge¢ saatte yemek yemenin yanlis sirkadiyen programlamaya ve agirlik artisina neden
oldugunu belirtmistir. Geg¢ saatte yemek yeme davranisina neden olabilecek egzersiz
uygulamalar1 saglik sorunlarmi beraberinde getirebilmektedir. Baron ve ark. (2013)’nin
yaptig1 bir calismada ge¢ saatte veya uykudan hemen 6nce yemek yemenin toplam enerjiyi
fazlalastirarak kisilerin kilo artigina yatkinligini arttirabilecegi sonucuna varmistir. Yapilan
aktivitelerin sirkadiyen saatler ve metabolik ritimdeki uyumunun bozulmasi insiilin direnci ve
buna bagh tip 2 diyabet, obezite, kanser vb. gibi ¢esitli saglik problemlerinin goriilme riskini

artiric1 etkisi bulunmaktadir (Feng ve Lazar, 2012).
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TARTISMA ve SONUC

Gergeklestirilen literatiir incelemesi sonucunda sirkadiyen ritmi etkileyen pek ¢ok faktor
bulunmaktadir. Bu faktorlerden biri de egzersizdir. Egzersizin sikligi, siiresi, siddeti ve tiirii
sirkadiyen ritmin diizenlenmesi veya bozulmasinda énemli etkenler olarak degerlendirilmekle
birlikte egzersizin glinlin hangi saatinde yapildigr da 6nemli bir etken olarak diisiiniilebilir.
Yapilan literatiir incelemesinde ge¢ saatlerde yiiksek yogunluklu egzersizlerin sirkadiyen
ritmin Onemli bilesenlerinden olan melatonin ve kortizol hormonlarinin = salinimini
etkileyecegi sonucuna ulagilmistir. VO2max degeri %60 ve lizeri siddette olan egzersizlerde
kortizol hormonu salimiminin arttig1 ifade edilmektedir. Uygun saatte yapilan egzersizlerde
kortizol salinimi tolare edilmekte ancak gec saatte yapilan egzersizlerde kortizol salinimina

bagli olarak uyku baslangicinda bozulmalar goriilebilmektedir (Oda ve Shirakawa, 2014).

Saglikla ilgili fiziksel uygunlugun gelistirilmesinde egzersiz zamanlamasinin sirkadiyen
ritim agisindan 6nemli oldugu sonucuna ulasilmistir. En yiiksek uyaniklik haline bagli olarak
6gleden Once yapilan egzersizlerin motor beceri 6grenimi lizerine olumlu etkileri bulunmakta;
hormonal salinim ve viicut i¢ sicakligindaki artisa bagli olarak kas giicii ve kardiyovaskiiler
verimliligin en yliksekte oldugu 6gleden sonra ve aksam vakitlerinde yapilan kuvvet ve
dayaniklilik egzersiz planlamalarinin performansi arttirabilecegi diistinlilmektedir. Diinya
Sampiyonalari, Olimpiyat Oyunlar1 gibi yiiksek performansin ortaya koyuldugu yarigmalarda
sporcular yarigma takvimine bagli olarak gec¢ saatlerde miisabakalara katilmaktadir.
Sporcularin normalde uykuya hazirlandiklari saatlerde miisabakaya katilmalar1 sakatlanmalara
ve sporcularin karar verme siireclerinde birtakim olumsuzluklara yol ag¢tig1 diistiniilmektedir.
Egzersizin sirkadiyen ritmi diizenleyen bir zamanlama olay1 oldugu diisliniilmekle beraber
ozellikle sporcu olmay1p saglik veya eglenceye yonelik geg¢ saatte yapilan egzersiz ve sonrasi
gida almm sirkadiyen saat ve metabolik ritimlerin uyumunun bozulmasina sebep
olabilmektedir. Bu durumun sonucu olarak obezite, insiilin direnci, diyabet gibi hastaliklara

olan yatkinligin artacagi soylenebilir.
Oneriler

Sportif performansin artirilmasi, sagligin korunmas: ve gelistirilmesi i¢in egzersiz ve
antrenman programlarinin kalitesinin yani sira bu programlarin giin i¢i uygulama saatleri her
yas gurubundaki bireyler igin olduk¢a 6nemli bir konudur. Ozellikle spor yapan gocuk ve
ergenlerin iyi diizeyde biliylimelerinin ve gelisimlerinin saglanmasi, spor dalina 6zgii teknik,

taktik ve kondisyonel 6zelliklerinin gelistirilmesi agisindan spor ydneticileri, beden egitimi
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ogretmenleri ve antrendrlerin bu bilgiler ¢ergevesinde egzersiz ve antrenman programlarini

giin i¢i zamanlamasini diizenlemelidir.

Gecenin ge¢ saatlerinde lilkemizde yaygin olarak yapilan hali saha futbolu gibi yogun
sportif aktiviteler sirkadiyen ritmi olumsuz yonde etkileyerek akut ve kronik saglik
sorunlarina neden olabileceg§i goz Oniinde bulundurularak bu gibi etkinliklerin uyku

saatlerinin diginda kalan zamanlarda planlanmasi1 6nem tagimaktadir.
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