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OZET

Koordinatif hareketlerin uygulanmast ve oOgrenilmesinin néro-miiskiiler
yapinin kalitesi ile ilgili oldugu bilinmektedir. Beyin yeni 6grenilen bir bilgiyi noral
baglantilar kurarak kullamsh hale getirir. Noronlar arasindaki impuls gegisini
norotransmitterler saglar. Omega 3 yag asitlerinin (YA) noronlar arasindaki iletisim
kalitesini arttirarak Ozellikle ¢ocuklarin zihinsel gelisimlerine olumlu etki ettigi
bilinmektedir. Omega 3 yag asitleri insan viicudu tarafindan biosentez edilemedigi
icin elzemdirler ve disaridan besinler yoluyla ya da yagl baliklarin preslenmesi ile
tiretilen destek {iirlinlerle alinmasi1 gerekmektedir.

Tiim bu bilgilere dayanarak, omega 3 noral baglantilan gii¢lendirerek, bilissel
performansi, dolayisiyla da koordinatif hareketlerin uygulanmasi ve 6grenilmesine
de etki edebilir. Bu sonu¢ dogrultusunda; 10-12 yas arasi1 ¢ocuklarda omega 3 yag
asidi kullannminin beceri edinimi {izerine etkisinin incelendigi bu calismada;
cocuklara oral olarak verilen omega3 YA desteginin, cocuklarin koordinatif
ozellikleri tizerindeki etkisi hakkinda bilgi edinmek amag¢lanmistir.

Calismaya yas ortalamasi1 11,44+1,43 yil olan omega grubundaki 20 birey,
giinde 670mg balik yag1 besin destegi verilerek tenis antrenmanlarina alinmistir. Yas
ortalamas1 10,32+1,62 yil olan plasebo grubundaki 17 bireye ise giinde 670mg
zeytinyagi verilerek tenis antrenmanlarina alinmiglardir. Yas ortalamasi 10,29+0,88
yil olan antrenman grubundaki 14 bireye ise hi¢bir destek iiriin verilmeden sadece
tenis antrenmanlarina alinmislardir. Yas ortalamasi 11,71+1,18 yil olan kontrol
grubundaki 25 birey ise yalnizca 6n ve son testlere alinmiglardir. Tenis antrenmanina
katilan bireylere haftada 3 saat olmak {iizere ortalama 32,80+2,42 saat tenis
antrenmani uygulanmistir. Bireylere; boy, agirlik, yiizde yag, BKI, hedefe top atma,
raket {izerinde top sektirme, raketle top tasima, ¢ift el-gbz koordinasyonu, aynada iz
siirme, dairesel takip, tenis beceri testi, isitsel ve gorsel reaksiyon siirati testi ve
flamingo denge On ve son testleri yapilmistir. Ayrica bireylerin, besin tiikketim kayit
formu ile 3 giinliik besin tiiketimleri, sosyo-ekonomik diizey belirleme anketi ile de
sosyo-ekonomik diizeyleri belirlenmistir. Bireylerin antrenmanlara devamlari da
kayit edilmistir.

Calisma sonucunda, omega3 YA kullaniminin, koordinasyon seviyesini
belirleyen ve 6n testlerde aralarinda anlamli fark olmayan parametrelerden, hedefe
top atma, top tagima siiresi, sol el top sektirme hata sayisi, ¢ift el gdz hata, aynada iz
siirme siire, dairesel takip parametrelerinde etkili olabilecegi bulunmustur. Ayrica,
tenis beceri puan1 parametresinde, omega3 YA besin destegi alan grup ile diger
gruplar arsinda omega lehine anlamli fark bulunmustur (p<0,01).

Anahtar Kelimeler: Omega3, DHA, yag asitleri, koordinasyon, beceri
edinimi, tenis.
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ABSTRACT

Applied and learning of motions have been known to be directly effected by
quality of neuro-muscular structures. The brain builds some neural networks for
convert the new learned knowledge to be useful. The chemicals which are called
neurotransmitter provide the impuls transition between neurons. Omega 3 is
polyunsaturated fatty acids and they are essential. Omega 3 fatty acids’ positive
effects have been know and that effects to the children cognitive behaviour by
increasing the quality of transition between neurons. Omega 3 doesn’t biosynthesis
in the human body. Although they are essential and they must take from outside by
the way of foods or with supplements which are produced with press of oily fishes.

Based on all of this knowledge; omega 3 can be affect to the cognitive
performance and also applying and learning of coordinative motions with the get
stronger the neuronal links. With respect to the results, this research called
investigation of omega3 FA’ effects on the children’ skill acquisition. Omega 3’
supplements effects to the coordinative characteristics have thought which
supplements gave the children from oral way.

In this research; 20 individual took part in omega group who are at age
average of 11,44+1,43 year. They taken 650 mg fish oil nutrition supplement daily
and they participated to the tennis training. 17 individual took part in placebo group
who are at age average of 10,32+1,62 year, given 650mg olive oil placebo and
participated to the tennis training too. 14 individual took part in training group who
are at age average 10,29+0,88 year, they only participated to the tennis training and
they continue to the their standard diets. 25 individual took part in control group who
are at age average of 11,71£1,18, they only participate to the pre and post tests. The
tennis trainings applied, 3 hour in a week, at average 32,80+2,42. The test consist of,
stature, body mass, percentage body fat, ball throw to the target, bounce the ball on
racket, ball carrying on the racket, two-arm coordination, auto scoring mirror tracer,
tennis ability, visual and aural reaction speed and flamingo balance tests. Also, 3
daily food consumption forms and socio-economic questionary to completed by
individuals. Their absences are also saved.

As a result, omega3 FA can be effect on ball throw to the target, error of
bounce the ball on racket with left hand, time of ball carrying on the racket, error of
two-arm coordination, time of auto scoring mitror tracer, rotary pursit off target time
tests which are criteria of coordination and they have no difrenceses on pre tests. On
the other hand, the group of omega get statistical significantly higher point on tennis
ability test (p<0,01).

Key Words: Omega3, DHA, fatty acids, coordination, skill acquisition,
tennis.



TESEKKUR
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GIRIS

Besinler; cocuklarm beyin gelisimleri ve dolayisiyla biligsel gelisimlerinde
yer alan bir¢ok faktore etki edeler. Bunlar ¢evresel ve genetik faktorlerdir. Besinler,
biyolojik cevre faktorleri arasinda yer alir, bu da beyin ve biligsel gelisimi etkiler(1).

Balik yaglarindaki, yag asitlerinin igerigi iizerine ¢alismalar yapilmaya 1952
yilinda baglamigtir. Daha sonraki yillarda yapilan arastirmalar balik yaglarinin
yapisinin daha iyi anlagilmasini saglamistir. Son yillarda yapilan arastirmalar
sayesinde de balik yaglarinin insan saglig tizerindeki olumlu etkileri balik lipitlerine
olan ilgiyi arttirmistir (2).

Omega3 YA (yag asidi), ozellikle beyin, retina ve kalpte yliksek oranlarda
bulunurlar (2,3,4,5,6). Omega3 YA, beynin makro yapisina (hippocampus gibi beyin
boliimlerinin  gelisimine), mikro yapisina (ndronlarin myelilesmesi gibi),
norotransmitterlerin islevlerine (7) ve seviyelerine etki edebilecegi, bunlarin da
biligsel gelisimde etkin oldugu bilinmektedir (8).

Decosahexaenoik Asit (DHA), o©zellikle serebral Kkorteks, mitokondri,

sinaptosom ve sinaptik ug¢lar gibi metabolik olarak aktif bolgelerde yiiksek miktarda
bulunmaktadir (9).

Laboratuar ¢alismalarinda, omega3 YA agisindan zengin diyetle beslenen
hayvanlarin; noral membran uyarimlar1 daha diizenli oldugu belirtilmistir.
Norotransmitter diizeyi ve norotransmitter membran reseptorleri DHA ya bagh
olarak yogunlagsmaktadir. Antioksidan enzim diizeyleri yiikselmekte, lipit peroksidaz
diizey azalmaktadir. Omega3 YA alan hayvanlarin sinir gelisimlerinin daha iyi
oldugu belirtilmistir. Beyindeki serebral ve sinaptik membranlara kan akislar
artmakta, noronlarin iskemik zarar1 ise azalmaktadir. Ayrica; bu hayvanlarda,
O0grenme kapasitesi ve bellek performansi kontrol grubuna gore daha yiiksek
bulunmustur (9).

Doymamis yag asitlerince zengin diyetle beslenme, nd&rotransmitter
reseptorlerin tepkimelerine de etki etmektedir. Yapilan calismalarda; doymamis yag
asidi  diyetlerinin  hipotalamus ve korteks membranlarinin yag asidi
konsantrasyonlarini etkileyerek membran akigskanligim1 diizenledigi bulunmustur.
Boylece denekler daha aktif ve daha iyi 6grenme performansi gostermislerdir (10).
Hayvan deneyleri, DHA eksikliginin 6grenme becerisini azaltirken, omega3 YA
bakimindan zengin diyetlerin 6grenme becerisini arttirdigini agikca gostermektedir

(11).

Omega3 YA alimi ve biligsel gelisim arasindaki iligki iizerine yapilan
calismalar, genelde erken ¢ocukluk donemindeki bireylere uygulanmistir. Aragtirma



sonuclarina gore, gorsel keskinlik, gorsel algi, hafiza ve gelistirilmis performans
izerine yapilan Olgiimlerde, bilissel performans erken cocukluk donemindeki
bireylerde anlamli etki gostermistir (12). Bundan dolay1 bu donemlerde omega3 YA
eksikligi, uzun zincirli omega3 YA besin destegi ile giderilmelidir (1). Anne siitiinde
de yiiksek oranda DHA konsantrasyonu bulunmaktadir (13). Bebeklikte anne siitii
alanlarin, ¢ocukluk caginda daha iyi biligsel performansa sahip olduklari
gozlenmistir (14,15).

APA (Amerikan Pediatri Akademisi); bebeklerin, ¢cocuklarin ve addlasanlarin
giinliik kalori ihtiyaclarinin %20-%30’unu yagdan almalar1 gerektigini aciklamistir.
Bu oran saglikli gelisim icin gereklidir. Ciinkii gelisimde yag asitlerine de ihtiyag
duyulmaktadir. Baz1 yag asitleri esansiyel olarak tanimlanir. Ciinkii insanlar bu yag
asitlerini endojen olarak sentezleyemez. Dolayisiyla bu yag asitlerini, besin ogeleri
ile desteklemek gerekir. Cocuklardaki 6nemli esansiyel yag asitleri; AA, DHA ve
EPA dir. Bir¢gok calisma ile DHA’nin beyin gelisimine etkisi kamitlanmistir (1, 7, 16,
17, 18, 19, 20, 21).

Lim ve Suzuki; yash ve geng sigcanlara DHA destekli diyet uygulayip labirent
ile 6grenme becerilerini sinayarak, DHA’nin 0grenme becerisi iistiine etkisini
kanmitlamislardir. Diyete basladiktan dort ay sonra, denek grubundaki sicanlar kontrol
grubundan anlamhi sekilde az hata yapmislar ve daha kisa siirede labirenti
gecmislerdir. Bu fark kontrol grubundaki gen¢ siganlardan bile anlamli olarak kisa
bulunmustur (22).

Whalley et al yaptiklan bir ¢calismada 6giinlerinde yagl baliklara yer veren ya
da besin destegi olarak balik yagi alan kisilerin, zeka testlerinde (IQ testleri) %13
daha yiiksek puan aldiklarim bulunmuslardir. Calisma sonucunda; balik yaglarinin,
inflamasyonu azaltarak beynin yaslanmasin1 yavaglattifi yoOniinde kanitlar
bulunmustur. Bulgulardaki en dikkat ceken yon ise; beyindeki yavaslayan
yaslanmanin, daha c¢ok hafizadan degil bilissel fonksiyonlardaki kotiilesmenin
azalmasindan kaynaklanmig olmasidir. Ayrica, balik yagi kullanan kisilerin
beyinlerinin daha hizli veri aktardigi bildirilmistir. Yine, kanlarinda ki omega3 YA
oranlar1 ile zeka testlerinde aldiklar1 puanlar arasinda da cok gii¢lii bir iligki
bulunmustur. Sonuglar; balik yagi kullanan kisilerin, kullanmayan kisilere gore daha
geng beyne sahip olduklart ve omega3 YA’nin, beyin yaslanmasim bir iki yas
yavaslattigl yoniindedir (21).

Gergcek 6grenme, olusan yeni bilgilerin iizerine 6nceden elde edilmis bilgiler
ile baglantili yeni bilgiler insa etmek demektir. Bu da ancak sinaptik yap1 ile
saglanabilir. Kurulan bellek iliskileri ve zihinsel fonksiyonlarin her biri noronlar
arasinda yeni baglar kurarak bir ag olusturmaktadir. Kurulan noéral baglarin sayist ne
kadar fazla olursa zihinsel potansiyelin giicii de o derece yiiksek olur. Noronlar arasi
baglara her ilave bag, bellek- karar-anlama-fikir yiiriitme giictinii arttirmaktadir (23).

Koordinasyon biitiin sporlarda atletik performansin sekillenmesi igin
onemlidir ve noromuskiiler entegrasyonu gerektirir (33). Koordinasyon erken



yaslarda yetiskinlerden daha iyi gelistirilir. Ciinkii sinir sisteminin degisen cevre
kosullarina uyum saglayabilme yetenegi erken yaslarda daha fazladir (25).

Literatiir taramast sonucunda, omega3 YA desteginin 6grenmedeki etkileri
izerine yapilan aragtirmalarin ¢ogunlugunu hayvan deneylerinin olusturuldugu
gozlenmistir (9, 11, 22, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 32). Bu gerekcelere dayanarak,
omega3 YA ile yapilacak insan deneylerine ihtiya¢ oldugu kanisina varilmistir. Bu
sebepler ile arastirmanin amaci, cocuklarda omega3 YA desteginin; koordinatif
yetenek ve reaksiyon siiresi gelisimleri ile beceri edinimi gibi 0grenmeye baglh
ozellikler lizerine etkisinin incelenmesidir.



GENEL BiLGILER

2.1. Ogrenme

Ogrenme, tekrar ya da yasanti yoluyla organizmanmin davramislarinda
meydana gelen oldukca kalict ve siirekli degisikliklerdir (33). Ayrica, insanin
dogdugu giinden Oliinceye kadar devam eden, gelisim diizeyine ve bireysel
ozelliklerine gore gerceklesen kapsamli ve karmasgik bir siiregler zinciridir (34).

Ogrenmenin ne oldugu ve nasil gerceklestigi, egitimbilimcilerin yiizyillardir
ilgi duydugu ve acgiklamaya calisigi bir konu olagelmistir. Bununla birlikte,
o0grenmenin nasil gerceklestigine iliskin ilk bilimsel ve deneysel calismalar 20.
yiizyilin baslarinda gerceklestirilmistir. Bu ¢alismalar sonunda, 6grenmenin nasil
olustugu konusunda cesitli 6grenme kuramlan gelistirilmistir (35).

Farkli felsefi goriislerde hareket edilerek gelistirildiginden cok sayida
0grenme kuramindan s6z etmek olanaklidir. Ancak, 6grenme kuramlarini, davranisci
tiirlin kosullanma kuramlar1 ve biligsel tiiriin etkilesim kuramlar1 olmak iizere iki
grupta toplamak olanaklhidir (35).

Davranisc1  bakis acisina gore Ogrenme, davranislardaki gozlenebilir
degismedir ve bireyin 6grenmesinde cevresel etkenler oldukca etkilidir. Ciinkii
diisiinme, egilimler ve diger igsel biligsel olgular goriillemez ya da istenilen bicimde
ve bilimsel olarak agiklanamaz. Bu anlayisi ile davranis¢i kuram, insanlar tarafindan
gosterilen davramislara odaklanmakta, hi¢bir zaman igsel yapilar, anlayislar, siirecler
ya da gereksinimlerle ilgilenmemektedir (35).

Davranis¢1 kuramin algilama, bellek, dikkat, problem ¢6zme gibi iist diizey
biligsel siirecleri aciklamada yetersiz kalmasima bagli olarak davranisciliktan biligsel
kurama gecis donemi baslamistir. Bu donemde arastirmacilar, anlamli 6grenme,
tiretimci 0grenme, bellek destekleyicileri ve problem ¢dzme gibi iist diizey zihinsel
beceri gerektiren karmagsik Ogrenme bicimlerini incelemislerdir. Bu arastirmalar,
o0grenme kavramina yeni boyutlar katarak karmagik bilgilerin iiretilmesini anlamay1
kolaylagtirmistir (35).

Biligsel kurama gore 6grenme, insanin beyninde ve sinir sisteminde olusan
bir i¢ siirectir. Bu modelin temelinde yatan anlayis, 6grenme siireglerinin bir
bilgisayarin ¢alismasina benzetilmesidir. Model, dis uyarimlarin girdileriyle 6grenci
davraniglarinin ¢iktilar arasinda olusan degisiklikler iizerinde durmaktadir. Bir bagka
deyisle 6grenme, davramsgilarin ileri siirdiigii gibi digsal degil, icsel olarak biligsel
siireclere gore meydana gelmekte; bireyde meydana gelen davramis degisiklikleri
icsel siireclerin digsa yansimasi olarak kabul edilmektedir (35).



Biligsel 6grenme kurami, bilginin sunuldugu ve sunulan bilginin bellekte
yapilandirildigini ileri siirmektedir. Biligsel kuram, 6grenmeyi iist diizey bilissel
siirecleri igeren bir etkinlik olarak goriir. Ogrenme, birikimli bir siiregtir ve onceki
bilgi yeni bilginin kazanilmasimnda onemli bir rol oynar. Biligsel kuram 1s1ginda
gerceklestirilen Ogretimde, 6grenme gorev ve performansi analiz edilir, igerik ve
0grenme durumlari belirlenir, istenilen 6grenme ¢iktilarimi saglamak i¢in uygun bilgi
yapilart olusturulur. Anlamhi  6grenme, Ogrencilerin bilgilerini kendilerinin
kesfetmesi, eski ve yeni bilgiler arasindaki iliskileri algilamasi, yeni problemleri
¢ozmek i¢in kendi bilgisine bagvurmasi, bilgisini bagkalarina iletmesi ve 6grenme
icin siirekli giidiilenmesi yoluyla gerceklesir (35).

2.1.1. Ogrenme Norofizyolojisi

Beyin, i¢ ice ii¢ bolim halindedir. Orta beyinde bulunan “hipokamp”
(hippocampus) “hafizanin merkezi”dir. Hipokamp bolgesi bilgilerin kalic1 hafizaya
gecip gecmeyecegine karar veren merkezdir. Beynin hipokamp olarak adlandirilan
bolgesinde, sinapslar (ndronlarin birbiriyle haberlestikleri noktalar) yiiksek frekansh
elektrik sinyalleriyle uyarilinca sinaptik baglantilar giiclenir (23).

Duygularin uyandigi olaylarda ise hipokamp hareketlenmekte, beynin en dig
tabakasinda bulunan “kortekste” kayit islemi tamamlanmaktadir (23).

Beyin, noron ad1 verilen sinir hiicrelerinden ve glia denen destek hiicrelerden
olusmustur. Beyinde yer alan néron sayis1 100 milyardan fazladir. Beynin ¢aligmasi
noronlar arasindaki iletigim ile saglanir. Bu iletisim noronlarin kendi aralarinda ve
kendi i¢inde gerceklesir (23).

Noronun yapisin1 3 bolim olusturur. Hiicre govdesi (soma), dendirt (hiicre
govdesinden ¢ikan uzantilar) ve akson (ana uzanti). Dendirt diger ndronlardan aldigi
bilgiyi hiicre govdesine bildirir. Buradan akson aracilig: ile diger noronlara ulasir.
Akson, bilgiyi iletecegi néronun dendriti ya da hiicre govdesiyle iliskisini sinapslar
aracilig1 ile kurar. ilaglar, sinaptik aralikta bulunan kimyasal maddeleri etkileyerek
fayda gosterir (23).

Aksonda bilgi elektrik akimi ile ilerler. Bu iletim sirasinda ortaya ¢ikan
potansiyel fark beyin dalgalarimi olusturur. Uyaranlarin bir nérondan bagka bir
norona gecisi sinaps adi verilen yapilar sayesinde gerceklesir (23). Sinapslar yiiksek
DHA konsantrasyonuna sahiptirler (17). Sinaps boslugundan uyarilarin (impuls)
iletimi norotransmitterler (araci maddeler) ya da mediatorler denilen maddeler
sayesinde gerceklesir. Norotransmitterler iki sinir hiicresi arasindaki baglantiyi
saglayan kimyasal maddelerdir (23). Aksonun bitim noktasinda yer alan
norotransmitter igerikli vezikiiller, aksonal iletimin etkisi ile sinaptik araliga acilirlar.
Norotransmitterler burada yer alan komsu noron dendritine baglanarak iletimin bir
sonraki norona aktarilmasini saglarlar. Ardindan noérotransmitterler buradaki
reseptorlerden ayrilarak salindiklari akson bitiminden geri alinirlar (23).



Gergek 6grenme, olusan yeni bilgilerin iizerine dnceden elde edilmis bilgiler
ile baglantil1 yeni bilgiler insa etmek demektir. Bu da ancak noronlarin birlesmesi ile
saglanabilir. Kurulan hafiza iliskileri ve zihinsel fonksiyonlarin her biri noronlar
arasinda yeni baglar kurarak bir ag tabakasi olusturmaktadir. Kurulan noronal
baglarin sayis1 ne kadar fazla olursa zihinsel potansiyelin giicii de o derece yiiksek
olur. Noronlar arasi1 baglara her ilave bag, hafiza-muhakeme-anlama-fikir yiiriitme
giiciinii kat kat arttirmaktadir(23).

Beyin hayatimizi kontrol etmek i¢in olusmus bir programcidir. Hamilelik sirasinda, fetiis
beyni birka¢ norondan olusur. Bu sayr biiyiik bir hizla artar ve bu hiz neredeyse dakikada 250,000
norona ulasir. Ayni islev i¢in olusan noronlar, ayn1 anda olusmaktadir ve gelecekte kullanilacaklar
isleve bagli olarak grup halinde o alana ulasirlar. Yeni bir yerlesimde, bir nérondan diger bir nérona
impuls aktarimini saglamak amaci ile her bir noron diger noronlar ile hizli bir sekilde yaklasik 15,000

baglant: kurar (36).

Yasamimiz boyunca bazi norolojik yollar olusur ve ya kaybolur. Cocuk ne
zaman yeni bir deneyime sahip olsa, ¢ocugun beynindeki ¢esitli ndronlarin akson ve
dendiritleri arasinda baglant1 kurularak sinyal gecisi olur. Bu baglantilar olusurken
cocuk basarili ve basarisiz birgcok deneyim yasayacaktir. Ancak ne zamanki hareketi
defalarca tekrarlarsa, o zaman olusan baglantilar giivenli bir nérolojik yol olusturur
(36).

2.1.1.1. Bellek

Fizyolojik olarak bellek, eksplisit (net) ve implisit (gizli) olarak iki tipe
ayrilabilir. Deklaratif bellek ya da tamima bellegi olarak da adlandirilan eksplisit
bellek, biling ya da uyanikliga esleniktir ve hippokampus ile beynin medial temporal
loblarinin diger boliimlerinde bilgiyi depolamaya bagimhidir. Eksplisit bellek,
epizodik (olaylara) ve semantik (sozciik, kural ve dile ait) bellek olarak iki alt gruba
ayrilir. Implisit bellek uyanikligi icermez ve buna deklaratif olmayan (varligi
anlasilmayan) ya da refleksif bellek de denir (37).

Eksplisit bellek ile implisit bellegin ¢esitli formlar1 sunlardir:

1) Saniyeler ile dakikalar boyu siiren, bu sirada hipotalamustaki ya da baska
yerlerdeki islemlerin, kavsak etkinligindeki uzun siireli degisiklige dayanan kisa
erimli bellek (37,38).

2) Bellegin yillarca ve bazen yasam boyu depolandigi uzun erimli bellek
(37,38).

Implisit bellek, bir kez kazamildiktan sonra bilingsiz ve kendiliginden
gerceklesen, beceri ve aliskanliklari kapsar. Bu bellek, daha once karsilasilmas,
sozciik ya da cisimlerin taninmasim kolaylastiran tohumlamayi da igerir. Bunun bir
ornegi ilk bir ka¢ harfinin sOylenmesinin sonucu bir soOzciigiin daha kolay
hatirlanmasidir (38).



Belekte kilit ©0ge, secilmis kavsak baglantilarimin giiclinde degisiklik
olmasidir. En basit olanlar hari¢ biitiin bellek bi¢imlerinde, bu degisiklik protein
sentezini ve genlerin etkinlestirilmesini igerir. Bu olay, kisa erimli bellekten uzun
erimli bellege gecis sirasinda goriiliir (38).

Kisa siireli eksplisit bellegin kodlanmasinda hippokampus gorev alirken uzun
siireli implisit bellek, neokorteksin farkli kisimlarinda kodlanir (37). Anilarin gorsel,
kokusal, isitsel, vb. boliimlerinin bu islevle ilgili korteks bolgelerinde yer aldigi
aciktir ve bu parcalar, ilgili kavsak baglantilarinda, iletimin giiciinde uzun erimli
degisiklikler yapilarak birbirine baglandigi icin, bellek devreye sokuldugunda biitiin
bu unsurlar bilince birlikte ¢ikmaktadirlar. Uzun erimli bellek bir kez olustugu
zaman, cok sayida birbirinden farkli bilesimlerle anilar animsanabilir ya da bu
anilara erisilebilir(38).

2.1.2. Ogrenmeyi Etkileyen Faktorler

OGRENMEYi ETKILEYEN
FAKTORLER

OGRENME STRATEJILERI OGRENME MALZEMESI
Konunun yapisi W
Aynlan zaman M

Kavramsal benzerlikler
Kavramsal basamaklar

OGRENEN

Ture oz hazir olug

[ omer )

Olgunlasma

i
il
i

Ogrenennin etkinligi

Geribildirim

Genel uyanimighk duzeyi

Eski bilgilerin aktanimasi

Gudu

Dikkat

Sekil 2.1. Ogrenmeyi Etkileyen Faktorler (33)

Ogrenmeyi olumlu ya da olumsuz yonde etkileyen etmenler vardir. Bunlar;
O0grenen, 0grenme yontemleri, 6grenilecek malzemenin tiirii ve dgrenme ortami ile
ilgilidir (33, 39, 40).

Ogrenene bagh faktorler; 6grencinin iyi bir 6grenme yapabilmesi icin sahip
olmasi gereken ozellikleri ifade eder (33).

e Tiire 6zgii hazir olus: Ogrenecek olan organizmanin istenilen davranisi
gostermek icin gerekli biyolojik donanima sahip olmasi(33, 39, 40).



e Olgunlasma: Bireyin bedensel ve zihinsel yonden davranist Ogrenme
kapasitesine ulagmig olmasi. Olgunlasma yas ve zeka acisindan ele alinir.
Belli bir davranis1 6grenmek icin belirli bir zeka yasina ve kronolojik yasa
ulagmas1 gerekir(33, 39, 40).

e Giidillenme (motivasyon): Bireyin disaridan gelen uyaricilart alma
derecesidir. Organizmanin O6grenme ile giidillenmesi onun Ogrenmesini
kolaylastirir (33,39,40). Uyarilmigshgin azida ¢cogu da 6grenmeyi zorlastirir.
Iyi bir ogrenmenin gerceklesebilmesi igin uyarilmushik diizeyinin orta
diizeyde olmas1 gerekir (33, 40).

¢ Fizyolojik durum: Ogrenmenin gerceklesmesinde bireyin saglikli bir
fizyolojik yapiya sahip olmasinin olumlu rolii vardir (33, 39, 40).

e Onceden kazanilan yasantilar (transfer): Onceden edinilen bilgiler yeni
ogrenilecek davranisi destekliyorsa olumlu transfer 6grenmeyi olumlu etkiler,
desteklemiyor ise olumsuz transfere sebep olur bu da 6grenmeyi olumsuz
etkilemektedir(33, 39, 40).

¢ Bireysel ayriliklar: Ogrencinin 6grenme hizin1 ve diizeyini belirler. Kalitim
ve cevre birlikte etkilesim halindedir(33, 39, 40).

e Dikkat: Bilincin belli bir noktada toplanmasi anlamina gelmektedir ve
ogrenmenin gerceklesmesi i¢in bireyin dikkatli olmas1 gerekmektedir(33, 39,
40).

Dikkat etme davramisi birden fazla gorevi igeren karmasik bir siirectir.
Michael Posner (1994), yeni bir nesneye yonelen bireyde secici dikkat
mekanizmasinin dort ayr bileseni oldugunu 6ne siirmektedir. Bunlar; dikkatin bir
onceki uyaricidan ¢ekilmesi (disengage), yeni odaga hareket etmesi (move), bu yeni
durumda odaklanmas1 (engage) ve dikkatin devam etmesi icin gereken uyaniklik
durumunun siirdiiriilmesidir (vigilance) (34).

GOz hareketleri, gorsel dikkat ile dogrudan iliskilidir. Genellikle gorsel
alamimizda dikkat etmek istedigimiz uyaricilara bakar ve ona odaklaniriz. Aslinda
odaklanarak, ayrintilariyla algiladiimiz alan, yaklagik bir kol mesafesi uzaklikta
basparmagimizin ucu kadar bir alandadir. Goérmek istedigimiz bir nesneyi ya da
nesnenin bir 6zelligini bu kiiciik alana getirerek dikkat ederiz. Ancak, maymunlarla
yapilan tek hiicre kayitlar1 (single cell recordings), beyinde goz hareketlerinden daha
hizli ve bagimsiz calisan bir dikkat mekanizmasinin oldugunu gostermektedir.
Ayrica, insanlarla yapilan EEG ¢alismalari, gorsel alanin belirli bir alanina yoneltilen
fokal dikkatin, parietal korteks ve ikincil gorsel alanlarda bulunan hiicrelerin
uyariciya tepkilerinde 6nemli degisikliklere yol actigimi gostermistir. Ornegin, gorsel
alanin dikkat edilen bir bolgesinde bir uyaricinin belirlenmesi, dikkat edilmeyen bir
bolgesinde belirlenmesine oranla, birincil gorsel alan diginda kalan gérsel alanlarda
daha fazla tepkiye yol agmaktadir (34).



2.2. Beceri ve Motor Beceri

Beceri, bir tiir manipiilatif verim olup organize edilmis koordineli hareketler
dizisidir. Ayrica minimum enerji ve zaman harcayarak maksimum kesinlikte
sonuclarin Onceden belirlenebilmesi yetenegidir (41). Meniel ise beceriyi, biitiin
viicudun, her tiir hareketinin koordinasyonu olarak tanimlamistir (42).

Motor 6grenme, motor beceriyi edinme ve pekistirme ile ilgili siireclerdeki
calisma ve bu beceriyi destekleyen ve ya engelleyen kazanimlardir (43).

Motor kontrol, insan hareketinin altinda yatan, noral, fiziksel ve gelisimsel
bakis acilaridir (43).

Ogrenme, motor beceri ve kontrol i¢in kullanildig1 zaman, motor becerilerle
uygulanan aligtirma ve deneyimlerin sonucu insan becerilerindeki siirekli ve kalici
degisim olarak tanimlanmaktadir (43).

Her spor bransinin kendine 06zgii beceri karakteristigi vardir. Sporcunun
beceri yetenegi, eger o sporun beceri karakteristigi ile uyum sagliyorsa sporcu
basarili olur (44).

Beceri ifadesi, fizyoloji alaminda ki kullanim alanina bagh olarak
kullanilabilir. Bu ifade fizyolojide kullanildigt zaman kisisel farkliliklar
icermektedir. Kisisel farkliliklar alaninda calisan kisiler, becerileri tanimlayarak ve
baz1 beceri testleri yaparak kisiler arasinda ayirim yapabilirler. Bu baglamda, beceri;
bireyin genel olarak, kisisel 6zelliklerini ve ya kapasitesini ortaya koyan baz1 spesifik
becerilerin uygulanabilmesi icin, insanin basari potansiyelini belirlemekte kullanilan
olduk¢a saglam bir karakterdir. Yine bu baglamda motor beceri tanimi; Spesifik
olarak motor beceri performansina bagli olan bir beceri olarak kullanilmaktadir (45).

Zeka ve elle yapilan beceriler arasinda yakindan iliski olduguna ve zeka ile
yapilan islerde iyi olmayanlarin el becerilerinde iyi olacagini diisiinen arastirmacilar
vardir. Ancak Howard Garder’in coklu zeka teorisine gore, farkli yetenekler farkli
olarak gelistirilebilir ve yetenegin farkli tipler arasinda iliski olmayabilir (45).

Beceri 6greniminde, ogrenilen hareketler, tiye ve eklemlerde bulunan sayisiz
kinestetik duyu sinirleri ile diizenlenmektedir. Bu nedenle, biiyiimenin etkisi ile
yerleri degisen, kinestetik duyu sinirlerine bagl olarak, yeniden Ogrenilmese bile,
hareketlerin tekrar edilerek yeniden psikomotor unsurlara yerlestirilmesi ve bu
unsurlarla algilanmasi gerekmektedir. Buna bagl olarak, ¢ocuklara erken yaslardan
baglayarak c¢ok sayida degisik hareketleri, siirat, kuvvet, dayaniklilik,i vs.,
vurgulanmasiyla ve cok sayida tekrara dayali olarak 6gretilmelidir (44).

2.2.1. Beceri Edinimini Etkileyen Faktorler
Egzersiz ya da deneyimin etkisi: Ogrenme, uygulama ve tekrara baghdir.
Uygulama miktar1 beceri edinimini olumlu yonde etkiler. Ancak yapilan antrenman



miktarinin optimum diizeyde olmasi Onemlidir. Beceri edinildikten sonra fazla
miktarda yapilan tekrarlar gereksizdir (41,45).

Feed back (geri bildirim): Uygulama beceriyi mitkkemmel yapmaz sadece
cevabin geri bildirim ile diizeltilerek mitkemmele dogru gidilmesinde avantaj saglar.
Aktivitenin igerigi yarismada yapilan aktiviteler ile ilgisiz ise ya da geri bildirim
yetersiz ise uygumla ise yaramayacaktir. Bireylere antrendriin disaridan verecekleri
dogru  geri  bildirimler olmadan  performanslarint  gelistiremeyecekleri
tartisilmamalidir. Dogru hareketler icin bireye yonelik uygun stratejiler se¢ilmeden
performans iyilestirilemez (45).

Farkh egzersizler: Egitmenler, 68rencilerin uygulamalar sirasinda kolay ya
da zor beceri edinip edinmemelerine bagli olarak programlarinda degisiklik
yapmalidir (41).

Egzersizin miktari ve siiresi: Beceri i¢cin ne kadar siire harcanirsa uygulama
o kadar fazla gelisir. Ancak egzersiz rutinindeki degisiklige ihtiyag artar (41).

Zihinsel antrenman: Sportif performans icin fiziksel-fizyolojik ac¢idan giiclii
olmanin yam sira zihinsel ve duygusal ag¢idan da giiclii ve hazirlikli olmak gerekir.
Bu nedenle zihinsel antrenmanlar beceri edinimini etkileyen bir faktor olarak kabul
edilir. Ogrenmenin ilk asamasinda neler yapilacagi hakkinda yapilan agiklamalar
Ogrenciyi zihinsel olarak Onceden hazirlayacagindan egzersizin olumlu etkisini
arttiracaktir. Konu ile ilgili yapilan arastirmalarda, zihinsel uygulama yapan
gruplarda, Ogrenme miktarinin fiziksel uygulama yapan gruplar kadar oldugu
goriilmiigtiir. Taktik caligmalar, uygulamalardaki hatalar hakkinda yapilan geri
bildirimler, becerinin daha kisa siirede ve dogru bir sekilde yapilmasini saglayan
zihinsel caligmalardandir (46).

Motivasyon: Bireyin disaridan gelen uyaricilari alma derecesidir.
Motivasyon herhangi bir beceriyi degerlendirmede kisinin performans diizeyini
etkileyen faktorlerden birisidir. Uyarilmighgin azida ¢ogu da 6grenmeyi zorlagtirir.
Iyi bir 6grenmenin gerceklesebilmesi icin uyarilmishk diizeyinin orta diizeyde olmasi
gerekir (33,40).

2.2.2. Motor Beceri Performansi Olciim Yontemleri

Motor beceri performansini 6lgmenin cesitli yollar1 vardir. Ancak bu dl¢iim
metotlarin1 performans gozlemlerine gore iki kategoriye ayirmak miimkiindiir.
Birinci kategori, performans sonuglarinin Ol¢ciimiidiir. Bu kategoride Olgiimler
performansin sonuglari ile elde edilmektedir. Ornegin, bir kisinin ne kadar uzaga
yiiriyebildigi, belirli bir mesafede bir kisinin ne kadar hizli kosabildigi, ya da bir
kisinin diz eklemi esnekliginin ne kadar oldugu. Bunlarin hepsi kisinin gostermis
oldugu performansin sonucunda elde edilir (41).

Yalnmz performans sonuglari bize, kisinin viicut ve ya uzuvlarda ki gelisim ile
ilgili bir bilgi vermez. Bu dl¢iimler, harekete katilan cesitli kaslarin aktivitesi ile ilgili
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de hi¢ bir bilgi saglamaz. Bu tiir bilgileri elde etmek i¢in performans iiretim
Olctimleri dedigimiz kategorideki, ol¢iimleri kullanmaliyiz. Bu olgiimler iiretilen
sonuglardaki performans karakteristigi hakkinda bilgi verirler. Sonug¢ olarak, bu
Olctimler bize, sinir sistemi nasil ¢alisiyor, kas sistemi nasil isliyor veya uzuvlar ve
ya eklemlerin performans Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda nasil ¢alistigr ile ilgili

bilgiler vermektedir (41).

Cizelge 2.1. Motor Performans Olciimlerindeki Tki Kategori (Magill, 2004) (41).

Kategori Olciim Ornekleri Performans Ornekleri
® Yaniti tamamlama siiresi | ® Bir mili kosma zamani
= Reaksiyon zamani = Baglama isareti ile harekete
baslama arasinda gecen zaman
= Performans kriter = Yeniden kriter uzuv pozisyonu
hareketlerindeki hata sayis1 alirken hedeften uzaklagsma miktari
= Hata oranm = Serbest atis kacirma sayisi
Performans | = Basarili denemelerin | ® Hedefe topu atma say1s1
sonuclarinin | sayisi
olciimii » Hedefte iizerinde veya |®™ Dairesel takipte isretci ile
disinda kalma siiresi hedefte kalma siiresi
* Dengede kalma veya|®™ Flamingo denge tahtasinda
kalmama siiresi dengede kalma siiresi
= Mesafe = Dikey sigrama yiiksekligi
= Bitirmede ki deneme |® Tim yamtlar dogru oluncaya
sayis1 kadarki deneme sayilari
=  Yer degistirme = Uzuvlarin hareketi sergilerken
yaptig1 yer degisikligi miktart
= Hiz = Uzuvlarin hareketi sergilerken
yaptig1 hiz miktari
= Hizlanma = Hareket yapilirkenki yavaslama
ve ya hizlanma miktar
Performans | = Eklem acis1 = Etkili topa vurusta kol eklem
iiretim agis1
olciimleri | = Eklem torku = Dikey sicramada kalkista, diz
ekleminin eklem torku
= Elektromiyografi (EMG) | = Hizh fleksiyon hareketi
yapilirken kasta gelisen elektrik
potansiyalinin kaydedilmesi
= Elektroansefalogram = Okculukta ok atarken, beyin
korteksinde ki aktivasyon modeli

2.3. Koordinasyon

Koordinasyon motorsal etkinliginin diizenlenmesi bir uyariya karsi ¢ok hizh
ve cabuk tepkinin olusmasini ve bu tepkilerdeki farklilasmanin ortaya konulmasini
icerir. Sporda koordinasyon, amaca yonelik bir harekette, iskelet kaslar1 ile merkezi
sinir sisteminin uyum igerisinde ¢alisilmasi, etkilesimi anlaminda kullanilir (42).
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Sportif hareketler, ¢ogunlukla kendi yapisi geregi zordur. Uygun zaman
icerisinde hareketin olusumu i¢in sinir akimlar ile belirli kaslar kasilir ve ¢aligirlar.
Kaslarin amaca uygun ve dogru sekilde hareket etmesini, merkezi sinir sisteminden
kaslara giden emir sinirlerin karmasik bir baglantisini saglar. Bu olaya koordinasyon
denir (44).

Koordinasyon diizeyi, dikkat ve etkinlikle, 6zel antrenman amaclarina gore
degisik derecelerdeki zor hareketleri cabuk yapabilme yeteneginin gostergesidir. Iyi
koordinasyona sahip olan bir birey sadece becerileri yeterli bir bicimde
gerceklestiremez, ayni zamanda beklenmedik durumlara da adapte olmakta
zorlanmaz ve c¢oziimler iiretir. Koordinasyonun fizyolojik temeli merkezi sinir
sisteminin sinirsel siire¢lerinin uyumuna dayanir (46).

Tenis oyun teknigi ma¢ boyunca koordinasyonun siirdiiriilmesini saglar.
Ciinkii bazi miisabakalar birka¢c saat siirebilir. Uzun siireli miisabakalarda
hareketlerin kesinligi ile motor yeteneklerin seviyesinde azalma meydana gelebilir
(44).

2.3.1. Koordinasyonun Smiflandiriimasi

Genel Koordinasyon; 6zel bir spor dalin1 g6z oniine almadan degisik motor
becerileri mantikli ve uygun bir bicimde yapabilme becerisidir. Cok yonlii gelisimle
birlikte her sporcu yeterli genel koordinasyonu kazanmalidir. Cok yonlii bir gelisime
bir kimsenin spora baglamasiyla birlikte dikkate alinmasi zorunlu oldugu i¢in, 6zel
alismalarin baglamasiyla genel koordinasyon c¢alismalart asamali bir bicimde
programdan kaldirilmalidir (44).

Ozel koordinasyon; belirli spor dallarinda ki farkli motor becerileri ¢abuk,
akict1 ve siirekli yapabilme yetenegidir. Bu agidan, ©6zel koordinasyon motor
becerilerin 6zelligi ile yakindan ilgilidir ve sporcuya miisabaka ve antrenmandan
etkin bir verim diizeyi icin ek beceriler kazandirir (44).

Ozel koordinasyon, spor dallarinin 6zelliklerine gore, motorik yetilerle
biitiinlesmis koordinasyon gelisimini de kapsamaktadir. Bir sporcu slalom kayma,
serbest stili ylizme ve engelli kogma gibi hizhi ritim ve tempoda bir beceriyi
yapabildigi zaman o sporcunun siirat koordinasyonuna sahip oldugu soylenebilir
(44).

2.3.2. Koordinasyonu Etkileyen Etmenler

Diisiinme ya da sporsal zeka; bir¢cok spor dalinda sorunlarin ¢éziimiindeki
beceriklilik dnemli bir faktordiir. Beceriklilik ve akillilik esnek ve cabuk diisiinmenin
sonucudur. Belirli hareketin cabuk tamamlanmasi ¢ogu kez sporcu ya da takima
digerlerine gore istiinlilk saglar. Diger yanda, diisiince esnekligi temel sinirsel
siireglerin (uyar1 ve engelleme) arasindaki dengenin bir sonucudur ve bu siireclerin
niteligine bagl olarak cabuk bir bicimde ortaya ¢ikar(44).
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Motor deneyim; degisken becerilerle yansitildigi gibi, koordinasyon
yetenegindeki ya da cabuk Ogrenme yetenegindeki belirleyici etmeni olusturur.
Koordinasyon degisik teknik ve Ogelerin uzun Ogretim siiregleri araciligl ile
gelistirilir ve yetkinlestirilir. Sporcunun siirekli yeni durumlara ve ¢evre kosullarinin
etkisinde kaldigi boyle bir siirec motor deneyimini zenginlestirecek ve
koordinasyonun kazanilmasini kolaylastirir (44).

Diger motorik yetilerin gelisim diizeyi; siirat, kuvvet, dayamklilik ve
esneklik gibi, koordinasyonun niteligi iizerine etkide bulunmaktadir, ciinkii bunlar
hepsi arasinda yakin iligki vardir. Bir alanda yetiler koordinasyonun
yetkinlestirilmesinde sinirlayici bir etmen alabilir(44).

2.3.3. Koordinasyonun Gelistirilmesinde Kullanilan Yontemler
Koordinasyonun gelisimi i¢in diger motorik yeteneklere gore ¢ok ozel
yontemler bulunmaktadir. Ayrica koordinasyon dogal ve kalitsal bir yetidir (44).

Koordinasyonu gelistiren basarili bir program cok degisik becerilerin
kazanilmasina 6énem verilmelidir. Koordinasyonun gelistirilmesinin tiim evrelerinde
calistiric1 gittikce artan alistirmalar1 kullanmaya caba gostermelidir. Bir becerinin
karmasikligit ve zorlugu degisik kosullarin, aletlerin ve spor araglarinin
kullanilmasiyla arttirilabilir. Koordinasyon ile ilgili alistirmalar calismanin basinda
yapilmalidir. Bu tiir bir yaklasim ile yiiksek koordinasyon niteligine sahip olunur.
Koordinasyon erken yaslarda yetiskinlerden daha basarili bir bicimde gelistirilir.
Ciinkii sinir sisteminin degisen ¢evre kosullarina uyum yetenegi erken yaslarda daha
iyi gelisir (25).

2.4. Denge

Denge biitiin viicudu dengede tutma, dengeyi devam ettirme yetenegidir (47).
Flaisman’a gore, motorsal denge, degisik dgelerden olusur. Bunlari birbirinden ayirt
etmek gerekir (42).

Denge statik ve dinamik olmak iizere ikiye ayrilir. Statik denge; insanin
viicudunun dengesini belirli bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegidir.
Dinamik denge ise; hareket ederken dengeyi saglama yetenegidir. Giinliikk yasamda
motorsal dengeye c¢ok fazla ihtiyag duyulmaz. Ancak bir¢cok spor dalinda
performansi belirleyen faktor olarak karsimiza cikar (42).

2.5. Reaksiyon Siirati

Daha oOnceden yapilan hareketler ve mevcut uyart durumlarindan alinan
uyarilara karsilik olarak, kisa siirede hareketlerin duruma uygun bir bicimde
baslatilmas1 ve tanimlanmasidir. Tepki, cogu kez en kisa zamanda harekete gecis
olarak da anlasilir. Bu yetenekte en 6nemli nokta, uyarinin yapilmasi ile motorik
tepkinin gosterilmesi arasinda gecen siirenin olabildigince kisa olmasidir. Tepki
siiresi yasa, kisiye, dis uyaranin sekline gore farklilik gosterir. Gelisim orani en
yikksek 7-10 yas arasinda ortaya cikarken, en {iist diizeyde gelismislige 16-18
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yaslarinda erisilir. Ayrica, gorsel, isitsel ve dokunma duyusuna ya da uyaranin
basitligine, karmagikligina gore farklilik gosterir (42).

2.6. Beslenme

Dogal olusan doksan iki elementin yirmi yedi tanesi canlilarin yapisinda yer
almaktadir. insan beslenmesinde yer alan yiyeceklerin yapilarinda da bu elementler
bulunur. Yiyeceklerde bulunan viicudun gereksinim duydugu bilesiklere besin 6gesi
denir. Giiniimiizde kirk civarinda elzem besin 6gesi bilinmektedir (48).

Iyi beslenme, viicudun iyi gelismesi, olmas1 gereken boy-agirlik ve viicut
birlesiminde ideal oranlarin bulunmasi (BKI) ve de viicudun saghigi ile anlasilir.
Smirda beslenme, ancak giinliik minimum gereksinimin karsilandigr haldir. Herhangi
bir acil durum karsisinda, yaralanma gibi gereksinimlerin karsilanmasinda zorlanir.
Kotii beslenme ise, yetersiz enerji ve besin 6gesi aliniminin yani sira, organizmadaki
bir¢ok besin deposunun azalmasidir (48).

Yapilan arastirmalar, insanlarin karsilastiklarn bir¢ok hastaliga besin
maddelerinin ve beslenme aligkanliklarinin neden oldugunu ortaya koymaktadir.
Bundan dolayi insanlar beslenmelerine dikkat etmek zorundadirlar(2).

2.6.1. Temel Besin Ogeleri

Karbonhidratlar: Dogada en fazla bulunan organik molekiillerden birisidir.
Bir¢ok fonksiyonun yam sira organizmadaki en onemli islevi enerji vermeleri ve
depolanabilmeleridir. Ayrica bir¢ok organizmanin yap: unsurlart arasinda yer alirlar.
Emprik formiilleri (CH20)n’dir (48).

Proteinler: Organizmada en fazla bulunan makro molekiiller olup, kuru
agirhgin - %50’sini  olustururlar.  Proteinlerin  yap1 tast amino asitlerdir.
Fonksiyonlarina ve biyolojik aktivitelerine bakilmaksizin biitiin proteinler 20 degisik
amino asitten olugmus ve cesitli proteinlerin yapilarinda farkli sekillerde dizilerek
yapiy1 6zellestirmislerdir (48).Molekiil agirliklar biiyiiktiir. Yapilarinda karbonhidrat
ve yaglardaki gibi karbon, hidrojen ve oksijen bulunur. Onlardan farkli olarak da
azot ve kukiirt atomlar1 vardir (48).

Vitaminler: Insanlarda dahil olmak iizere, yiiksek yapili hayvan
organizmalarinin, yagamlarim siirdiirebilmeleri i¢in sadece karbonhidrat, protein ve
yag almalar yeterli olmaz. Bunlarin kullanilabilmeleri ve diger bazi spesifik
fonksiyonlar i¢in az miktarda bazi1 yardimci maddelere gereksinimleri vardir. Bu
maddelerin bir kesimi vitaminlerdir. Bunlara organizmada enerji saglamazlar ancak
bazilar1 enerjinin olusumunda fonksiyonelken, bazilar1 da farkli doku ve
organizmalarda spesifik gorevlerde rol alirlar (48).

Mineraller: Organik bilesiklerin tamamen okside olduktan sonra geri kalan
biyolojik materyalin kiil olan kismidir. Hayvan organizmalarinda ki kiiliin biiyiik bir
kismini iskelet mineralleri, diger az bir kismini da elzem molekiiller i¢indeki yapilar
olusturur. Buradan da anlasilacagi gibi mineraller vitaminler gibi metabolizmada
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onemli rolleri olan ve biitiin organizmaya dagilmis halde bulunan inorganik
elementlerdir. Metabolik rolleri, mineralden minerale degismekle beraber bazi
maddeler ile bilesik yaparak organik yapilar olustururlar ve genel olarak aktivator,
regiilator, transmitter olarak islev goriirler (48).

Yaglar: Insan yasamindaki biyolojik aktiviteler icin ©nemli bir enerji
kaynagidir (49). Suda coziilmezler; kloroform, eter ve benzeri gibi organik
solventlerde coziiniirler. Yaglar biyolojik olarak ayr1 molekiil olmakla beraber
proteinlerle kovelent veya zayif baglar yaparak lipoproteinlerleri, karbonhidratlarla
da glikoproteinleri olustururlar (48).

Yag asitleri; organizmada hiicre yap1 elamani olarak ya kompound yaglarla
ya da serbest halde bulunur. Yag asitlerinin genel kimyasal yapisinda bir ucunda
metil grubu, sonra uzun hidrokarbon fobik, karboksil grubu hidrofilliktir (48).

Karbon atom uzunluklarina gore yag asitleri kisa zincirli (2—4 C’lu) orta
zincirli (6-10 C’lu) ve uzun zincirli (12-26 C’lu) olarak yarilir. Yag asitlerinin
karbon zincir uzunlugu beslenmede 6nem tagir (48).

Dogal olarak olusan yag asitlerinde genellikle ¢ift karbon atomu
bulunmaktadir. Ciinkii bunlar lipojenezde ¢ift karbon {initelerinden sentezlenirler. En
sik rastlanan yag asitleri ise 14-22 karbon atomlu olanlardir. Bunlar da oda 1s1sinda
kat1 ve ya s1vi durumlarina gére doymus ve doymamis yag asitleri olarak iki gruba
ayrilirlar (48).

Doymus yag asitlerindeki hidrokarbon zincirinde bulunan karbonlar
arasindaki bag tektir ve biitiin karbon atomlar1 hidrojenle doyurulmustur (48).
Doymus yag asitlerinin en ¢ok bulundugu besinler tereyagi, kuyrukyagi, kirmizi
etler, kiimes hayvanlarinin derisi, tam yagh siit ve siit iiriinleridir. Doymus yag
asitleri karacigerdeki alicilarin aktivitesini baskilayarak kandan diisiikk dansiteli
lipoproteinin (LDL) temizlenmesini engellemektedir. Bunun sonucunda damarlarda
birikinti olusturarak aterosklerozise neden olabilmektedir (50).

R
H—(F—(F—(F—(F—COOH
H HHH

Sekil 2.2. Doymus Yag Asidi (48)

Doymamis yag asitlerindeki karbon zincirleri arasinda c¢ift bag
bulunmaktadir. Gerektiginde buralara hidrojen eklenebilir. Yiiksek yapili bitkilerde
ve diisiik sicaklikta yasayan hayvanlarda doymamis yag asidi oran1 fazladir (48).
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Doymamis yag asitleri zeytinyagi, findik, kanola, misir, soya, aycicegi yagi
gibi bitkisel yaglar ve ozellikle soguk sularda yasayan uskumru, ton, somon gibi
baliklarda yogun olarak bulunmaktadir (50).

o
—(CH,)-C=C—(CH,),—COOH

Sekil 2.3. Doymamis Yag Asidi (48)

Bu yag asitleri de doymamislik derecelerine gore ayrilirlar. ‘Monounsature’
tekli doymamus yag asitlerinin, hidrokarbon zincirinde bir ¢ift bag vardir (48).

0
I
—(CH,)— C=C—(CH,),— COOH
Sekil 2.4. Tekli doymammus oleik asit 18:1(Omega9) (48)

Coklu doymamis ‘poliunsature’ yag asitlerinin hidrokarbon zincirlerinde iki
veya daha fazla ¢ift bag bulunmaktadir. Coklu doymamis yag asitlerinin karbon
zincirleri de tekli doymamiglara gére daha uzundur (18-24 gibi) (48).

HHHHH
—(CH,) C C C C‘ C (CH,),—COOH
H

Sekil 2.5. Coklu Doymamis Linoleik Asit 18:2 (Omega6) (48)

Omega3 YA; ALA, EPA, DHA ve omega6 LA, AA yag asitleri giinliik
yasantinin saglikli siirdiirebilmesi ve viicut ¢aligmasi i¢in 6nem tagimaktadir (50).

2.7. Omega3 YA’in Biyolojik Etkinlikleri

Membran Yapisi ve Islevi; omega3 YA hiicre membranlariin nemli bir
yapisal bilesenleridir. Fosfolipidlerle birlestiginde hiicre membraninin akigkanlik,
esneklik ve gecirgenlik Ozelliklerini ve membranin enzim baglama kapasitesini
etkilerler (6). DHA segici olarak retinal hiicre ve postsinaptik noéronal hiicre
membranlarinda bulunur ve gérme ve sinir sistemi islevlerinde oynadigi 6nemli rolii
ortaya koyar (4).

Gorme; DHA retina hiicre membranlarinda ¢ok yiiksek konsantrasyonda
bulunur ve omega3 YA diisiik alindiginda bile DHA korunur ve yeniden kullanilir
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(4). Hayvan calismalar1 DHA’ ’nin retinanin normal gelisimi ve islevi icin gerekli
oldugunu gostermektedir. Ayrica bu ¢aligmalar, retinal gelisim sirasinda yetersiz
DHA durumunun retina islevlerinde kalici anormallik olusturmasi igin kritik bir
siirenin soz konusu oldugunu ileri siirmektedir. Son c¢alismalar DHA’nin gorsel
iletim sisteminde kritik bir rol oynayarak retinadaki 151k vuruslarinin beyinde gorsel
sekillere doniistiiren gérme pigmenti olan rodopsinin yenilenmesinde 6nemli bir rol
oynadigini gostermektedir (5).

Sinir Sistemi; beyin gri maddesinin fosfolipidleri yiiksek oranda DHA ve
AA igerir ve merkezi sinir sistemi islevlerinde 6nemli rol oynarlar (18). Beyin DHA
icerigi Ozellikle onemlidir ¢iinkii hayvan calismalar1 beyinde DHA azalmasimin
ogrenme giicliiklerine yol agabildigini gostermistir. DHA hiicre membraninin DHA
iceriginin degisiminin iyon kanallarinin islevini, membran ile iliskili reseptorleri ve
norotransmiterlerin miktarim1 degistirmesi ve islevlerinde etkin olmasi miimkiindiir
(4,7). Ayrica DHA, noéral membranin akigkanligini ve yogunlugunu optimal seviyede
tutarak, hiicreler arasi sinyal iletimi kolaylastirir (51). Omega3 YA alimi yetersiz
oldugunda plazma DHA konsantrasyonlar azalir (4).

2.8. Omega3 YA’nin insan Yasamina Etkisi

Son yillarda toplumumuzda kalp damar hastaliklarinin yayginlastigi, yas
ortalamalarinin artmasma paralel olarak Alzheimer hastalarinin sayisinin artis
gosterdigi ve her 200 kisiden birisinde romatoid artrit goriildiigii ifade edilmektedir.
Bu tiir hastaliklarin olusum riskini azaltmada ve sagligin korunmasinda omega3 YA
olumlu yonde etkilerinin oldugu cesitli calismalarda ortaya koyulmustur (50).

Bir¢ok giivenilir ¢alisma, biligsel performansi, gorsel algi hafizasin ve
problem ¢dzme yetenegini yaptiklari spesifik testler ile degerlendirerek omega3 YA
desteginin etkisini incelemislerdir. Bu calismalarin sonucunda, uzun zincirli yag
asitlerinden ozellikle omega3 YA, beynin frontal lobunda islenen, dikkat ve problem
¢bzme yeteneginin gelisiminde ¢ok 6nemli rol oynadigini kanitlamislardir (52,53).

Tiiketilen gidalardaki yaglarin, doymamis yaglarca zengin olmast ¢ok
onemlidir. Ciinkii omega3 YA serisi viicutta, biyokimyasal ve fizyolojik aktivitelerde
onemli gorevler iistlendigi artik kesin olarak bilinmektedir. Omega3 YA kalp krizi,
kalp damar hastaliklari, depresyon, migren tiirii bas agrilari, eklem romatizmalari,
seker hastaligi, yiiksek kolesterol ve tansiyon, bazi alerji tiirleri ile kanser gibi bircok
hastaliktan korunmada 6nemli etkisi oldugu tespit edilmistir (2).

Kalp hastaliklari; balik tiiketimi ile kalp hastaliklar1 arasindaki iligkilerin
arastirlldign ilk calismalar, Greenland Eskimolar1 ile Danimarkalilar iizerinde
yapilmis ve koroner kalp hastaligindan oOliimlerin ¢ok diisiik seviyede oldugu
belirlenmistir. YA yoniinden zengin balina yag ile diger deniz iiriinlerini tiiketen
Eskimolarin kanlarinda kolesterol, trigliserid, LDL, kolesterol diizeylerinin diisiik,
HDL kolesteroliin ise yiiksek oldugu tespit edilmistir (24,53).

Bu calismalara ilaveten epidemiyolojik olarak yapilan incelemelerde, deniz
riinlerinin fazlaca tiiketildigi Hollanda, Norvec, Japonya ve Amerika Birlesik
Devletleri gibi iilkelerde balik yag tiiketen erkeklerin hic balik tiiketmeyenlere gore
koroner kalp hastalig1 riskinin ¢ok diisiik oldugu belirlenmistir (24). EPA ve DHA
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bakimindan zengin diyetle beslenmenin %36 oraninda ani kardiyak Oliimlerini
azalttig1 ve toplam mortaliteyi %17 oraninda etkiledigi bulunmustur (2,54).

Balik yagi ile zengin bir diyet uygulamasi sonucunda kalp krizinden &liim
riski azalabilir. Ciinkii kalp krizi 6liimlerinde goriilen en biiyiik etki trombositlerin
etkisinin azalmas1 veya damar tikanikligi ile kalp ritminin bozulmasi sonucunda
meydana gelmektedir. Baliga dayali beslenmenin fazla oldugu Lyon’da yapilan bir
denemede; omega3 YA icerigi yiiksek besinlerle beslenen hastalarda, viicut yaglar
ve lipoprotein miktarlarinda hicbir degisme olmaz iken, kalp rahatsizliklarindan
dolay1 6liim riski %95 oraninda azalmistir. YA uygulanmayan kontrol grubunda ise
ani oliimler goriilmiistiir (2).

Balik yaglarinin kanin pithtilagsmasima da 6nemli etkileri vardir. Hayvan ve
insan kan hiicreleri (trombositler) iizerinde yapilan klinik calismalar, Omega3
YA‘nin pithtilasmayan kan hiicrelerinde 6nemli etkisinin oldugunu gostermistir.
Koroner kalp hastaligina etkisi oldugu bilinen Omega3 YA‘nin trombositleri bir
araya getirdigi ve kanin pihtilagsmasina yardimci oldugu tespit edilmistir. Balik yagi
ile beslenen hastalarda, kanama oldugu zaman balik yaginin etkisi Olciilmiis ve
aspirin gibi bir etkiye sahip oldugu anlasilmistir (2).

Amerika Kalp Birligi (AHA), diyet ile kardiyovaskiiler hastaliklarin riskinin
azaldigmm bildigi icin yeni calismalara yonelmis ve balik yaglarinin kalp
hastaliklarindan korunmada 6nemli oldugunu kanitlamistir. AHA’nin sonuglarina
gore balik yaglarinin temel igerigi olan EPA ve DHA’nin faydalart sunlardir: Kalp
ritmi bozuklugunu diizenler, ani kalp krizi riskini azaltir, plazma trigliserid seviyesini
diisiiriir, kan yogunlugunu ayarlar (2).

Omega3 YA‘den EPA’nin kalsiyum diizeyini arttirdigi, kemiklere kalsiyum
depo edilmesinde ve kemiklerin giiclenmesinde rolii oldugu saptanmistir (55).

Depresyon ve zihinsel hastaliklar; omega3 YA’den olan DHA, insan
beynindeki hiicrelerin yenilenmesine yardim eder ve beyin ile retina hiicrelerinin
cogalmasini saglar (30). Bu hiicrelerde DHA seviyesinin diismesi, depresyon, hafiza
kaybi, sizofreni ve gérme bozukluklar1 gibi problemlerin ortaya ¢ikmasina yol acar.
Yetiskin bir insan beyinde 20 g DHA bulunmasi gerekir. Diisiik DHA seviyesi beyin
seratonin seviyesinin diismesine sebep olur ki bu intihar, depresyon ve siddet
egilimini artirir. Yiiksek oranda DHA iceren baliklar tiiketen insanlarda zihinsel
gelisimin arttif1n gozlenmistir (2,30).

Arastirmalar, depresyon ve EPA seviyesinin diisiik olmasi arasinda da agik
bir iliskinin oldugunu gostermektedir (2). Omega3 YA ‘nin anti sosyal davranig
gosteren, Ogrenme giicligii olan, sizofreni ve depresyona yol acan zihinsel
dengesizligi bulunan bireylerin tedavisinde de etkili oldugu belirlenmistir (56). Bazi
calismalarda noro gelisimsel hastaliklardan 6zellikle dikkat eksikligi/hiperaktivite,
dileksi, dispraksi ve otizm Onlenmesinde uzun incirli yag asitleri etkin olabilecegi
kanitlanmastir (57,58).

1995 yilinda Diinya Saglik Orgiitii’niin bir raporuna gore; bebeklere viicut
agirliklarinin her bir kilosu i¢in 40 mg DHA saglanmalidir. Yapilan calismalarda
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depresyon, dikkat eksikligi, hiperaktiflik ve IQ seviyelerinin diisiik olmasinin DHA
miktarinin azligindan kaynaklanmaktadir (2).

Sizofreni, kan plazmasi ve kirmizi kan hiicrelerde yapisal bozukluk sonucu
ortaya cikan zihinsel bir hastaliktir. Kanda bulunan AA, EPA ve DHA gibi
doymamis yag asitlerinin diisiikk olmasi sizofrenik belirtileri artirabilir. Yapilan
calismalarda yag asitleri 6zellikle EPA’nin normal dozda alinmas ile bu belirtilerin
ortadan kalktig1 gézlenmistir (8).

Alzheimer; beynin iletim sisteminin yapisal olarak bozulmasi sonucu ortaya
cikan bunama hastaligidir. Balik yaglarinin onemli bileseni olan DHA retina ve
beyin i¢in ¢ok Onemlidir ve buradaki sinirlerde bulunan yapisal yaglarin %30’dan
fazlasin1 olusturur. Bunun icin DHA disleksia ve alzheimer gibi hastaliklarin
tedavisinde faydahdir (2).

Hiperaktiflik; duygusal dengesizlik, diizenli ¢alisma bozuklugu, dikkat siiresi
kisaligi, konsantrasyon zayifligi, asir1 hareketlilik ve Ogrenme giicliigi olarak
tammlanir. Okul ¢agindaki ¢ocuklarin %30-40’mda yaygindir. Onceden davranis
bozuklugu bulunan 6-12 yas grubundaki ¢ocuklar arasinda yapilan arastirmalarda,
Omega3 YA seviyesi diisik olan 53 cocugun yaklasik %40’inda hiperaktif
diizensizlige bagl dikkat eksikligi oldugu tespit edilmistir (2).

Anne ve cocuk saghigi; Harward Tip Fakiiltesi’nde yapilan arastirmalarda
EPA ve DHA’nin hamilelikte ¢ok onemli oldugunu gostermektedir. Fetiis kendi
omega3 YA’ni iiretemediginden bu ihtiyaci anneden karsilamaktadir (50). DHA,
ceninin ve bebegin normal gelisimi i¢cinde; beyin zarinin %15-20, retinanin da %30-
60’1nin olugmasina yardim eder (59). Omega3 YA tiiketilmesi ile erken dogum,
diisiik ve zayif bebek dogma riski onemli Olgiide azaltlabilir (60). DHA iceren
gidalar1 almayan bir annede dogum sonrasi depresyon vakalar1 ve yiiksek kan basinci
gibi olumsuzluklar goriiliir (2).

Diinya Saglik Orgiitii ise hamile kadinlarm ilk ii¢ ayda giinde 50 mg Omega3
YA almalari, daha sonraki donemde ise 160mg’dan daha fazla yag asidi tiiketmeleri
gerektigini tavsiye etmektedir. Hamileligin 6zellikle son 3 aymda anneden bebege
onemli Olciide omega3 YA iletilir (50). Bu doneminde anne adaymin bol miktarda
balik tiiketmesi Onerilmektedir. Ciinkii ¢ocuk ve yetiskinlerin de giinde 800 ile 1100
mg Omega3 YA tiiketmeleri gerekmektedir. Ozellikle yeni dogan bebeklerde ilk iig
ay DHA {i¢ kat daha fazla 6nemlidir (2).

Bagisiklik sistemi; yapilan arastirmalarla balik yaglarimin, bagisiklik
sisteminde olumlu etkilerinin bulundugu ve hastaliklara kars1 viicudun direnc
kazanmasma yardimci oldugu ortaya konmustur. Yiiksek diizeyde baliketinin
titketilmesi ile hiicre duvarinin saglamlastigi goriilmiistiir. Glinde ortalama 120-180
gr civarinda balik tiikketmek bu etkiyi artirmaktadir (2).

Astim hastaligl 6zellikle ¢cocuklarda nefes darlig1 seklinde kendisini gosteren
bir hastaliktir. Balik yaglari, kan damarlarinin yiizeyini genisletip dokulara daha
fazla oksijen girisine yardimeci oldugu i¢in astim hastalarina dnemli faydalar1 vardir.

19



Balik tiiketiminin ¢ocuklarin %20-25’inde goriilen astim hastaligma etkili oldugu
yapilan ¢aligmalarla da kanitlamistir(61,62).

2.9. Beslenme ve Bilissel Gelisim

Beyin gelisimi biiyilkk oranda yasamin ilk yillarinda, o6zellikle de anne
karninda ve dogumdan sonraki ilk bes yilda hizli olmakla birlikte, ge¢ ergenlik
donemi sonuna degin devam etmektedir. Bu gelisimin anlami, diinyay1 bes duyu
yoluyla algilayabilmek, diisiinebilmek, hissedebilmek, hareket edebilmek ve belli
sekillerde davranabilmek amaciyla kompleks bir komuta merkezinin gelismesidir.
Insanin yasam boyu kullanacagi becerileri, 6grenme kapasitesi, ¢evreyle iliskili
yetenekleri ve kisiligi de beyin gelisimi ile birlikte biiyiik dl¢iide bu yillarda gelisir.
Beyin gelisimi temel olarak, miyelinizasyon, sinir hiicresi iletilerinin olusumu ve
beyin biyokimyast gelisimi ile olmaktadir. Bunlar bebegin bilissel ve ruhsal
gelisimiyle de baglantilidir. Bu gelisim genetik etmenlerden bagimsiz olusur ve bu
siirecteki kiiciik bir bozukluk bile beynin yapisinda ve fonksiyonel kapasitesinde
uzun donemde etkilere neden olabilir. Beyindeki bolgelerin gelisiminin
tamamlanmas1 esit bir sekilde olusmamaktadir. Degisik bolgeler degisik yas
donemlerinde gelisimlerini tamamlar. Biligsel gelisime aracilik eden bolgelerin
gelisiminin en sona kaldig1 goriilmektedir. Ozellikle beynin bes lobundan biri olan
frontal lob gelisimi, ergenlik doneminde de devam eder. Frontal lob; planlama,
strateji iiretme, problem ¢dzme, uygunsuz uyaranlarn engelleme, dikkat, hafiza gibi
fonksiyonlar1 diizenler (63).

Biligsel siire¢, bilginin kazanilmasina ve kullanilmasina yarayan siireg
demektir. Biligsel gelisim, bebeklikten yetiskinlige kadar bireyin ¢evreyi, diinyay1
anlama, diisiinme yollarinin daha kompleks ve etkili hale gelme siirecidir. Cocuk
dogdugu andan itibaren biligsel gelisimi baglar ve farkli alanlarda devam eder. Bu
gelisimi etkileyen ana bilesenler, beslenme, cevre ve egitimdir. Eskiden beyin
gelisiminin genetik faktorlere bagl oldugu, disaridan yapilacak miidahalelerin beyin
gelisiminde fazla rol oynayamayaca@ diisiiniiliirdii. Ancak son zamanlarda bilim
adamlan arasindaki yaygin kaniya gore cevre faktorii beyin gelisiminde olumlu veya
olumsuz yonde ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir. Beslenme ise, demografik, sosyo-
ekonomik, saglik, sosyal, davramigsal ve giidiisel etkilerin bir sonucu olabilecek ve
genetik etkilerle etkilesebilecek bir etmen olmasi bakimindan son derece onemlidir
(63).

20



Gocugun Geligimi

Sosyo- Psikolojik
kiiltiirel etmenler
etmenler / Duyusal
A | ' » ; il }".__EN
g /" sosyak Biigsel
sisteminin [ st dil 1
geligimi ve > iz ;
fonksiyonu A i
v ‘ v v e ol e
Biyolojik
Yoksulluk *  risk |
etmenleri

Sekil 2.6. Cocugun Erken Dénem Beyin Gelisimini Etkileyen Etmenler (63)

Biligsel gelisim ile yetersiz beslenme ve 6zellikle bazi besin 6gelerinin (iyot,
demir, ¢inko, B vit., YA yetersiz alimu iliskili olmakla beraber diisiik dogum agirlig
ve sonraki donemde de kahvalt1 aligkanligi 6nemli rol oynamaktadir(63).

2.9.1. Yetersiz Beslenme ve Biligsel Gelisim

Besinlerin uzun siire yetersiz alimi sonucu gelisen durum “yetersiz beslenme”
olarak adlandirilir ve yetersiz ve dengesiz beslenen cocuklarda biiylime ve gelisme
geriligi goriiliir. Uzun siireli yetersiz beslenme sonucu ¢ocuklarda olusan bilyiime
duraksamasinin en iyi gostergesi yasa gore boy uzunlugu olarak verilmektedir. Bu
durumda diyetle alinan enerji, protein, vitamin ve mineraller yetersizdir. Bu sorun
bebege anne siitii verilmemesi, tamamlayic1 besinlere zamaninda baslanmamasi,
ailenin ¢ocuk bakimi ve beslenmesi konusundaki bilgi yetersizligi, aile kalabaliklig
ve stk dogum gibi nedenlerle enfeksiyonlarin fazlalifn ve ekonomik giicsiizliik
nedenleri ile iligkilidir. Yetersiz ve dengesiz beslenme sonucu c¢ocuklarda viicut
direnci azalir, hastaliklara yakalanma olasilig1 artar, hastaliklar uzun siirer ve agir
seyreder. Ayrica ¢ocuklarda zeka gelisimi etkilenmekte, bebek ve cocuk oliimlerine
neden olmaktadir. Ulkemizde yaz aylarinda siklikla goriilen ishaller de protein enerji
yetersizliklerine neden olmaktadir (63).

Kronik beslenme yetersizligini yansittig1 diistiniilen bodurluk (yasa gore boy
kisalig) bugiin Diinya’da gelismekte olan iilkelerdeki ortalama 147 milyon ¢ocugu
etkileyen cok 6nemli bir halk saghg sorunudur. Ulkemizde 2003 verilerine gore
bodurluk prevalans1 % 12,2°dir ancak dogu bolgelerimizde bu oran % 22,5’lere
ulagmaktadir. Beslenmenin beyin tizerine olan etkisi gebelikte annenin beslenmesi ile
baslamaktadir. Yetersiz beslenme ve sonucunda gebelik siiresince beyin
gelisimindeki negatif etkiler ve hayatin ilk iki yili kalic1 ve degistirilemeyebilir
sonuclar dogurabilir. Ik olarak hayvan calismalar1 ile erken donem yetersiz
beslenmenin, demir yetersizliginin, ¢evresel toksinlerin, stresin, yetersiz uyarimin ve
sosyal etkilesimin beyin yapisi iizerine olumsuz etkileri oldugu gosterilmistir.
Bundan sonra ise, yetersiz beslenmenin 6grenme ve biligsel gelisim {izerinde neden
oldugu yikici etkileri bircok insan ¢alismasi ile belirlenmistir (63).
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Yetersiz beslenme; beyin fizyolojisi veya beyin yapisina etki ederek hafiza ve
ogrenme yetenegini etkileyebilmektedir. Ozellikle yetersiz beslenmeden kaynaklanan
hasar beyin gelisiminin kritik doneminde olusursa hasar gecici olmaz ve sonuglari
uzun siire devam edebilir. Bu nedenle, bu etkilere erken dénemde miidahale edilmesi
yararli sonuglar dogurabilmektedir (63).

Uzun siire izlenerek yapilan arastirmalarda, erken donemdeki protein-enerji
malniitrisyonunun zaman icinde sonradan gergeklesen bilissel gelisim iizerindeki
etkileri ya da beslenme durumundaki degisikliklerin zaman i¢inde edinilen biligsel
skorlarla uyumlulugu incelenmistir. Bu arastirmalardan elde edilen sonuglar,
yasamin erken donemindeki biiylime duraksamasinin (bodurlugun) en azindan 8 ya
da 9 yasma kadar ve hatta 15 yasina kadar siiren IQ skorlari, okul basaris1 ve
konugma testleri lizerinde kalici etkileri oldugunu ortaya koymustur (63).

Merkezi sinir sistemi, norotransmitterlerin aktivasyonu, sinir hiicresinin
yapis1 ve kan damarlariin biitiinligi icin elzem besin 6geleri ile glikoz ve oksijene
gereksinim duyar. Bu nedenle, yetersiz beslenmenin biligsel performans ve beyin
gelisimine olan zararli etkisi bazi mikro besin 6gelerine de baglanabilmektedir.
Bunlar iyot, demir, ¢inko, YA ve B vitaminleridir (63).

2.9.2. Coklu Doymams Yag Asitleri ve Biligsel Gelisim

Son yillarda beslenme ve beyin gelisimi ile biligsel gelisim iizerine yapilan
tartismalar, YA’nin 6nemini ortaya koymustur. Beyin aktivitesi yiiksek oranda sinir
hiicrelerinin zarlarinin biitiinliigiine baghdir. Bu zarlar baslica protein ve lipitlerden
olusmustur. Bu lipitlerin YA’ni yeterli oranda icermesi son derece Onemlidir.
YA’nden kisa zincirli omega3 YA konala, soya fasulyesi yagi, keten tohumu gibi
bitkisel kaynakli yaglarda bulunur. Uzun zincirli omega3 YA’ni balik yagi ve anne
siitinde bulunmaktadir. Bat1 diyeti diisiik miktarda omega3 YA, yiiksek omega6 YA
icermektedir. omega3 YA, oOzellikle merkezi sinir sisteminin biitiinliigiiniin
korunmasi ile iliskilendirilmektedir. EPA ve DHA merkezi sinir sistemi i¢in en
yararlilar olarak goriilmektedir. Bunun yaninda diyetteki omega3/ omega6 YA orani
da biligsel gelisim ile iligkilendirilmektedir. Yapilan calismalarda Y4 oraninin bilissel
gelisimde en etkili oran oldugu bildirilmistir. insanlarda beyin gelisimi gebeligin son
alt1 ayinda baslar, dogumda en yiiksek diizeye ulasir ve dogumdan sonra hizla devam
eder. DHA bebegin beyin gelisiminde ve sinir sisteminin fonksiyonel gelisiminde
elzemdir. Calismalarda DHA’nin bebegin sinir hiicresi gelisimindeki fizyolojik
Onemi gosterilmektedir ve omega3 YA yetersizliginde bilisgsel ve motor
performansinin yetersizligi goriilmektedir. Yapilan hayvan calismalarinda omega3
YA eksikliginin hayvanlarin motivasyonunda bozukluk yarattii ve Ogrenmede
endise olusturdugu saptanmistir. Yapilan insan ¢alismalarinda ise omega3 YA’nin 9—
10 aylik bebeklerde problem ¢cdzme yetenegini artirdigi gosterilmistir (63).

Ayrica calismalar anne siitityle beslenen bebeklerin, mamayla beslenenlere
gore daha yiikksek plazma DHA ve daha iyi gorsel keskinlige sahip olduklarini
gostermektedir. Bu bulgular omega3 Y A’nin gorsel korteks ve ileriki bilissel geligim
ile iliskili olabilecegini gostermektedir. Ayrica dikkat eksikligi hastaligi, disleksia ve
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otizm iizerine de omega3 Y A’lerinin ek olarak verilmesinin olumlu etkileri olduguna
dair bulgular vardir (63).

2.10. Okul Cag1 Cocugu Gelisim Ozellikleri ve Beceri Gelisimi

Ilkokul cag1 doneminde, cocugun ana-baba ile 6zdesiminin yani sira,
ogretmen ve arkadas gibi bagka kisilerle 6zdesimleri de 6nem kazanir. Bu donemde
cocugun iliski kuracag: kisiler, ozellikle 6gretmen ve oyun arkadaslari, 6zel 6nem
tasirlar (64).

Bu donemdeki ¢ocuklar artik 6zel bir 6grenme durumundan yola ¢ikarak yeni
durumlara yonelik genelleme yapabilirler (64).

Bu donemde c¢ocuklarda algilama yetenegi iyilesmistir. Coziimleme ve
bilgileri degerlendirme yetenegi artar. Yeni hareket becerileri okul 6ncesi doneme
oranla daha cabuk Ogrenilir. Bu gelisim doneminde daha iyi motorik 6grenme ile
birlikte diizeltici motorik iletisim, koordinasyon ve kombinasyon yetenegi, dakik
¢coziimleme reaksiyon ve ritim yetenegi karakterizedir. Bu donem 6grenme icin en iyi
devredir. Hareketlerin kalitesi, 0grenim siireci artar ve 6grenim yiiksektir (44).
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GEREC ve YONTEM

Calisma icerisinde yer alan tenis antrenmanlari ve alan testleri Akdeniz
Universitesi Tenis kortlarinda, laboratuar testleri ve Antropometrik 6lciimler ise
Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Merkez Laboratuarlarinda uygulanmistir.
Calisma icin Akdeniz Universitesi Ila¢ Arastirmalart Etik Kurulundan (07.07.2008
tarih ve 5822 sayil1) ve Tiirkiye Saglik Bakanlig Ilag Arastirmalari Etik Kurulundan
onay almmustir (09.10.2008 tarih ve 60994 sayili) (EK-8). Calismaya, Antalya Il
Milli Egitim Midirliigiine bagh ilkégretim okullarinda okuyan 10-12 yaslarindaki
kiz ve erkek cocuklar1 goniillii olarak katilmistir. Calismanin yapilabilmesi igin 1l
Milli Egitim Midiirliiglinden onay alinmistir (16.01.2009 tarih ve 01602 say1l1) (EK—
7). Antalya ilindeki ilkdgretim okullarina yapilan duyurunun ardindan, veli toplantist
yapildi. Toplantida velilere arastirma anlatilarak, gerekli evraklar iletildi. Bireylerde
arastirmaya katilabilmeleri i¢in, daha Once tenis oynamamis, 10-12y1l arasinda yasa
sahip ve tenis sporunu yapmasina engel olacak bir saglik sorunu olmamasi kriterleri
aranmustir. Saglik kriteri icin, bireylerin Akdeniz Universitesi Tip Fakiiltesi Cocuk
Sagligt Anabilim Dalindan saglik raporu almalar istenmistir. Saghik taramasinda
cocuklar, kardiovaskiiler ve genel saglik kontroliinden gecirilmistir. Caligsmaya
katilan bireylere kisisel bilgi formu ve literatirde Ogrenme {iizerine etki ettigi
belirtildigi icin, sosyo-ekonomik diizeyleri ile ilgili anket formu uygulanmistir (EK-
1). Ayrica, bireyler 18 yasindan kiiciik olduklar1 i¢in velilerine arastirmay1 anlatan
bir yazili metin verilerek, arastirmaya goniillii olarak katildiklarimi belirten onam
formlart imzalatilmistir (EK-4, 5, 6). Arastirma grubundaki bireyler kendilerine
sunulan antrenman saatleri i¢inden gelebilecekleri giinleri secerek haftada 3 giin
belirledikleri saatlerde tenis antrenmanlarina kendi imkanlar ile katilmistir. Tenis
egitimleri arastirmacilar tarafinda verilmistir. Ayrica, aynm egitim seviyesine sahip
tenis ihtisas 4. siif 6grencileri yardimel antrendr olarak gorev yapmistir. 2 hafta
boyunca tenise ve ortama aligmalari amaci ile bireyler gruplara ayrilmadan
antrenmana alinmistir. Daha sonra, 6n testlerdeki tenis beceri testi puan sonug¢larina
gore bireyler 4 gruba ayrilmislardir. Omega grubu; 15 kiz 5 erkek olmak iizere 20
bireyden olusturulmustur ve bireylere giinde 670mg omega3 YA verilerek tenis
antrenmani uygulanmistir. Plasebo grubu; 12 kiz ve 5 erkek olmak iizere 17 bireyden
olusturulmustur ve bireylere giinde 670mg zeytinyag icerikli plasebo verilerek tenis
antrenmani uygulanmistir. Antrenman grubu; 11 kiz ve 3 erkek olmak iizere 14
bireyden olusturulmustur ve bireylere besin destegi verilmeden tenis antrenmani
uygulanmistir. Kontrol grubu 13 kiz ve 12 erkek olmak iizere 25 bireyden
olusturulmustur ve bireylere besin destegi verilmeden ya da tenis antrenmani
uygulanmadan yalnizca 6n ve son testlere alinmuslardir. On test sonunda plasebo
(zeytinyag1l) ve balik yagir (omega3 YA) uygulamasina baslamistir. Destek iiriin
uygulamasinin baslamasindan 16 hafta sonra son testler uygulanarak antrenmanlar
bitirilmigtir. Uygulamalar sirasinda Ogrenci velilerine ‘Genglerde Beslenme’ ve
‘Cocuk Obezitesi’ adl1, iki adet seminerler verilerek 6grenci velileri bilinglendirilmis
ve test sonuglarina dayanarak, ¢cocuklarinin gelisim analizleri velilere sunulmugtur.
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3.1. Arastirma Plam

Cizelge 3.1. Uygulanan Testler
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Sekil 3.1. Uygulama Periyodu

3.2. Bireyler

Calismaya Antalya i1 Milli Egitim Midiirliigi'ne bagh ilkogretim
okullarindan yas ortalamasi ise 11,07£1,44 yil olan 25 erkek ve 51 kiz toplam 76

Ogrenci calismaya goniillii olarak katildi.
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Cizelge 3.2. Arastirmaya Katilan Bireylerin Sosyo Ekonomik Diizey, Yas ve Beslenme Parametreleri
fle Gruplar Aras1 Karsilagtirmast

Sosyo - ekonomik diizey Yas Beslenme
Alt Orta Ust AO=+SS AO+SS
Omega f(%)|7@3B5 7@3B5 6@30) 11,44+1,43 | 0,31+0,04
Omega *Plasebo P ,919 ,032* ,713
Omega *Antrenman P 914 ,007* 1,00
Plasebo f(%)1529,4) 6(353) 6(35,3) | 10,32+1,62 | 0,37+0,06
Plasebo*Antrenman P ,129 ,954 , 750
Plasebo * Kontrol P ,972 ,003* ,498
Antrenman f(%)|5(57,1) 535,79 4(7,1) | 10,29+0,88 | 0,34+0,05
Antrenman*Kontrol P 114 ,000** 137
Kontrol f(%)18(32) 8(32) 9(36) 11,71+1,18 | 0,31+0,04
Omega* Kontrol P ,222 ,496 , 788
* p<0,05 **p<0,01
SOSYO-EKONOMIK DUZEY
60
55
50 O omega
45
_ gg 35 357 32 35 35,3 33,7 32 353 O p|asebo
a0 1] [294 u 30
=25
20 B antrenman
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10 H
5 |1 kotrol
0
GRUPLAR

Sekil 3.2. Gruplarin Sosyo-Ekonomik Diizeyleri

Calismaya katilan 76 bireyin 28’1 (%36,8) alt (500 TL-1000 TL), 26’s1
(%34,2) orta ( 1000 TL-1500 TL) ve 22’si (% 28,9) iist (1500 TL dustii) aylik gelir
diizeyine sahip ailelerin ¢cocuklarindan olugsmaktadir.

Omega grubunda bulunan bireylerin; 7’si (% 35) alt, 7’si (% 35) orta ve 6’s1

(% 30) ust aylik gelir diizeyine sahip ailelerin ¢ocuklarindan olugmaktadir. Plasebo
grubunda bulunan bireylerin; 5’1 (% 29,4) alt, 6’s1 (%35,3) orta ve 6’s1 (%35,3) {ist
aylik gelir diizeyine sahip ailelerin cocuklarindan olusmaktadir. Antrenman grubunda
bulunan bireylerin; 8’i (% 57,1) alt, 5’1 (%35,7) orta ve 1’1 (% 7,1) ortanin iistii aylik
gelir diizeyine sahip ailelerin ¢ocuklarindan olusmaktadir. Kontrol grubunda bulunan
bireylerin; 8’1 (%32) alt, 8’1 (%32) orta ve 9’u (%36) iist aylik gelir diizeyine sahip
ailelerin ¢cocuklarindan olugmaktadir.
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Bireyler sosyo-ekonomik diizey acisindan gruplara homojen olarak
dagitilmiglardir. Gruplar arasinda sosyo-ekonomik diizey acisindan istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir (p>0,05).

YAS
13
1o 11,71
11,44 < O omega
1 10,32 10,29 \
10 O plasebo
5 9
8 W antrenman
7 |
6 - N kontrol
5

GRUPLAR

Sekil 3.3. Gruplarin Yas Ortalamalari

Yas parametresine gore; omega ve plasebo, omega ve antrenman, plasebo ve
kontrol, antrenman ve kontrol gruplar arasinda anlamli fark bulunmaktadir (p>0,05).

BESIN ANALizi
0,40 557
- 0,34
0.31 0,31 O omega
0,30 -
E O plasebo
8 0,20
§ W antrenman
0,10
kontrol
0,00
GRUPLAR

Sekil 3.4. Gruplarin Besin Analiz Sonuglari

Bireylerden alinan 3 giinliik besin tiiketim kayit analizinden elde edilen DHA
alim sonuglarma gore, omega grubunda ki bireyler ortalama 0,31g, plasebo
grubundakiler 0,37g, antrenman grubundakiler 0,34g kontrol grubunda bulunan
bireyler ise giinlik ortalama 0,31g DHA almaktadirlar. Bireylerin normal
diyetlerinde, DHA alimlar1 acisindan Kruskal Wallis sonuclarina gore gruplar

27



arasinda anlamli bir farka rastlanmamistir(p>0,05). Besin analizi sonucun da
bireylerin normal diyetlerinde aldiklari EPA orami ise ‘0’ olarak bulundugu ig¢in
degerlendirilmemistir.

3.2.1. Bireylerin Fiziksel Ozellikleri

Cizelge 3.3. Calismaya Katilan Bireylerinin Fiziksel Ozelliklerini Belirleyen Parametreler

BOY AGIRLIK % YAG BKI
OMEGA 149,55+10,02 | 47,49+13,99 | 24,05+10,14 | 20,96+4,25
OXP ,108 ,033% 226 ,079
OXA ,013% ,013% ,053 237
PLASEBO 144,65+7,61 39,10+7,38 20,1249,06 | 18,68+3,23
PXA 237 ,996 ,325 ,529
PXK 112 ,158 ,895 ,398
ANTRENMAN | 141,50+6,72 39,08+8,35 23,31+8,47 | 19,39+2,84
AXK ,008 ,201 221 781
KONTROL 148,72+8,21 44,43+13,98 19,76+8,59 | 19,76+4,42
KXO 762 ,355 132 253
* p<0,05 #¥p<0,01

(O= Omega, P= Plasebo, A= Antrenman, K= Kontrol)

3.2.2. Gruplarin Olusturulmasi
Bireyler yapilan tenis On test sonuglarina gore en iyiden en kotiiye dogru
siralanmig ve gruplara homojen olarak dagitilmislardir.

3.2.3. Gruplar
Grup 1 (Omega grubu): Normal diyetlerine ek olarak giinde 670 mg (2 x
335mg) omega3 YA verilen ve tenis antrenmanlarina katilan 15 kiz 5 erkek olmak

tizere 20 bireyden olusturuldu.

Cizelge 3.4. Omega Grubu Bireylerinin Fiziksel Ozelliklerini Belirleyen Parametreler

n=20 Ort SS Min Max t/Z |P

Boy(cm) on test |149,55 10,02 |132 166 620 |000%
son test {151,95 9,40 |133 167

Agirlik (kg) on test (47,49 13,99 299 93,3 3.8 |.000%+
son test [50,38 15,68 |31,1 102,6

%Yag on test |24,05 10,14 (3,9 55,1 2.87 | 004w
son test [27,53 9,75 |11,6 54,2

BKI on test 20,96 4,25 15,4 34,3 2.04 041
son test [21,53 492 (14,8 37,7

* p<0,05 *#p<0,01
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Grupta bulunan bireylerin fiziksel 6zelliklerini belirleyen boy, agirlik, %yag
parametreleri 6n-son test sonuglar1 arasinda pozitif yonde anlamli fark bulunmustur
(p<0,01). BKI parametresinde de yine istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli farka
rastlanmistir (p<0,05).

Grup 2 (Plasebo grubu): Normal diyetlerinin yaninda plasebo olarak 670mg
(2 x 335mg) zeytinyag1 verilen ve tenis antrenmanlarina katilan 17 bireyden
olusturuldu.

Cizelge 3.5. Plasebo Grubu Bireylerinin Fiziksel Ozelliklerini Belirleyen Parametreler

n=17 Ort SS |Min Max t/Z P

Boy (cm) ontest (144,65 |7,61 (132 160 591 |000%
son test |146,71 |7,26 |133 163

Agirlik (kg) ontest (39,10 (7,38 [28,9 54,7 443 |000%
son test |40,88 |8,06 |29,3 58,6

%Yag ontest (20,12 (9,06 |8,7 38,5 213 |.049%
son test |22,05 (9,09 [11,2 36,0

BKI ontest (18,68 (3,23 |15,2 26,8 1,08 293
son test |18,96 |3,11 |14,3 242

*p<0,05  **p<0,01

Grupta bulunan bireylerin fiziksel 6zelliklerini belirleyen boy, agirlik, %yag
parametreleri on-son test sonuglart arasinda son test lehine anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Ancak, BKI parametrelerinde anlamli farka rastlanmamistir (p>0,05).

Grup 3 (Antrenman grubu): Normal diyetlerine devam eden tenis
antrenmanlarina katilan 14 bireyden olusturuldu.
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Cizelge 3.6. Antrenman Grubu Bireylerinin Fiziksel Ozelliklerini Belirleyen Parametreler

n=14 Ort SS Min Max t/Z P

Boy (cm) ontest 141,50 672|132 |16 | <0l oo

son test |142,86 (6,74 133 157

Agrlik (ke) on test (39,08 |8,35 28,9 60,5 077 | 454
son test (39,43  |8,81 29,2 60,3

%Yag ontest |23,31 (8,47 12,0 34,9 2.08 |.058

son test |22,02 8,38 10,4 35,8

BKI ontest (19,39 |2,84 14,4 24,9 0,85 |,407

son test {19,20 (2,94 14,0 24,5

#p<0,01

Grupta bulunan bireylerin fiziksel 6zelliklerini belirleyen boy parametreleri
on-son test sonuclart arasinda son test lehine anlamli fark bulunmustur (p<0,01).
Ancak, agirlik, %yag, BKI parametrelerinde anlamli farka rastlanmamistir (p>0,05).

Grup 4 (Kontrol grubu): Normal diyetlerine devam eden ve tenis
antrenmanlarina katilmayan 25 bireyden olusturuldu.

Cizelge 3.7. Kontrol Grubu Bireylerinin Fiziksel Ozelliklerini Belirleyen Parametreler

n=25 Ort SS Min Max t/Z P

Boy(cm) ontest [148,72 |8,21 135 170 4,57 0007
son test (149,36 (7,97 136 170

Agirlik (kg) on test 44,43 13,98 26,4 77,4 31 002+
son test (45,37 14,55 27,9 80,8

%Yag ontest (19,76 8,59 7,3 43,8 3.85 001%
son test (21,57 8,70 9,2 43,8

BKI ontest (19,76 4,42 14,3 29,3 1,84 065
son test (19,99 4,59 15,0 30,8

##p<0,01

Grupta bulunan bireylerin fiziksel oOzelliklerini belirleyen boy, agirlik ve
%yag parametreleri On-son test sonuglar1 arasinda son test lehine anlamli fark
bulunmustur (p<0,01). Ancak, BKI parametrelerinde anlamli farka rastlanmamistir
(p>0,05).

30



3.3. Tenis (teknik) Antrenman Program

Birinci, ikinci ve {igiincii gruplara haftada 3 giin, 1’er saat olarak toplam 57
saatlik antrenman uygulanmasi planlanmistir. Hava sartlarindan dolay1 bazi giinler
antrenmanlar iptal edilmistir ve ortalama 32,80+2,42 saat tenis antrenmani
uygulanmustir.

Tenis teknik antrenmanlarina top duygusu ¢alismalar ile baslandi. Bu sayede
bireylerin top ve rakete alismasi saglandi aym zamanda 6zel koordinasyon o6zelligi
gelistirildi. Top duygusu caligmalari icerisinde tenis temel tekniklerinin temelini
olusturan uygulamalara yer verildi. Bu ¢alismalar raketi tutus ¢alismalar1 ve el 6nii
(forehand), el arkasi (backhand) kagara vurus temel tekniklerinin 6gretilmesi takip
etti. Tim temel tekniklerin egitimleri “kolaydan zora, basitten karmasiga ve
bilinenden bilinmeyene” ilkeleri goz Oniinde tutularak uygulandi. Bireyler zorluk
diizeyi gittikce artan toplarla (birakilan, atilan ve vurulan) calistirilarak tiim tenis
temel tekniklerinin 6gretimi gergeklestirildi.

Cizelge 3.8. Antrenman Programi Ornegi

Isitnma (10 dk) Esas Evre 2 (15 dk)
o Hafif kosu . El ve ayak ile paslagsma
. Jimnastik . Aynt anda komut ile
karsilikli top atip tutma
o Fileye top degdirme yarist
Esas Evre 1 (15 dk) Soguma (10 dk)
° Topu hizli yere vurup diismeden | ® Kovaya top atma
yakalama
° Kosu
. Balon diisiirmemece
Ara (5dk) ° Cimnastik ve germe

3.4. Omega 3 ve Plasebo Uygulama Yontemi

Cocuklara giinde 2 olmak iizere haftada 14 adet 335mg’lik (670mg/giinde),
omega3 YA igerikli balik yagi besin destegi ya da plasebo uygulandi. 14 adet sert
kapsiil (1 haftalik) cocuklara haftanin ilk antrenmanlarinda verildi. Tabletler
cocuklarin yutabilecegi biiyiikliikteydi. Yapilan tiim goriismelerde deneklerin velileri
ile irtibata gecilerek, besin destegi kullanimlar takip edildi.
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Cizelge 3.9. Bir Omega3 YA Sert Kapsiiliin fgerigi

icerdigi Besin Maddesi Miktar

Balik yag1 335mg

Toplam omega3 YA yag asitleri: 201mg

EPA 110,5mg

DHA 73,5mg

Diger serbest yag asitleri 17 mg

Kalori 3,5 kcal

Yaglardan kalori 3,25 kcal

Toplam yag 0.262 g (giinliik gereksinimin %0,55)
Doymus yag 0.025 g (giinliik gereksinimin %0.13)
Coklu doymus yag 0.266¢g

Tekli doymus yag 0.061 g

Kolestrol 0.234g (giinliik gereksinimin%0.8)

Bireylere normal giinliik diyetlerin de aldiklar1 omega3 YA ile besin destegi
olarak verilen omega3 YA’nin toplam dozlar1 bireylerin ihtiyacindan fazla olmadigi
belirlenmistir.

3.4.1. Omega 3 Uygulama Protokolii

Omega3 YA, hijyen kosullar1 saglanmis ortamlarda, 670 mg’lik jel
kapsiillerden yiiksek vakumlu enjektorler ile c¢ekilerek, 335mg’lik sert kapsiillere
aktarildilar. Aktarma sirasinda bir jel kapsiiliin, 2 sert kapsiilii tam doldurmasina
dikkat edildi. Jel kapsiil icerisinden cekilen yagin eksik olup olmadigr yiiksek
hassasiyetteki dijital tart1 ile kontrol edildi.

3.4.2. Plasebo Uygulama Protokolii

Plasebo olarak uygulanan zeytin yaglari, omega3 YA kapsiilleri ile ayni
goriinimdeki 335mg’lik sert kapsiillere hijyenik kosullarda enjekte edilerek
uygulanmustir.

3.5. Antropometrik Olciimler:

Deneklerin boylari, stadiometre (Holtain) ile olgiildii. Bu oOlctimde amag,
basin verteks noktasi ile yer arasindaki mesafeyi dlgmektir. Olgiim sirasinda denek,
ayaklan c¢iplak, beden dik, topuklar bitisik ve bas frankfort pozisyondaydi. Kisinin
boyu cm cinsinden kayit edildi (65,66).

Deneklerin hafif agirlikta giysili olarak ve ayaklarn c¢iplakken, 0,01
hassasiyette impedans analizatorii (Tanita 1nc, tokyo, Japan, Model TBF 300 A) ile
beden agirliklari ve yiizde yag miktar1 6lciimleri yapildi. Olgiimden énce bireylerden
2 saat siire ile a¢ kalmalarnn ve bosalim gereksinimlerini (idrar, digkilama)
karsilamalari, ¢ok su igcmemeleri istendi. Analizatoriin elektrotlarinin bulundugu
baskiil boliimii, her 6lgiimde temizlendi. Olgiimler sirasinda kiyafet agirhig diisiildii.
Olgiimii yapilacak olan bireyin boy uzunlugu olgiildiikten sonra, kisisel bilgileri
analizatore kayit edildi. Bireylerin ¢iplak ayak ile baskiil tizerindeki elektrotlar ayak
tabanina temas edecek sekilde, analizatoriin iizerine cikarak, dik pozisyonda ve
sonuclar ekranda goriinene kadar hareketsiz bir sekilde beklemeleri istendi. %yag,
yagsiz beden kiitlesi ve impedans degerleri yazici araciliiyla kayit edildi (67).
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3.6. Koordinasyon Alan Testleri

Hedefe top atma testi: Bu testte amac, el géz koordinasyonunu ol¢mektir.
Test sirasinda, serit metre, tenis topu, koli bandi, 3 farkli renkte karton kullanildi.
Denek duvardan 3 m. uzaga c¢izilmis ¢izginin arkasinda durdu. Duvarda en alt
noktasi yerden 1.5 m yiiksege yapistirilmis hedef vardi. Hedefin ortasinda bulunan en
kiigiik kare 10 cm x 10 cm., onun disindaki kare 30 cm x 30 cm. ve en distaki kare de
60 cm. x 60 cm. Ol¢iilerindeydi. Birey elindeki tenis topunu hedefe dogru 10 kez att1.
Denek ortadaki kareyi vurdugu zaman 3 puan, onun disindakini vurdugu zaman 2
puan, en distaki kareyi vurdugu zaman ise 1 puan aldi. Top biiyiik karenin digina
herhangi bir yere geldiginde ise 0 puan aldi. Test iki kez tekrar edildi ve en iyi derece
kaydedildi (68).

1 &N

Sekil 3.5. Hedefe Top atma Testi

Raket Uzerinde Top Sektirme Testi: Bu testte amag, kisinin el-goz
koordinasyonunu 6l¢mektir. Test sirasinda bir adet tenis raketi ve bir tenis topu
kullanildi. Denek sag ve sol eli ile ayr1 ayrn zamanlarda olmak iizere 1 dakika
siiresince tenis raketi iizerinde top sektirdi. Test once dominant el ile sonra
nondominant el ile 1 dakika siiresince yapildi. Top, her sektirmede bas iizerine
cikacak kadar yiikseklige erismesi istendi. Dominant ve nondominant el ile yapilan
topu diisiirme yani hata sayisi ile toplam top sektirme sayis1 kayit edildi. Uygulama
sirasinda denek topu diisiirdiigiinde uygulamaci raketin iizerine yeni bir top koyarak
denegin en kisa siirede teste devam etmesini sagladi (49).

Raketle Top Tasima Testi: Bu testte amac el-goz koordinasyonunu
Olcmektir. Bir adet tenis raketi, 8 adet tenis topu, 2 adet kova ve 5 adet kule
kullanildi. Kuleler diiz bir ¢izgi iizerinde birer metre ara ile dizildi, birinci kulenin
Im arkasinda icinde 8 top bulunan bir kova ve besinci kulenin 1 m Oniinde toplarin
koyulacagi bir kova vardi. Denek hazir oldugunda kulelerin arasindan slalom
yaparak raketinin iizerinde tenis topunu sektirdi. Kulelerin yanindan diiz kosarak
baslangi¢ kovasindan yeni bir top aldi. Sekiz adet top diger kovaya taginincaya kadar
test silirdii. Denegin, birinci topla baslayip 8. topu birakmasindan sonra baslangic
cizgisine ulagmasi arasinda gecen toplam siire ve top diisiirme sayis1 kaydedildi.
Uygulama sirasinda denek topu diisiirdiigtinde uygulamaci raketin iizerine yeni bir
top koyarak denegin en kisa siirede teste devam etmesini sagladi(49).
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Sekil 3.6. Raketle Top Tagima Testi

3.7. Koordinasyon Laboratuar Testleri

Cift ElI-Goz Koordinasyon Testi: Bu test, birlikte calisan iki koldaki
O0grenmeyi ve motor koordinasyonu oOlcer. Denek, asagidaki sekilde goriinen kollar
iki eli ile tuttu ve kalemi hareket ettirdi. Kalemin, 6 koseli yildizin ¢izgisini takip
etmesi istendi. Kalem, yildizdan her ayrildiginda hata olarak ve iki tam tur yildiz
¢izimi arasinda gecen siire kayit edildi (69). Denekler testi, ayakta, aletin kollarini
rahat kavrayacagi pozisyonda, masanin o6niinde uyguladi.

Sekil 3.7. Cift EI-G6z Koordinasyonu Test Bataryasi (69).

Aynada iz Siirme Testi: Aynada iz siirme testi; izleme ignesi ile yildiz
seklini takip etmeyi igerir. Amaci mimkiin olan en az hata ile yildiz seklini
izlemektir. Hata sayisi cihaz tarafindan otomatik olarak kayit edildi. Hata denegin
yildiz seklinin disina ciktigi miktar olarak kayit edildi. Yildiz cizgilerinin dis
yanlarina ¢ikmak ya da herhangi bir ¢izgi lizerinden ¢ikildigi zaman hata oldu. Yildiz
izleme boyunca hatalarin toplam sayis1 ve tek tur cizimde gecen siire denegin skoru
olarak kayit edildi (69). Denekler testi, ayarlanabilir yiikseklikte sandalyede, aynadan
yildiz1 tam gorebilecegi seviyede oturarak uyguladi.
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Sekil 3.8. Aynada Iz Siirme Test Bataryas1 (69).

Dairesel Takip Testi: Bu cihaz genel algisal motor 6grenme icindeki
beceriklilik  gibi, antrenmanin transferi, uygulamalarm dagilimi, el-goz
koordinasyonu gibi parametreleri degerlendirmek i¢in kullanilir. Denekten, fotoselli
kivrik uclu degnek ile donen 15181 takip etmesi istenir. Bu calismada; Keyped ara
yiizeyi ve disk hizinin kontrolii; 20 RPM, donme yoniinii; saat yonii (CW), test
zamanini; 20 sn, dinlenme zamanini; 5sn, test devrinin (dOniisiiniin) sayisi; 2 ve
fotosel gubugunun duyarliligs; 5 olarak ayarlandi. Test sirasinda monitor boliimiinde:
Hedef iizerindeki siire, hedefin zamani, hedefe ulasmanin sayisi, devir sayis1 ve kalan
devir sayis1 gosteriliyordu. Test sonunda denegin hedef iizerinde kaldig1r ve hedef
disinda kaldigr siire kayit edildi(69). Denekler testi, ayakta, isaretleyiciyi rahat tutar
pozisyonda, masanin oniinde uyguladi.

Sekil 3.9. Dairesel Takip Test Bataryasi (69).

3.8. Flamingo Denge Testi

Bu testte amag, denegin denge 6zelligini 6lgcmektir. Flamingo denge araci1 50
cm uzunlugunda, 4cm yiiksekliginde ve 3cm genisligindedir. Denge aracinin yerden
kaymasini engellemek icin iki ucu 15 cm uzunlugunda ve 2 cm genisliginde ayaklar
ile desteklendi. Denekten dengenin iizerinde baskin ayagi iizerinde durmasi ve
cekinik ayagini cekinik eli ile viicudunun arkasmdan tutmasi istendi. Denek ayak
bilegini tuttugu an 60 sn’lik siire baglatildi. Denek dengesini yitirip ayagini yere
degdirdiginde ya da cekinik ayak bilegini biraktifinda siire durduruldu. Testi
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uygulayan kisi, denegin tekrar denge durumuna gelmesi i¢in denege yardim etti.
Denge saglandigi zaman kronometre yeniden calistirildi. Toplam 60 sn’lik siire
tamamlanana kadar test tekrar edildi. Her diisiis sayilarak kayit edildi (70).

3.9. Reaksiyon Siirati Testi

Bu testte amag, gorsel ve isitsel reaksiyon siirelerini olgmektir. Olciimde
Newtest 2000 test bataryasi kullanildi. Gorsel reaksiyon siiresinin belirlenebilmesi
icin batarya tizerinde bulunan iki dii§menin iizerine, sag ve sol elin isaret parmaklar
digmelere degecek sekilde yerlestirildi. Bireye diigmelerin iizerindeki 1siklardan biri
yandiginda o 15181n altindaki diigmeye miimkiin oldugunca ¢abuk basmasi sdylendi.
Isitsel reaksiyon siiresinin olciilmesi icin de denegin baskin elinin isaret parmagi
bataryanin ortasinda bulunan diigmeye degecek sekilde yerlestirildi. Diigmenin
tizerinde tiz bir ses ¢ikaran hoparlor bulunmaktadir. Denege sesi duyduktan sonra en
kisa siire igerisinde diigmeye basmasi soylendi. Denege birka¢ deneme yaptirildi.
Test edilen iic denemenin en iyisi milisaniye cinsinden kayit edildi. Olciim dis

etkenlerden izole edilmis bir odada yapildi (71). Denekler testi, ayakta, masanin
oniinde uyguladi.

3.10. Tenis Beceri Testi

Bu testte amac, tenis becerisini 6lgmektir. Test sirasinda bir adet tenis raketi
ve aym standartta yirmi iki adet tenis topu kullamildi. Birey mini kortta ‘T’
noktasinda durdu. Filenin hemen oniinden elle &grencinin bir sagina bir soluna
olacak sekilde toplam 11 top atildi. Birey atilan topa el onii ve el arkasi, doniisiimlii
olarak vurdu. Bireyin atmis oldugu top; tekler kortunda, servis kutularina (A)
diistiigii zaman 1 puan, dip ¢izgi ile servis kutular1 arasina (B) diistiigii zaman 2
puan, top c¢izgilerden disar1 ¢ikinca ya da fileye takilinca O puan olarak
degerlendirildi. Deneme sonunda puanlar toplanarak setin toplam puani hesaplandi.
Test 3 set olarak uyguland1 ve 3 setten en yiiksek olan kayit edildi (46).

1 PUAN

DENEK T

UYGULAYICI 2 PUAN

1 PUAN

o«ooo.lonto-ooooono

Sekil 3.10. Tenis Beceri Testi
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3.11. Beslenme Takibi

Bireylerden test giinlerinde, ikisi hafta i¢i, biri hafta sonu olmak iizere 3
giinliik besin tiiketim kaydimi doldurmalar1 istendi. BEBIS (Besleme Bilgisayar
Sistemi) ile besin tiiketimleri incelendi. Tiiketim kayitlarina gore, bireylerin aldiklari
DHA ve EPA oranlar belirlendi.

3.12. istatistiksel Yontem

Istatistiksel c¢oziimlemeler SPSS 16.0 programi kullanilarak yapildi. Olciim
sonug¢larinin normal dagilima uygunlugu denek sayisina gore Kolmogorov- Smirnov
ya da Shapiro-Wilk testi sonuclarina bakilarak degerlendirildi. Buna gore, grup ici 6n
ve son test degerlendirmelerinde normal dagilim gosteren parametrelere eslestirilmis
t-testi (Paired-Samples T-Test), normal dagilim gostermeyen parametrelere
tekrarlanan ol¢iimlerden Wilcoxon testi uygulandi. On ve son testlerin gruplar arasi
karsilagtirmalarinda istatistik i¢in varyanslarin  homojenligi degerlendirmeye
alimmistir. Homojen dagilim gostermeyen parametrelerde Kruskal Wallis
uygulanmis, gruplar arasinda anlamli farka rastlanan parametrelere Mann-Whitney U
testi uygulanmistir. Homojen dagilim gosteren parametrelere tek yonlii varyans
analizi (ANOVA), post-hoc test olarak Tukey HSD testi kullanilmistir. Bunlarin
diginda sosyo-ekonomik diizey verisine grup ici degerlendirmede frekans analizi,
gruplar aras1 karsilastirmada ise ki-kare testi uygulanmistir. Tenis beceri puani 6n ve
son test sonuglari ile diger testlerin 6n ve son test sonuglart arasindaki iliskiye normal
dagilim gosteren parametrelerde Pearson, normal dagilim gostermeyen
parametrelerde ise Spearman korelasyon analizleri uygulanmistir.
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BULGULAR

Calismaya omega grubundan 20, plasebo grubundan 17, antrenman
grubundan 14 ve kontrol grubundan 25 olmak iizere toplam 76 kiz ve erkek birey
katilmustir.

4.1. Devam Durumlar

Cizelge 4.1. Tenis Antrenmanlarina Katilan Tiim Bireylerin Devam Durumlari

Antrenman Plasebo Omega
(n=14) (n=17) (n=20)
AO+SS 26,29+1,06 23,65+5,32 26,6+3,89

Tenis antrenmanlarina katilan; omega, plasebo ve antrenman grubundaki
toplam 51 bireyin yapilan antrenmanlara devam durumu belirlenmistir. Calisma
siiresince uygulanan ortalama 32,80+2,42 saatlik tenis antrenmaninin; bireyler
ortalama %79,78’ine katilmiglardir. Davam durumlan incelendiginde varyans analizi
sonucuna gore gruplar arasinda anlaml fark olmadigi belirlenmistir (p>0,05).

4.2. Fiziksel Ozelliklerin Degerlendirilmesi

Cizelge 4.2. Boy Parametresi On-Son Test Sonuglart

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
(n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test 148,7248,21 | 141,50+6,72 144,65+7,61 149,55+10,02
AO+SS #
Son Test 149,36+£7,97 | 142,86+6,74 146,71+£7,26 151,9549,40
AOiSS sk sk sk >l<>l<’ H#

** p<0,01 ; On testten fark

# p<0,05, ## p<0,01 ; antrenman grubundan fark

Omega, plasebo, antrenman ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin, boy
parametresi On-son test sonuglar1 arasinda son test lehine anlamli fark bulunmustur

(p<0,05).

ANOVA sonucuna gore, boy parametresinde gruplar arasinda 6n ve son
testlerde anlamli fark vardir (p<0,022). Omega ile antrenman grubu hem 6n test
hem de son test 6l¢iim sonuglarinda omega grubu lehine anlamli fark bulunmaktadir
(6n test p=0,036 ; son test p=0,009).
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Cizelge 4.3. Agirlik Parametresi On-Son Test Sonuglari

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
(n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test 44,43+13,98 | 39,08+8,35 39,10£7,38 47,49+13,99
AO=SS
Son Test 45,37+14,55 | 39,43+8,81 40,88+8,06 50,38+15,68

**: p<0,01 ; On testten fark

Omega, plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin, agirlik parametresi
on-son test sonuclart arasinda son test lehine anlamli fark bulunmustur (p<0,01).
Ancak, antrenman grubunda bulunan bireylerde anlamli farka rastlanmamistir
(p>0,05).

ANOVA sonucuna gore, agirhk parametresinde gruplar arasinda 6n ve son
testlerde anlaml fark yoktur (p>0,05).

Cizelge 4.4. %yag Parametresi On-Son Test Sonuglar1

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
(n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test 19,76+8,59 23,31+8,47 20,12+9,06 24,05+10,14
AO=SS
Son Test 21,57+8,70 22,02+8,38 22,05+9,09 27,5349,75

* p<0,05, ** p<0,01; 6n testten fark

Omega, plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin, %yag parametresi
on-son test sonuglar1 arasinda son test lehine anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Ancak, antrenman grubunda bulunan bireylerde anlamli farka rastlanmamistir
(p>0,05).

ANOVA sonucuna gore, % yag parametresinde gruplar arasinda 6n ve son
testlerde anlaml fark yoktur (p>0,05).

Cizelge 4.5. BKI Parametresi On-Son Test Sonuglari

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
(n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test 19,76+4,42 19,39+2,84 18,68+3,23 20,96+4,25
AO+SS
Son Test 19,99+4,59 19,20+£2,94 18,96+3,11 21,534+4,92
AO+SS *

* p<0,05, on testten fark
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Plasebo, antrenman ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin, BKI
parametresi On-son test sonuglari arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
Ancak, omega grubunda bulunan bireylerde son test lehine anlamli farka
rastlanmistir (p<0,05).

ANOVA sonucuna gore, BKI bakimindan 6n ve son testlerde gruplar
arasinda anlamh farka rastlanmamistir (p>0,05).

4.3. Alan Koordinasyon Testleri

Cizelge 4.6. Hedefe Top Atma Say1 Parametresi On-Son Test Sonuglari

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
(n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test 16,40+3,04 13,36+3,38 13,82+3,72 15,2043,67
AO+SS T
Son Test 15,56+2,85 13,64+2,34 15,24+1,56 17,45+3,92
AO+SS At

** p<0,01, on testten fark
T p<0,05, kontrol grubundan fark
## p<0,01; antrenman grubundan fark

Plasebo, antrenman ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin, hedefe top
atma sayl parametresi On-son test sonuclari arasinda anlamli fark bulunmamigtir
(p>0,05). Ancak, omega grubunda bulunan bireylerde son test lehine anlamli farka
rastlanmistir (p<0,05).

ANOVA sonucuna gore, hedefe top atma sayr parametresinde gruplar
arasinda 6n ve son testlerde anlaml fark vardir (p<0,05). On testlerde, antrenman
ile kontrol grubu arasinda kontrol grubu lehine (p<0,047), son testlerde ise, Omega
ile antrenman grubu arasinda omega grubu lehine anlamli bir farka vardir

(p<0,002).

Cizelge 4.7. Top Tagima Siire Parametresi On-Son Test Sonuglar

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
) (n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test
124,85+£31,78 | 113,66+£24,93 | 105,74+30,06 105,75+26,92
AO4=SS
Son Test 98,95+£26,13 | 93,78+23,28 90,43+21,86 79,05+26,37
AOiSS sk *k * ksk
* p<0,05 , ** p<0,01 ;  On testten fark

Omega, plasebo, antrenman ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin, top
tasima siire parametresi on-son test sonuglari arasinda son test lehine anlamli fark
bulunmustur (p<0,05).
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ANOVA sonucuna gore, top tasima siire parametresinde gruplar arasinda 6n
ve son testlerde anlamli fark yoktur (p>0,05).

Cizelge 4.8. Top Tasima Hata Sayis1 Parametresi On-Son Test Sonuglar

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
(n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test 13,40+9,63 10,36+4,55 6,53+6,53 4,75+5,54
AO=SS Tt ##,11
Son Test 8,00+6,02 5,86+4,52 3,65+4,04 2,85+3,99
AO+SS ok ok *t #11
* p<0,05, ** p<0,01 ;  0n testten fark
T p<0,05, 11 p<0,01; Kkontrol grubundan fark
# p<0,05 , ## p<0,01 ; antrenman grubundan fark

Plasebo, antrenman ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin, top tasima hata
sayis1 parametresi On-son test sonuglari arasinda son test lehine anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Ancak, omega grubunda bulunan bireylerde anlamli farka
rastlanmamustir (p>0,05).

Kruskal Wallis sonucuna goére, top tasima hata parametresinde gruplar
arasinda on ve son testlerde anlamli fark vardir (p<0,05). Omega ile antrenman
grubu arasinda, on ve son test sonuglarinda omega grubu lehine anlaml bir farka
rastlanmistir (6n test p=0,004 ; son test p=0,049). Omega ile kontrol grubu arasinda,
on ve son test sonuclarinda omega grubu lehine anlamh bir farka rastlanmistir (6n
test p=0,000 ; son test p=0,001). Plasebo ile kontrol grubu arasinda 6n ve son test
sonuclarinda plasebo grubu lehine anlaml bir farka rastlanmistir (6n test p=0,009 ;
son test p=0,013).

Cizelge 4.9. Sag El Top Sektirme Sayist On-Son Test Sonuglari

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
(n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test 57,00+£28,35 | 51,86x22,70 68,29+28,32 65,40+15,93
AO+SS #
Son Test 43,16+£26,66 | 65,21+22,19 61,88+16,26 70,65+13,05
AO=SS ok 1t Tt Tt
* p<0,05, ** p<0,01 ;  On testten fark
1T p<0,01 ; kontrol grubundan fark
# p<0,05; antrenman grubundan fark

Antrenman grubunda bulunan bireylerin, sag el top sektirme sayisi 6n-son test
sonuglar arasinda son test lehine, kontrol grubunda ise 6n test lehine anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Ancak, omega ve plasebo grubunda bulunan bireylerde
anlamli farka rastlanmamustir (p>0,05).
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Kruskal Wallis sonucuna gore sag el top sektirme sayisinda gruplar arasinda
on ve son testlerde anlamli fark vardir (p<0,05). Sag el top sektirme sayisi
parametresinde; omega ile antrenman grubu arasinda On test sonuglarinda omega
grubu lehine anlamh bir fark bulunmusken (p=0,049), son test dl¢iim sonuglarinda
iki grup arasinda anlamli bir farka rastlanmamistir. Omega ile kontrol grubu
arasinda, On test sonuglarinda anlamli bir fark bulunmamigken, son test Ol¢cliim
sonuglarinda iki grup arasinda omega grubu lehine anlamli bir farka rastlanmistir
(p=0,000). Plasebo ile kontrol grubu arasinda, 6n test sonuclarinda anlamli bir fark
bulunmamaisken, son test 6l¢iim sonuglarinda iki grup arasinda plasebo grubu lehine
anlamli bir farka rastlanmistir (p=0,007). Antrenman ile kontrol grubu arasinda, 6n
test sonuclarinda anlamli bir fark bulunmamisken, son test dl¢ciim sonuglarinda iki
grup arasinda antrenman grubu lehine anlamli bir farka rastlanmigtir (p=0,013).

Cizelge 4.10. Sag El Top Sektirme Hata Sayis1 On-Son Test Sonuglar1

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
(n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test 7,6443,93 7,2143,44 4,65+4,96 3,20+3,39
AO=SS ##,1T
Son Test 7,48+4,97 5,21+4,57 3,41+3,77 2,40+3.33
AO+SS T 1N
T p<0,05, T1 p<0,01 ; kontrol grubundan fark
## p<0,01 ; antrenman grubundan fark

Omega, plasebo, antrenman ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin, sag el
top sektirme hata sayis1 6n-son test sonuglari arasinda anlamh fark yoktur (p>0,05).

ANOVA sonucuna gore sag el top sektirme hata sayisinda gruplar arasinda
on ve son testlerde anlamli fark vardir (p<0,05). Omega ile antrenman grubu
arasinda On test sonuglarinda omega grubu lehine anlamli bir fark bulunmusken
(p=0,002), son test Ol¢lim sonuglarinda iki grup arasinda anlamli bir farka
rastlanmamistir. Omega ile kontrol grubu arasinda 6n ve son test sonuglarinda
omega lehine anlamli bir farka rastlanmistir(én test p=0,002 ; son test p=0,001).
Plasebo ile kontrol grubu arasinda 6n test sonuclarinda anlamli bir fark yoktur
(p>0,05), ancak son test dl¢iim sonuglarinda iki grup arasinda omega grubu lehine
anlaml bir fark vardir (p=0,017).
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Cizelge 4.11. Sol El Top Sektirme Sayist On-Son Test Sonuglart

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
(n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test 43,00+21,82 | 34,79+14,46 56,65+27,78 52,95+18,52
AO=SS # #iH#
Son Test 36,80+23,19 | 44,00+12,89 48,53+13,00 54,35+15,13
AO=SS * T # 1T
* p<0,05; On testten fark
T p<0,05, 11 p<0,01; Kkontrol grubundan fark
# p<0,05, ## p<0,01 ; antrenman grubundan fark

Antrenman grubunda bulunan bireylerin, sol el top sektirme sayis1 dn-son test
sonuglar1 arasinda son test lehine anlaml fark bulunmustur (p<0,05). Ancak, omega,
plasebo ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerde anlamli farka rastlanmamistir
(p>0,05).

Kruskal Wallis sonucuna gore sol el top sektirme sayisinda gruplar arasinda
on ve son testlerde anlamli fark vardir (p<0,05). Omega ile antrenman grubu
arasinda 6n ve son test sonucglarinda omega grubu lehine anlamli bir farka
rastlanmistir (6n test p=0,004 ; son test p=0,045). Omega ile kontrol grubu arasinda,
on test sonuglarinda anlamli bir fark bulunmamisken, son test 6l¢iim sonuglarinda iki
grup arasinda omega grubu lehine anlamli bir farka rastlanmistir (p=0,004). Plasebo
ile antrenman grubu arasinda 6n test sonuglarinda plasebo grubu lehine anlamli bir
fark bulunmusgken (p=0,049), son test 6l¢iim sonuglarinda iki grup arasinda anlamli
bir farka rastlanmamistir. Plasebo ile kontrol grubu arasinda, on test sonuglarinda
anlamli bir fark bulunmamisken, son test 6l¢iim sonuclarinda iki grup arasinda
plasebo grubu lehine anlamli bir farka rastlanmigtir (p=0,043).

Cizelge 4.12. Sol El Top Sektirme Hata Sayis1 On-Son Test Sonuglart

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
(n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test 10,00+8,48 9,64+2.06 7,18+4,27 7,05+3,81
AO%SS #1 # 1T
Son Test 2,98+4,56 10,21+3,70 5,53+3,69 5,20+3,83
AO+SS #HT ##,1
T p<0,05, 1T p<0,01 ; kontrol grubundan fark
# p<0,05 , ## p<0,01 ; antrenman grubundan fark

Omega, plasebo, antrenman ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin, sol el
top sektirme hata sayis1 on-son test sonuglar1 arasinda anlamli farka rastlanmamaigtir

(p>0,05).

Kruskal Wallis sonucuna gore sol el top sektirme hata sayisinda gruplar

arasinda on ve son testlerde anlamli fark vardir (p<0,05). Omega ile antrenman
grubu arasinda 6n ve son test sonuglarinda omega grubu lehine anlamh bir farka
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rastlanmistir (6n test p=0,016 ; son test p=0,001). Omega ile kontrol grubu arasinda
on ve son test sonuclarinda omega grubu lehine anlamh bir farka rastlanmistir (6n
test p=0,008 ; son test p=0,014). Plasebo ile antrenman grubu arasinda 6n ve son
test sonuglarinda plasebo grubu lehine anlamli bir farka rastlanmistir (6n test
p=0,046 ; son test p=0,001). Plasebo ile kontrol grubu arasinda 6n ve son test
sonuglarinda plasebo grubu lehine anlamli bir farka rastlanmistir (6n test p=0,026 ;
son test p=0,033).

4.4. Laboratuar Koordinasyon Testleri

Cizelge 4.13. Cift El Goz Koordinasyon Hata Sayist On-Son Test Sonuglar

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
(n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test
AO+SS 5,00+3,61 7,57+7,22 5,76+6,12 7,55+8,63
Son Test 4,20+4,93 1,93+2 .81 0,71+1,35 1,50+1,98
** p<0,01 ;  On testten fark
1T p<0,01 ; kontrol grubundan fark

Omega, plasebo ve antrenman gruplarinda bulunan bireylerin, ¢ift el goz
koordinasyon hata sayisi 6n-son test sonuglar1 arasinda son test lehine anlamli fark
bulunmustur (p<0,01). Ancak, kontrol grubunda bulunan bireylerde anlamh farka
rastlanmamustir (p>0,05).

Kruskal Wallis sonucuna gore cift el géoz koordinasyon hata sayisinda
gruplar arasinda 6n testlerde anlamh fark yoktur (p>0,05). Son testlerde ise gruplar
arasinda anlamh fark vardir (p<0,05). Plasebo ile kontrol grubu arasinda, on test
sonuclarinda anlamh bir fark bulunmamigken, son test 6l¢iim sonuglarinda iki grup
arasinda plasebo grubu lehine anlaml bir farka rastlanmistir (p=0,003).

Cizelge 4.14. Cift El1 Goz Koordinasyon Siire Parametresi On-Son Test Sonuglari

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
(n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test 44,98+16,21 | 76,88+21,93 78,89+25,04 75,35+23,76
AO4+SS T Tt Tt
Son Test 78,77£23,53 | 68,92+17,94 62,47+22.42 62,98+14,92
** p<0,01 ;  On testten fark
TT p<0,01 ; kontrol grubundan fark

Omega ve plasebo gruplarinda bulunan bireylerin, ¢ift el goz koordinasyon
siiresi On-son test sonuglar1 arasinda son test lehine, kontrol grubunda 6n test lehine
anlamli fark bulunmustur (p<0,01). Ancak, antrenman grubunda bulunan bireylerde
anlamli farka rastlanmamustir (p>0,05).
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ANOVA sonucuna gore ¢ift el goz koordinasyon siiresinde gruplar arasinda
on testlerde anlamli fark vardir (p<0,05). Ancak son testlerde gruplar arasinda
anlamli fark yoktur(p>0,05). Omega ile kontrol grubu arasinda 6n test sonuglarinda
kontrol grubu lehine anlamh bir fark vardir (p=0,000). Plasebo ile kontrol grubu
arasinda on test sonuglarinda kontrol grubu lehine anlaml bir fark vardir (p=0,000).
Antrenman ile kontrol grubu arasinda on test sonuglarinda kontrol grubu lehine
anlaml bir fark vardir (p=0,000).

Cizelge 4.15. Aynada iz Siirme Hata Sayis1 On-Son Test Sonugclari

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
(n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test
AO4SS 21,72+420,24 | 18,29422.73 10,65+8,12 16,65+17,27
Son Test 16,20+19,76 8,29+9,77 7,00+9,50 6,55+6,32
AO=SS * * *
* p<0,05 ; On testten fark

Omega, antrenman ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin, aynada iz
siirme hata sayis1 On-son test sonuglar1 arasinda son test lehine anlamli fark
bulunmustur (p<0,05). Ancak, plasebo grubunda bulunan bireylerde anlaml farka
rastlanmamustir (p>0,05).

ANOVA sonucuna gore aynada iz siirme hata sayisinda gruplar arasinda 6n
ve son testlerde anlamli fark yoktur (p>0,05).

Cizelge 4.16. Aynada iz Siirme Siiresi On-Son Test Sonuglari

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
(n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test
AOSS 82,11+33,91 | 74,24+22.34 91,15+39,31 84,43+46,53
Son Test 67,72+30,19 | 58,12+19,10 65,41+£31,69 51,71£19,87
* p<0,05 , ** p<0,01 ;  On testten fark
T p<0,05; kontrol grubundan fark

Omega, plasebo, antrenman ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin,
aynada iz slirme siiresi On-son test sonuglar1 arasinda son test lehine anlamli fark
bulunmustur (p<0,05).

ANOVA sonucuna gore aynada iz siirme siire gruplar arasinda on testlerde
anlamli fark yoktur (p<0,05). Son testlerde ise, Kruskal Wallis sonucuna gore gruplar
arasinda anlamli fark vardir (p<0,05). Omega ile kontrol grubu arasinda, on test
sonucglarinda anlaml bir fark bulunmamisken, son test 6l¢iim sonuglarinda iki grup
arasinda omega grubu lehine anlamli bir farka rastlanmistir (p=0,047).
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Cizelge 4.17. Dairesel Takip Hedef Dis1 Kalma Siiresi On-Son Test Sonuglari

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
(n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test
AOLSS 21,05+4,96 21,09+5,59 18,59+6,39 19,11+4,73
Son Test 21,5945,15 18,61+6,22 14,89+3,45 14,54+4,54
AO=£SS *Tt ** 1t

* p<0,05 , ** p<0,01 ; On testten fark
1T p<0,01 ; kontrol grubundan fark

Omega ve plasebo gruplarinda bulunan bireylerin, dairesel takip on-son test
sonuclar1 arasinda son test lehine anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Ancak,
antrenman ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerde anlaml farka rastlanmamistir
(p>0,05).

ANOVA sonucuna gore dairesel takip parametresinde gruplar arasinda 6n
testlerde anlamli fark yokken (p<0,05), son testlerde gruplar arasinda anlamh fark
vardir (p<0,05). Omega ile kontrol grubu arasinda, on test sonuclarinda anlamli bir
fark bulunmamigken, son test Ol¢iim sonuglarinda iki grup arasinda omega grubu
lehine anlamh bir farka rastlanmistir (p=0,000). Plasebo ile kontrol grubu arasinda,
on test sonug¢larinda anlamli bir fark bulunmamisken, son test 6l¢iim sonuglarinda iki
grup arasinda plasebo grubu lehine anlaml bir farka rastlanmistir (p=0,000).

4.5. Reaksiyon Siirati

Cizelge 4.18. Gorsel Reaksiyon Parametresi On-Son Test Sonuglart

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
(n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test
AOLSS 311,04+62,64 | 346,07+72,47 | 337,47+93,94 306,75+45,28
Son Test 302,52+58,19 | 350,71+46,06 | 305,29+72,48 288,75+50,82
AO+SS #
# p<0,05; antrenman grubundan fark

Omega, plasebo, antrenman ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerin, gorsel
reaksiyon siirati 6n-son test sonuglari arasinda anlamh fark yoktur (p<0,05).

Kruskal Wallis sonucuna gore gorsel reaksiyon siirati parametresinde
gruplar arasinda on testlerde anlamli fark yoktur (p<0,05). Son testlerde ise, ANOVA
sonucuna gore gruplar arasinda anlamh fark vardir (p<0,05). Omega ile antrenman
grubu arasinda, On test sonuglarinda anlamli bir fark bulunmamisken, son test dl¢ciim
sonuglarinda iki grup arasinda omega grubu lehine anlamli bir farka rastlanmigtir
(p=0,016).
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Cizelge 4.19. Tsitsel Reaksiyon Parametresi On-Son Test Sonuglari

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
(n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test
292,164£96,54 | 267,07+£36,42 | 238,59+40,64 | 244,15+100,68
AO+SS

Son Test 250,24+£71,50 | 286,71+68,44 | 220,00+41,10 221,25+39,96
AO+SS ok # ##

** p<0,01 ;  On testten fark
# p<0,05, ## p<0,01 ; antrenman grubundan fark

Kontrol grubunda bulunan bireylerin, isitsel reaksiyon siirati &n-son test
sonuglari arasinda son test lehine anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Ancak, omega,
plasebo ve antrenman gruplarinda bulunan bireylerde anlamli farka rastlanmamistir
(p>0,05).

ANOVA sonucuna gore isitsel reaksiyon siirati parametresinde gruplar
arasinda On testlerde anlaml fark yoktur (p>0,05). Son testlerde ise, gruplar arasinda
anlamli fark vardir (p<0,05). Omega ile antrenman grubu arasinda, On test
sonuglarinda anlaml bir fark bulunmamisken, son test 6l¢iim sonuglarinda iki grup
arasinda omega grubu lehine anlamli bir farka rastlanmistir (p=0,009). Plasebo ile
antrenman grubu arasinda, 6n test sonuglarinda anlamli bir fark bulunmamisken,
son test Olciim sonuglarinda iki grup arasinda plasebo grubu lehine anlamli bir farka
rastlanmistir (p=0,014).

4.6. Denge

Cizelge 4.20. Flamingo Denge Parametresi On-Son Test Sonuglart

Kontrol Antrenman Plasebo Omega
(n=25) (n=14) (n=17) (n=20)
On Test
AOSS 12,88+8,03 9,36+4,60 12,18+6,30 11,25+7,81
Son Test 11,64+7,73 10,36+4,73 6,24+4,99 5,85+4,06
AOiSS **,#,T **5##’1-1-

** p<0,01 ;  On testten fark
T p<0,05, 11 p<0,01 ; kontrol grubundan fark
# p<0,05 , ## p<0,01 ; antrenman grubundan fark

Omega ve plasebo gruplarinda bulunan bireylerin, flamingo denge 6n-son test
sonuglart arasinda son test lehine anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Ancak,
antrenman ve kontrol gruplarinda bulunan bireylerde anlaml farka rastlanmamistir
(p>0,05).

ANOVA sonucuna gore Denge parametresinde gruplar arasinda on testlerde
anlamh fark yoktur (p>0,05). Son testlerde ise; Kruskal Wallis sonucuna gore
gruplar arasinda anlamli fark vardir (p<0,05). Omega ile antrenman grubu arasinda,
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on test sonuglarinda anlamli bir fark bulunmamisken, son test 6l¢iim sonuglarinda iki
grup arasinda omega grubu lehine anlamh bir farka rastlanmistir (p=0,006). Omega
ile kontrol grubu arasinda, 6n test sonuglarinda anlamli bir fark bulunmamisken, son
test Ol¢iim sonuclarinda iki grup arasinda omega grubu lehine anlamli bir farka
rastlanmistir (p=0,003). Plasebo ile antrenman grubu arasinda, on test sonuglarinda
anlamli bir fark bulunmamigken, son test dl¢iim sonuclarinda iki grup arasinda
plasebo grubu lehine anlamli bir farka rastlanmistir (p=0,026). Plasebo ile kontrol
grubu arasinda, On test sonuglarinda anlamli bir fark bulunmamisken, son test dl¢ciim
sonuglarinda iki grup arasinda plasebo grubu lehine anlamli bir farka rastlanmistir
(p=0,015).

4.7. Tenis Beceri Testi

Cizelge 4.21. Tenis Beceri Puan1 On-Son Test Sonuglar1

Antrenman Plasebo Omega
(n=14) (n=17) (n=20)
On Test
AOLSS 12,21+2,88 14,41+3,58 14,50+3,96
Son Test 15,71£2,99 15,53+2,21 18,90+2,73
AO4+SS ok B M

** p<0,01;  On testten fark
$$ p<0,01 ; kontrol grubundan fark
## p<0,01 ; antrenman grubundan fark

Omega ve antrenman gruplarinda bulunan bireylerin, tenis beceri puani on-
son test sonuclar1 arasinda son test lehine anlamli fark bulunmustur (p<0,01). Ancak,
plasebo grubunda bulunan bireylerde anlamh farka rastlanmamstir (p>0,05).

ANOVA sonucuna gore tenis beceri puam parametresinde gruplar arasinda
on testlerde anlamli fark yoktur (p>0,05). Son testlerde ise gruplar arasinda anlaml
fark vardir (p<0,05). Omega ile plasebo grubu arasinda, 6n test sonuglarinda anlaml
bir fark bulunmamisken, son test 6l¢ciim sonuclarinda iki grup arasinda omega grubu
lehine anlamli bir farka rastlanmistir (p=0,000). Omega ile antrenman grubu
arasinda, on test sonuglarinda anlamli bir fark bulunmamisken, son test Sl¢ciim
sonuglarinda iki grup arasinda omega grubu lehine anlamli bir farka rastlanmistir
(p=0,003).

4.8. Tenis Beceri Puam On ve Son Test Sonuclari ile Diger On ve Son Test

Parametreleri Arasindaki Iliski

On testlerde; yas, boy, top tasima siiresi ve sol el top sektirme sayisi
parametreleri normal dagilim gostermektedir. Sosyo-ekonomik diizey, devam,
agirlik, % yag, BKI, hedefe top atma sayisi, top tasima hata, sag el top sektirme
sayis1 ve hata, sol el top sektirme hata sayisi, ¢ift el goz koordinasyon hata sayis1 ve
siiresi, aynada iz siirme hata ve siire, dairesel takip, isitsel ve gorsel reaksiyon ile
denge parametreleri ise normal dagilim gostermemektedir.
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Son testlerde ise; yas, boy, % yag, BKI, sag ve sol el top sektirme sayisi, ¢ift
el goz koordinasyon siire, gorsel ve isitsel reaksiyon parametreleri normal dagilim
gostermektedir. Sosyo-ekonomik diizey, devam, agirlik, hedefe top atma sayisi, top
tasima hata ve siire, sag ve sol el top sektirme hata sayisi, ¢ift el goz koordinasyon
hata sayisi, aynada iz slirme hata ve siire, dairesel takip ile denge parametreleri ise
normal dagilim géstermemektedir.

Cizelge 4.22. Tenis Beceri Puan1 On ve Son Test Sonuglar1 ile Diger On ve Son Test Parametreleri

Arasindaki Tliski

n=76 TENIS BECERI PUANI
PARAMETRELER ON TEST SON TEST

r P r P
Yas 0,45*%* | ,001 0,50** | ,000
Sosyo-ekonomik Diizey -0,03 ,832 0,08 ,534
Devam -0,14 ,327 0,07 ,605
Boy 0,42%* | ,002 0,47**% | ,000
Agirlik 0,14 ,306 0,23 ,098
%Yag -0,14 ,308 0,01 ,933
BKI -0,14 ,304 0,03 ,806
Hedefe Top Atma Sayisi 0,31* ,023 0,41%* | ,002
Top Tasima Siiresi -0,35%* | ,010 -0,51** | ,000
Top Tasima Hata Sayisi -0,41%* | ,003 -0,47** | ,000
Sag El Top Sektirme Sayisi 0,51*% | ,000 0,44** | ,001
Sag El Top Sektirme Hata Sayis1 -0,57** | ,000 -0,57**% | ,000
Sol El Top Sektirme Sayis1 0,55%*% 1,000 0,48%* | ,000
Sol El Top Sektirme Hata Sayis1 -0,57%* | ,000 -0,48%*% | ,000
Cift El Goz Koordinasyon Hata Sayis1 -0,23 ,101 ,089 ,532
Cift El Goz Koordinasyon Siiresi -0,45 ,753 -0,20 ,157
Aynada Iz Siirme Hata Sayis1 -0,24 ,084 0,03 ,834
Aynada Iz Siirme Siiresi -0,10 479 -0,27* ,049
Dairesel Takip -0,22 ,109 -0,39** | ,004
Gorsel Reaksiyon Siirati -0,53** | ;000 -0,30%* ,030
[sitsel Reaksiyon Siirati -0,56** | ,000 -0,31% ,027
Flamingo Denge 0,04 , 782 -0,14 ,316

Yapilan korelasyon testleri sonucunda; tenis beceri puan1 on test degerleri ile
on test; yas r = 0,45 (p<0,01), boy r = 0,42 (p<0,01), hedefe top atma sayisi r = 0,31
(p<0,01), top tasima siiresi r = -0,35 (p<0,01), top tasima hata sayis1 r = -0,41
(p<0,01), sag el top sektirme sayisi r = 0,51 (p<0,01), sag el top sektirme hata sayisi
r= -0,57 (p<0,01), sol el top sektirme sayist r = 0,55 (p<0,01), sol el top sektirme
hata sayisi r = -0,57 (p<0,01), gorsel reaksiyon r = -0,53 (p<0,01) ve isitsel reaksiyon
siiresi r = -0,56 (p<0,05) parametreleri ile arasinda anlamli iligki bulunmustur.
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Tenis beceri puan1 son test degerleri ile son test; yas r = 0,50 (p<0,01), boy
r=0,47 (p<0,01), hedef r = 0,41 (p<0,01), top tasima siiresi r = -0,51 (p<0,01), top
tagima hata sayisi r = -0,47 (p<0,01), sag el top sektirme sayisi r = 0,44 (p<0,01), sag
el top sektirme hata sayis1 r = -0,57 (p<0,01) sol el top sektirme sayis1i r = 0,48
(p<0,01), sol el top sektirme hata sayis1 r = -0,48 (p<0,01), aynada iz siirme siire
r = -0,27 (p<0,05), dairesel takip r = -0,39 (p<0,05), gorsel reaksiyon r = -0,30
(p<0,05) ve isitsel reaksiyon siiresi r = -0,31 (p<0,05) parametreleri ile arasinda
anlaml iligski bulunmustur.
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Cizelge 4.23. Aragtirmada Elde Edilen Bulgularin Ozeti

*
*

*

*

n=76 Omega | Plasebo | Antrenman | Kontrol Anlamli fark
OT-ST | OT-ST OT-ST OT-ST =
On Son
Boy ﬂ ok ﬂ ok ﬂ** ﬂ ok O*ile A O** jle A
Agirlhik woE woE ﬂ ** | Gruplar arasinda fark
ﬁ yoktur
%Yag *x 1T * wox O*ile K
BKI ﬁ Gruplar arasinda fark
yoktur
Hedefe Top Atma Sayisi ok U A ile K* O**jle A

Top Tasima Siiresi

ﬂ**

Gruplar arasinda fark
yoktur

Top Tasima Hata Sayisi

= | o|=iop =

|:[>*

*
*

f

O**ile A O*ile A
O**ile K O** jle K
P**jle K P* ile K

Sag El Top Sektirme Sayisi

*

*
*

O*ile A O** jle K
P**jle K
A** jle K

Sag El Top Sektirme Hata
Sayisi

| = | = ol el =

O**jle A | O**ile K
O**jle K P*ile K

Sol El Top Sektirme Sayisi

O** jle A O*ile A
P*ile A O** jle K
P* ile K

Sol El Top Sektirme Hata
Sayisi

O*ile A O** jle A
O**jle K O*ile K
P*ile A P**ile A
P*ile K P* ile K

:le[> |:[>*

4
f
0
0
0
!
T

o
i
I
i

= =R ool = = e e

Cift El Goz Koordinasyon ok * * P**ile K
Hata Sayist H

Cift El Goz Koordinasyon wox * K**ile O
Siiresi ﬂ ﬁ K** jle P
kOl K*E le A

Aynada Iz Siirme Hata 1T * ﬂ* * | Gruplar arasinda fark

yoktur

Aynada Iz Siirme Siiresi ﬁ** * ﬁ* * O*ile K

Dairesel Takip (sn) ﬁ** * ﬁ ﬂ O** jle K

P** jle K

Gorsel Reaksiyon i i i O*ile A

Isitsel Reaksiyon woE O**jle A

i b |10 P e A

Flamingo Denge O**jle A

ﬂ ﬂ ﬂ P*ile A

P* ile K

Tenis Beceri Puam wox Kok O**jle A

ﬂ ﬁ ﬁ O** jle P

* p<0,05 ** p<0,01
O= Omega Grubu
A= Antrenman Grubu

P= Plasebo Grubu
K= Kontrol Grubu
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TARTISMA

Bu calismaya; yas ortalamasi 11,07+1,44 yil olan; omega grubundan 20,
plasebo grubundan 17, antrenman grubundan 14 ve kontrol grubundan 25 olmak
tizere toplam 76 kiz ve erkek birey katilmistir. Bireylerin sosyo-ekonomik diizeyleri
arasinda anlamh fark yoktur (p>0,05). Bireylerin normal diyetlerinde aldiklar1 DHA
ve EPA oranlar1 arasinda da farka rastlanmamistir (p>0,05). Tenis antrenmanina
katilan gruplardaki bireylerin antrenmana devam durumlar arasinda da farka
rastlanmamistir (p>0,05). Ayrica, cinsiyet, sinif ve irklar arasindaki farkliliklarin
O0grenme iizerine, goz ardi edilecek kadar az etki ettigi ya da etki etmedigi bilgisine
literatiirde rastlanmistir(40) ve gruplar bu dogrultuda kiz erkek ayrimi yapilmadan
olusturulmustur.

Calismaya katilan bireylerin 20 haftalik calisma sonunda, fiziksel
ozelliklerden boy, agirlik ve %yag parametrelerinde omega, plasebo ve kontrol
gruplarinda anlamhi bir degisim gozlenmistir (Cizelge 4.2, 4.3, 4.4). BKI
parametresinde ise yalnizca omega grubunda artig goriilmiistiir. Omega grubunda
bulunan bireylerin fiziksel Ozelliklerden boy parametresi 6n ve son testlerde
antrenman grubundan farkli bulunmustur (p<0,05). Anacak bunu sadece omega3
YA kullammmina ya da antrenmana baglamak dogru olmayabilir. Literatiir de bu
yorumu destekler niteliktedir.

Anderson et al, 32 saglikli bireye 3 ay siiresince omega3 YA ve plasebo
vererek kontrolli bir c¢alisma yapmuslardir. Calismada bireylerin, beslenme
analizlerini, kas biyopsilerini, antropometrik ol¢limlerini (yas, cinsiyet, BKI, Boy,
ist-alt viicut orami) almiglardir. Calisma sonunda, arastirmaya katilan bireylerin
antropometrik Ol¢iimlerinde gruplar arasi bir farka veya zamana baglhh degisime
rastlanmamustir. Besin analizlerinde de yine anlamli bir farka rastlanmanus. Iskelet
kas1 fosfolipid ve trigliserol analizlerinde DHA alan grubun, DHA konsantrasyonlari
diger gruplara gore oldukca farkli ¢ikmustir (72).

Hamamioglu ve Kaya yaptiklart calismada, 6 haftalik egzersiz oncesi ve
sonrast 7—-12 yag grubu cocuklarin antropometrik Sl¢iimleri arasinda anlamli fark
bulmustur (73).

El-Goz Koordinasyonu: Calismaya katilan bireylerin koordinasyon
testlerinden top tasima siiresi, top tasima hatasi, sag el top sektirme hatas1 ve sol el
top sektirme hatasi, cifte el goz hata, aynada iz siirme hata, aynada iz siirme siire ve
dairesel takip parametreleri On-son test Ol¢iim sonuglart arasinda anlamli farka
rastlanmistir (p<0,05). Ancak; bireylerin hedef, sag el top sektirme sayis1 ve sol el
top sektirme sayisi, cift el goz siire parametreleri on-son test dl¢iim sonuglarinda
gelisim olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamistir (p>0.05).
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Bu calismada; 20 haftalik tenis antrenmanini ¢alismaya katilan bireylerin
daha cok hata sayilarina etkisinin oldugu goriilmektedir. Bu sonu¢ dogrultusunda
bireylerin koordinasyon becerilerini degerlendirirken yalmizca siire veya sayi
parametrelerinin degil hata degerlerinin de gbz Oniine alinarak degerlendirilmesinin,
daha dogru sonuglar ortaya koyabilecegi diisiiniilmektedir.

Hedefe top atma sayis1 parametresinde, en iyi gelisimi omega grubundaki
bireyler gostermistir. Daha sonra plasebo grubu gosterirken antrenman grubunda
gelisim gozlenmemis ve kontrol grubunda ise diisiis goriilmiistiir. Omega grubu 6n
ve son testleri arasinda son test lehine anlamli bir fark varken (p<0,01), diger
gruplarin 6n ve son test sonuglarinda anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).
Ayrica gruplar arasi degerlendirmede; 6n testlerde omega grubu ile hicbir grup
arasinda fark yokken, son testlerde ise omega ile antrenman grubu arasinda omega
lehine anlamh bir fark vardir (p<0,01). Kontrol ve plasebo grubu ile omega grubu
arasinda ki fark ise anlamli degildir (p>0,05). Ancak, omega grubu gelisim
gosterirken, kontrol grubu sonuglarinda gerileme goriilmektedir. Bu sonuca gore,
hedefe top atma parametresindeki gelismenin tenis antrenmanina degil omega3 YA
besin destegi kullanimina bagli oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Top tasima siire parametresinde, tiim gruplarm on ve son testleri arasinda
son test lehine anlamli bir fark vardir (p<0,05). Ancak en iyi gelisimi omega grubu
gostermistir. Gruplar arasinda on ve son testlerde istatistiksel olarak anlaml1 bir farka
rastlanmamistir (p>0,05). Top tasima hata parametresinde, omega ©On testlerde
plasebo hari¢ diger gruplardan daha az hata yaptig1 bulunmustur. Omega grubunun
on testlerde daha az hata yapmis olmasinin, son test sonuglarin1 da etkilemis
olabilecegi ve On-son test Olclimleri arasinda, gelisme olmasina ragmen istatistiksel
olarak anlamli bir farka rastlanmamig(p>0,05) olmasina sebep oldugu
diisiiniilmektedir. Diger gruplarin 6n ve son test sonuglarinda omega grubundan daha
cok hata yapmis olmalarina ragmen, gelisimlerinde anlamli bir farka rastlanmigtir
(p<0,05). Gruplar arasi karsilagtirmalarda; omega ile antrenman grubu arasinda, 6n
ve son test sonuglarinda omega grubu lehine anlamli bir farka rastlanmistir(p<0,05).
Omega ile kontrol grubu arasinda, 6n ve son test sonuclarinda omega grubu lehine
anlamli bir farka rastlanmistir(p<0,05). Plasebo ile kontrol grubu arasinda 6n ve son
test sonuglarinda plasebo grubu lehine anlamli bir farka rastlanmistir (p<0,05). Bu
parametrelerde omega3 YA besin desteginin, top tagima testinde hata yapma ve top
sektirme sayisina etkisini kanitlamak miimkiin olmamistir. Ancak top tagima testine
ait tim parametrelerde omega grubu daha iyi sonug elde etmistir.

Top sektirme parametresinde, omega grubunun tiim degerlerinde gelisim
gozlenmis, ancak bu gelisim hi¢cbir parametrede anlamli bulunmamistir (p<0,05).
Plasebo grubu; sektirme sayilar1 diiserken, hata yapma sayilari olumlu yonde
gelismistir. Ancak bu degisimler yine anlaml bir fark ifade etmemektedir(p>0,05).
Antrenman grubu sag ve sol el top sektirme sayilarinda gelisim gostermis iistelik bu
fark istatistiksel olarak da anlamli bulunmustur (p<0,05). Ancak sag el top sektirme
hata yapma sayist azalirken, sol el top sektirme hata sayisi yiikselmistir. Bu
degisimler ise istatistiksel olarak bir anlam ifade etmemektedir (p>0,05). Kontrol
grubunun, sag ve sol el top sektirme say1 parametresinde diisiis gozlenmistir. Sag el
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top sektirme sayisinda bu diisiis istatistiksel olarak da anlamhidir (p<0,05). Hata
parametrelerinde ise anlamli bulunmayan gelisimler gdzlenmistir (p>0,05). Gruplar
aras1 farka bakildiginda; omega grubu ile plasebo grubu arasinda tiim top sektirme
parametrelerinde gelisimleri arasinda fark olmasina ragmen, bu fark istatistiksel
olarak bir anlam ifade etmemektedir(p>0,05). Omega grubu, antrenman grubu ile
tiim top sektirme parametrelerinin 6n testlerinde istatistiksel olarak anlaml farklilik
gostermektedir (p<0,05). Sol el hata parametresi son testinde, omega grubu daha cok
gelismis ve antrenman grubundan istatistiksel olarak da anlamli olan farklilik
gostermistir (p<0,05). Top sektirme sayisinda sag ve sol el Olgiimlerinde omega
grubu On test Olciimlerinde esitlik gosterdigi kontrol grubundan, son testlerde
istatistiksel olarak anlaml fark gostermistir (p<0,05). Ancak hata parametrelerinde
bu fark hem 6n hem de son testlerde bulunmaktadir (p<0,05). Ayni sonu¢ kontrol
grubunun plasebo grubu ile karsilastirma sonuglart arasinda da gegerlidir. Antrenman
ile kontrol grubu arasinda yalnizca; sag el top sektirme sayis1 parametresinde kontrol
grubundaki diisiisten kaynaklandig1 diisiiniilen, istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmektedir (p<0,05).

Cift el goz koordinasyon testi hata sayis1 parametresinde, omega, plasebo
ve antrenman gruplar1 gelisim gostermis ve bu gelisimleri istatistiksel olarak da
anlamli bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubun da ise gelisim tespit edilmis, ancak bu
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05). Gruplar arasinda ki farka
bakildiginda; hicbir grup arasinda anlamh bir farklilik yoktur (p>0,05). Ancak son
testlerde plasebo ile kontrol grubu arasinda anlamh fark bulunmustur (p<0,05). Cift
el goz koordinasyon siire parametresinde; omega ve plasebo gruplan istatistiksel
olarak da anlamli olan bir gelisim gostermisken(p<0,05), antrenman grubundaki
gelisim anlamli bulunamamistir (p>0,05). Kontrol grubunda ise, 6n-son test arasinda
negatif yonde istatistiksel olarak anlamli bir fark ¢ikmis olup(p<0,05), cift el goz test
siirelerinin uzadigi belirlenmistir. Gruplar arasi farka bakildiginda ise; kontrol
grubunun siire parametresi on testinde beklenenden daha kisa siirede yapmasi diger
gruplarla arasinda 6n testlerde kontrol grubu lehine istatistiksel olarak da anlamli bir
farka ¢ikmasina sebep olmustur(p<0,05). Ancak bu fark kontrol grubunun testi daha
uzun siirede tamamlamasi sebebi ile son testlerde goriilmemistir(p<0,05).

Aynada iz siirme hata sayisi parametresinde; omega, antrenman ve kontrol
gruplarinda istatistiksel olarak da anlaml bir gelisim s6z konusudur(p<0,05). Ancak
plasebo grubunda gelisim goriilmiis ancak istatistiksel olarak anlamh
bulunamamistir(p>0,05). Gruplar aras1 degerlendirmede 6n ve son testlerde gruplar
arasinda anlamli bir fark olmamasina ragmen en iyi gelisimi gosteren grubun omega
grubu oldugu goriilmiistiir. Aynada iz siirme siire parametresinde; tiim gruplarin 6n-
son test Olgiimleri arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir (p<0,05). Gruplar arasi
karsilastirmada higbir grup arasinda 6n testlerde anlamli bir fark bulunmazken, son
testlerde; omega grubunun, kontrol grubundan daha kisa siirede testi tamamladigi
ortaya ¢cikmis olup, bu fark istatistiksel olarak da anlamli bulunmustur (p<0,05).
Diger gruplar arasinda ki farklar istatistiksel olarak anlamli bulunamamaistir(p>0,05).
Ancak omega grubu gruplar i¢inde en ¢ok geligsim gosteren grup oldugu saptanmustir.

54



Dairesel takip parametresinde; omega ve plasebo gruplar istatistiksel olarak
da anlamh bir gelisim gostermistir (p<0,05). Ancak antrenman grubunun gelisimi
istatistiksel olarak anlamli bulunmazken, kontrol grubunda higbir degisim
goriilmemistir. ~ Gruplar aras1 karsilastirmada, ©On testlerde gruplar homojen
dagilmisken, son testlerde omega ve plasebo grubu, kontrol grubundan istatistiksel
olarak da anlamli derecede daha iyi gelisim goOstermistir (p<0,05). Omega yine
plasebo grubundan daha fazla gelisim gostermistir ancak bu fark istatistiksel olarak
anlaml bulunmamaistir (p>0,05).

Tim bu koordinasyon degerlendirmeleri sonunda, gruplar arasindaki
koordinasyon gelisim farklarina bakildiginda, omega grubu bireyleri ile diger grup
bireyleri arasinda koordinasyon parametrelerinin 6n testlerinin bircogunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark yok iken son testlerde omega3 YA alan grup diger
gruplardan daha iyi gelisim gostermis oldugu goriilmektedir. Istatistiksel olarak
anlamli fark ifade etmeyen parametrelerde de yine bircogunda omega grubunun daha
iyi gelisim goOstermis oldugunu soOylenebilir. Literatiir bilgileri de omega3 YA
kullaniminin koordinasyon becerisi iizerinde etki ettigi yoniindedir. Bu bilgiler de
bulunan sonug ve yapilan yorumu destekler niteliktedir.

Omega3 YA besin desteginin, beynin mikro ve makro yapisma etki ederek
o0grenmeyi kolaylastirdigi bir¢ok calismada belirtilmistir(7,8). Koordinasyon; beynin
motor korteksi tarafindan kontrol edilen (46,74) motorik bir 6zelliktir. Buna gore
omega grubunun el-gdz koordinasyon becerilerinden bir¢ogunda diger gruplara gore
daha cok gelisim gostermesinin, omega3 YA besin desteginin etkisinden
kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Literatiir de bu sonu¢ ve degerlendirmeyi destekler
niteliktedir.

Dunstan et al, omega3 YA’nin bilissel gelisim iizerine etkilerini 6lgmek
amaci ile yaptiklar, c¢ift kor randomize plasebo kontrollii calismada, 20 haftalik
hamile 98 kadina dogumlarina kadar giinde, 2,2g DHA, 1,1g EPA (n:33) veya
zeytinyagil (n:39) uygulamislardir. 98 kadindan dogan 72 ¢ocugu 2,5 yasinda bilissel
degerlendirmeye almiglardir. Calisma sonunda, omega3 YA destegi alan kadinlarin
cocuklari,  almayanlarin  ¢ocuklarma  gore, el goz  koordinasyonu
degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli yiiksek skor elde etmislerdir
(p=0,021). Ayrica el-g6z koordinasyonu sonuglari ile kordon kam eritrositlerinde ki
omega3 YA seviyesi arasinda yliksek korelasyon goriilmiistiir (75).

Koletzko et al, zihinsel fonksiyonlar1 normal olan, 1-11 yas arasi, 36
fenilketoniirili okul ¢agi ¢ocugu iizerinde omega3 YA besin desteginin norolojik
sonuglarin arastirmak {izere bir ¢aligma yapmislardir. Cocuklara giinde, kilogramlari
basina 15mg diisecek sekilde 3 ay boyunca DHA destegi vermislerdir. Cocuklari
gorsel fonksiyonlarimi, merkezi sinir sistem fonksiyonlarim1 6lcen motor beceri ve
koordinasyon testlerine almiglardir. Calisma sonunda, omega3 YA destegi alan
cocuklarin motor beceri ve koordinasyon gelisimleri, destek iiriin almayan
yasitlarindan olusan kontrol grubundaki c¢ocuklardan anlamli derecede fazla
cikmistir(76).
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Stordy’nin, dispraksi hastasi olan 5-12 yaslar1 arasindaki 11 erkek ve 4 kiz
cocuguyla yaptig1 ¢alismada, cocuklarin motor becerilerini degerlendirmislerdir.
Cocuklara 4 ay boyunca icerisinde 480 mg DHA bulunan besin destegi verilmistir.
Hi¢ bir antrenmana tabi tutulmayan cocuklar destek iirlinii almadan ve aldiktan
sonra, manipiilatif becerisi, top ile oynama becerisi, statik ve dinamik denge
becerisinin yani sira aileleri tarafindan doldurulan anket sonuglarina goére
degerlendirilerek, motor becerilerindeki gelisimleri analiz edilmistir. Calisma
sonunda, cocuklarin toplam motor beceri degerlerinde gelisme oldugu gozlenmis
(p=0,007 maipiilatif beceri p=0,02, top ile oynama becerisi ve p=0,03 statik ve
dinamik denge t test sonuglari) ve DHA’nin dispraksili ¢ocuklarin motor
gelisimlerini olumlu yonde etkiledigi sonucuna varilmistir(58).

Donkelaar et al, daha 6nce beyin korteksinin el-goz koordinasyonuna
katkisinin incelendigi calismalardan yola cikarak, posterior parietal kortexin el-goz
koordinasyonunda ki roliinii, normal, saglikli, ortalama 29 yasinda olan, 5 erkek
denek iizerinde incelemiglerdir. Calisma sonunda, arastirmacilar posterior parietal
kortexin goziin kisa baslangi¢c hareketlerinde etkili oldugunu dolayisi ile el-goz
koordinasyonunu da etkiledigini savunmaktadirlar(77).

Literatiir; bu caligmada bulunan sonu¢ ve yapilan degerlendirmeyi destekler
niteliktedir.

Reaksiyon siirati:

Gorsel reaksiyon siirati parametresinde, omega, plasebo, kontrol grubu
ortalamalarinda pozitif yonlii gelisme olurken, antrenman grubunda ki degisim
negatif yonliidiir. Ancak bu sonuclar anlamli degildir (p>0,05). Gruplar arasindaki
farklara bakildiginda, sadece omega ve antrenman grubu son testlerinde omega
lehine anlaml bir fark goriilmiistiir (p<0,05). Bu da omega grubunun diger
gruplardan daha iyi gelisim gosterdigi ve omega3 YA besin deste§inin gorsel
reaksiyona etki ettigi soylenebilir. Isitsel reaksiyon siirati parametresinde ise;
antrenman grubunda 6n-son test arasinda olumsuz degisim goriilmiistiir. Bu degisim
anlamli bulunmamistir (p>0,05). Omega, plasebo ve kontrol grubunda ise gelisim
goriilmiistiir, ancak bu fark yalmizca kontrol grubunda istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur (p<0,05). Gruplar arasi karsilastirmada ise, antrenman ile omega ve
plasebo gruplan arasinda on testlerde bir fark bulunmazken, son testlerde bu fark
istatistiksel olarak anlamli olarak bulunmustur (p<0,05). Buda plasebo ve omega
grubunun antrenman grubundan daha ¢ok ilerledigini gostermektedir. Bu sonuglar
dogrultusunda, omega grubunun diger gruplardan isitsel reaksiyon siirati
parametresinde daha iyi gelisim gosterdigini, bununda omega3 YA etkisinden
kaynaklandigini s6ylemek miimkiindiir.

Literatiir de bulunan calismalar omega3 YA besin desteginin reaksiyon
siiratini etkiledigi yoniindedir. Ancak bu etki bazi caligmalarda istatistiksel olarak
anlamli bulunurken, bazi caligmalarda gelisimin omega gruplarinda daha fazla
olmasina ragmen sonuglar anlamli bulunamamistir. Bu ¢alismada da gelisme olmusg
ancak omega grubunda anlamli bir fark bulunamamistir.
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Fontani et al, omega3 YA desteginin, bilissel ve fizyolojik etkilerini 6lgmek
amaciyla, ortalama 33 yasindaki 13 erkek ve 20 bayanin katildig1 plasebo kontrollii
bir caligma yapmislardir. Arastirmacilar, ¢calismanin 1. ve 35. giiniinde, caligmaya
katilan bireylere ¢esitli dikkat testleri ve reaksiyon testlerinin yam sira EMG, EEG,
psikolojik durum anketi ve kan analizleri uygulamiglardir. 35 giinliik periyotta 17
bireye giinde 500mg’lik 8 kapsiil halinde toplam, 4g omega3 YA (200mg EPA,
100mg DHA ve 100mg diger yag asitleri) destegi, 16 kisiye de plasebo olarak giinde
8 kapsiil halinde toplam 4g zeytinyagi verilmistir. Calisma sonunda, Reaksiyon,
dikkat ve fizyolojik degerlendirme testlerinde omega3 YA destegi alan grupta daha
cok gelisme goriilmiistiir. Ancak bu gelisme bazi testlerde istatistiksel olarak anlam
ifade etmemistir. Yapilan korelasyon testlerinde ise, kandaki EPA orani ile reaksiyon
siiratinin de icinde oldugu bir ¢ok parametre arasinda olumlu yonde anlamli iliski
oldugu saptanmistir(78).

Zhang et al, 20-59 yas aras1 3960 kisi yaptiklar1 calismada, bireylerin besin
analizlerini alarak reaksiyon siiratinin de icerisinde bulundugu bir¢ok parametre ile
karsilagtirmislardir. Calismada regresyon analizi kullanarak kisilerin YA’lerinden
elde ettikleri enerji ile reaksiyon siiratlerini karsilagtirmislar. Calisma sonucunda
YA’lerinden elde edilen enerji ile reaksiyon siirati arasinda olumlu yonde anlaml
iliski bulmuslardir(79).

Denge parametresinde, tiim gruplara 6n ve son testler arasinda gelisim
gozlenmis ancak bu gelisim yalnizca omega ve plasebo gruplarinda anlaml
bulunmus (p<0,05), antrenman ve kontrol gruplarinda anlamli bulunmamistir
(p>0,05). Gruplar arasindaki farka bakildiginda ise, 6n testlerde hicbir grup arasinda
anlamh fark yoktur (p<0,05). Ancak son testlerde, omega ile antrenman ve kontrol
grubu arasinda anlaml fark bulunmustur (p<0,01). Plasebo ile antrenman ve kontrol
gruplar arasinda ki farkta omega grubundan diisiik ancak yine de istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0,05). Denge parametresinde, omega grubu plasebo hari¢c diger
gruplardan daha iyi sonuglar elde etmistir. Plasebo grubu, omega alan gruptan daha
diisiik sonuglar almig, ancak en az omega kadar iyi bir gelisim gostermistir. Bu
sonug¢ dogrultusunda denge parametresinin omega3 YA besin desteginden etkilendigi
soylenebilir.

Richardson et al, yaptiklar randomize plasebo kontrollii ¢aligmada gelisimsel
koordinasyon bozuklugu olan 5-12 yas arasi cocuklardan deney grubuna, 3 ay
boyunca, giinde 6 kapsiil (558mg EPA, 174mg DHA, 60mg ALA, 9,6mg Vitamin E)
besin destegi, plasebo grubuna zeytinyagi vermislerdir. Testlerde ¢ocuklarin
akademik basarilarim1 ve motor becerilerini degerlendirmislerdir. Yaptiklart motor
beceri degerlendirmelerinde, top becerisi, el becerisi, statik ve dinamik denge
parametrelerini kullanmislardir. 3 ay sonunda aldiklar sonuglarda, plasebo grubu ile
omega grubu arasinda fark olmasina karsilik, bulunan fark istatistiksel olarak anlam
ifade etmemistir. Cocuklarin akademik basar1 parametrelerinde ise anlamli derecede
fark olmustur (80).

Geuze; dengenin; motor gelisimin temel 6zelligi oldugunu ve koordinasyon
becerisi ile iliskili oldugunu soylemektedir. Bunun iizerine 6-12 yas aras1 24’i
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gelisimsel koordinasyon bozukluguna sahip olan ve 24’i normal ¢ocugun denge
performanslarini karsilagtirmiglardir. Calisma sonunda dengenin yasa bagli olarak
degisim gosterdigini ve en iyi skorun 10-12 yas arasinda alindigimi bildirmislerdir.
Diger sonuglara gore de koordinasyon bozuklugu olan grup ile kontrol grubun
karsilastirmalarinda anlaml olmasa da aralarinda fark bulmuglardir (81).

Tenis Beceri puam parametresinde; tenis egitimi alan tiim gruplarda egitime
bagh olarak aldiklar tenis beceri puanlarinda artis olmustur. Ancak bu artis yalnizca
antrenman ve omega grubunda anlamhi bulmustur (p<0,01). Gruplar arasi
karsilastirmada 6n testlerde hi¢bir grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur. Son testlere bakildiginda ise, omega grubu plasebo ve antrenman grubundan
anlamli olarak daha iyi puan almistir (p<0,01). Antrenman ve plasebo gruplar
arasinda ise anlamhi bir fark yoktur (p>0,05). Sonuglara bakildigi zaman bircok
parametrede de oldugu gibi tenis beceri puaninda da omega grubu daha cok
ilerlemistir. Bu sonuglar kurulan ‘omega3 yag asidi kullaniminin beceri edinimi
tizerine etkilidir’ hipotezini ve dolayist ile omega3 besin desteginin tenis beceri
ediniminde etkili oldugunu kanitlar niteliktedir.

Tenis beceri puam ile diger parametreler arasinda yapilan korelasyon
analizi sonucunda; tenis beceri puanlart ile alan koordinasyon testleri, reaksiyon
siirati, boy ve yas parametreleri arasinda kuvvetli korelasyon bulunmustur (p<0,05).
Korelasyon sonuglarindan da anlasilacag: iizere tenis becerisi ile koordinasyon ve
reaksiyon siirati arasinda anlaml iliski vardir (Cizelge 4.34.).

Literatiire gore, tenis becerisinin %35’lik gibi Onemli bir bolumiinii
koordinasyon olusturmaktadir (46). Teniste basarili olmanin anahtar1 el goz
koordinasyonudur(82).

Bonifacci, 6-10 yas aras1 144 cocuk ile yaptiklar1 ¢alismada, motor beceri
seviyesinin, gorsel-motor beceri entegrasyonu ve algilama becerisi iizerine etkisini
aragtirmigtir.  Calisma da bireylere uyguladigi motor gelisim testlerine gore
puanlandirarak diisiik, ortalama ve yiiksek motor beceri seviyesine sahip olanlar
olarak 3 gruba ayirmis. Calisma sonunda, motor beceri seviyesinin gorsel-motor
beceri (el-gbz koordinasyonu) entegrasyonunu etkiledigini, ancak algisal beceriye
etki etmedigini kanitlamistir(83).

Piek et al, bebelik cagi ince ve kaba motor beceri performansinin, okul
caginda cocuklarin biligsel ve motor becerileri iizerindekini etkilerini arastirmak i¢in
cocuklar1 dogumlarindan 4 ay sonrasina kadar ve okul cagi 6-11 yaslar1 arasinda
degerlendirmislerdir. Calismanin sonunda, bebeklik donemindeki 6zellikle ince
motor beceri seviyesinin okul cagindaki motor ve biligsel performansi kuvvetli
Olctide etkiledigini bulmuslardir(84).

Whalley et al, yaptiklar1 bir ¢alismada 6giinlerinde yagl baliklara yer veren
ya da besin destegi olarak balik yagi alan kisilerin, zeka testlerinde (IQ testleri)
yiizde on {i¢ daha yiiksek puan aldiklarini bulunmuslardir. Calisma sonucunda; balik
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yaglarinin, inflamasyonu azaltarak beynin yaslanmasini yavaslattig1 yoniinde kanitlar
bulunmustur. Bulgulardaki en dikkat ¢eken yon ise; beyindeki yaslanmanin
yavaslamasinin sebebinin, hafizanin gerilemesindeki azalmadan degil, bilissel
fonksiyonlardaki kétiilesmenin azalmasindan kaynaklanmis olmasidir. Ayrica, balik
yagi kullanan kisilerin beyinlerinin daha hizli veri aktardigi bildirilmistir. Yine,
kanlarinda ki omega3 YA oranlan ile zeka testlerinde aldiklar1 puanlar arasinda da
cok giiclii bir iliski bulunmustur. Sonuglar; balik yagi kullanan Kkisilerin,
kullanmayan kisilere gore daha geng¢ beyne sahip olduklar1 ve omega3 YA iin, beyin
yaslanmasini bir iki yas yavaslattigi yoniindedir(21).

Ryan and Nelson’un, okul Oncesi ¢ocuklarda uygulanan DHA desteginin
biligsel fonksiyonlar iizerinde ki etkilerini aragtirmak amaci ile ortalama 4 yaginda
olan 202 cocuk ile cift kor rasgele plasebo kontrollii bir ¢alisma yapmislardir.
Calismada cocuklara 4 ay boyunca, giinlitk 200mg’lik 2 tablet halinde toplam 400mg
DHA verilmistir. Arastirmanin basinda ve sonunda cocuklara, biligsel bazi testlerin
(dikkat, hafiza, tepki, odaklanma siiresi) yam1 sira kan analizi uygulanmistir.
Calismanin sonunda; DHA alan grubun, kandaki DHA konsantrasyonunda %300 liik
gibi istatistiksel olarak da anlaml bir artis goriiliirken, plasebo grubunda diisiik
kalmistir. Bilissel degerlendirmelerde ise, DHA alan grupta genel degisim gozlenmis
ancak plasebo alan grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir.
Istatistiksel olarak anlamli farka sadece dikkatin ve hafizanin olciildiigii kelime
testinde (Peanbody Picture Vocabluary Test) rastlanmistir. Ayrica yine kelime testi
ile kandaki DHA konsantrasyonu arasinda yapilan regresyon analizinde dogru
orantiya rastlanmistir. Arastirmacilar DHA desteginin okul 6ncesi cocuklarda hafiza
ve dikkat iizerinde etkili oldugunu savunmaktadirlar(85).

Williats et al; yeni dogan bebeklerde uzun zincirli ¢oklu doymamis yag
asitlerinin problem ¢dzmeye etkisini incelemek amaci ile bir calisma yapmislardir.
Calismada bebeklere dogumlarindan itibaren 4 ay boyunca, 21 bebege mamalarina
karnistirarak omega3 YA, 23 bebege ise sadece mama vermislerdir. Bebekler 10 aylik
olduklarinda ise 3 basamakli problem cozme testleri uygulanmistir ve bebekler
puanlandiridmistir. Calisma sonunda; Omega3 YA destegi alan grup almayan gruba
gore daha bilingli ¢oziimler iiretmislerdir. Bu fark istatistiksel olarak da anlamh
bulunmustur. Arastirmacilar, uzun zincirli coklu doymamis yag asidi desteginin,
problem ¢ozme yetenegini etkiledigini ve problem ¢6zme yetenegi ile cocukluk
donemi IQ seviyesi arasinda da iliski oldugunu savunmaktadirlar(52).

Rogan and Gladen c¢alismalarinda, 855 yeni dogan bebegi 4 yil boyunca
gozlemlemisler. Gozlemler sonucunda mama yerine anne siitii ile beslenen
cocuklarin okul caginda, bagsarnn yiizdelerinin daha yiiksek oldugunu
bulmuslardir(15).

Laboratuar ¢alismalari, omega3 YA acisindan zengin diyetle beslenenlerin,
noral membran uyarimlarinin daha diizenli oldugunu, ndrotransmitter diizeyi ve
norotransmitter membran reseptorlerinin DHA ya baglhh olarak yogunlastigini
gostermektedir(9). Dopamin  merkezi  sinir  sisteminin en = Onemli
norotransmitterindendir. Hareket, kavrama, motivasyon, madde baghlig gibi
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siireglerin kontroliinii kapsamaktadir. Beyinde dopaminin dort adet ana gecis yolu
vardir. Bunlardan en Onemlisi, beynin frontal lobunda bulunan nigra ile striatum
arasindaki nigrostriatal olarak adlandirilan geg¢is yoludur. Bu ge¢is yolu motor
fonksiyonun kontrolleri ile ilgilidir(86).

Lange et al, yaptiklan rewiev ¢alismada bildirildigi tizere; parkinson hastasi
olan, dopamin tedavisi goren, dopamin tedavisi gormeyen ve saglikli olan toplam 18
birey iizerinde yapilan bir caligmada, yazi yazma becerisini kapsayan testte kisilerin
motor becerileri sonuglarinin dopamin ile iligkisi incelenmistir. Calisma sonunda,
dopamin tedavisi goren bireylerin normal bireylere yakin motor beceri degerlerine
sahip olduklari, ancak dopamin tedavisi gormeyenlerin anlaml oranda diisiik motor
becerilere sahip olduklar ortaya ¢cikmistir(86).

16 saglikli birey iizerinde yapilan diger bir calismada, nigrostriatal gegis yolu
biiylikliigii ile yazma becerisi kapsaminda bireylerin motor beceri seviyeleri
incelenmistir. Calisma sonunda, nigrostriatal ge¢is yolu 25m?’nin {iistiinde olmasi
durumunda dopaminin etkisinin arttig1 ve dolayisi ile motor kontrolii olumlu yénde
etkiledigi kanisina varilmistir(86).

22 birey iizerinde yapilan diger bir calismada da, ¢ift kor caprazlama
kullanilmigtir. Bireylerin bir kismina, amino asit karisimi ve prolaktinden olusan bir
icecek, diger kismina sadece amino asit karigimi icirilmis ve yazma becerisini igeren
motor beceri testlerine alinmiglardir. Daha sonrasinda caprazlama yapilarak tekrar
testlere alinmiglardir. Calisma sonunda, yapilan analizler sonucu plazma prolaktin
seviyesinin  diismesinin, hipotalamustaki ~dopamin gecisini  diisiirdiigiinii
belirlemislerdir. Buna bagh olarak prolaktin eklenmis karisimi i¢en bireylerin motor
performanslarinda da anlamh fark oldugu ortaya ¢cikmis(86).

Hayvanlar lizerinde yapilan ¢alismalarda omega3 Y A ‘nin ilk 4 haftada, kanda
ve beyinde biriktigi ancak, etkisin 8 hafta sonunda etkisinin ortaya c¢iktig
belirlenmistir(29,31). Bu calismada, literatiirle paralel olarak, omega3 YA’nin
etkisini gorebilmek amaci ile 19 haftalik omega3 YA besin desteginin ardindan
Olctimler yapilmistir.

Moriguchi et al, 3 haftalik sicanlarla yaptiklarnn calismada, DHA’nin
sicanlarin beyin, retina, karaciger ve kandaki birikimlerini degerlendirmek amaci ile
1. 2. 4. ve 8. DHA konsantrasyonlarin1 degerlendirmislerdir. Baslangicta ortalama
DHA seviyeleri, kanda 0,08mg, karacigerde 2,66mg, beyinde 0,94mg, retina da ise
25,12mg’mis. Sicanlarin bir grubuna omega3 YA bakimindan zengin bir diyet
uygularken diger gruba omega3 YA bakimindan yoksun bir diyet uygulamislardir.
DHA birikimi. 1k 2 haftada gereksinimlerin; beyinde %35, retinada 62, kanda %89,
karacigerde ise ilk haftada tam dolum gozlenmistir. Diyetin 4. haftasinda, kanda
%93, retinada %73 dolum gozlenmis. 8. haftada ise kanda %106 oraninda, retinada
tam dolumda ve beyinde ise %80 oraninda dolum gereksinimi karsilayabilecek kadar
birikim gozlenmistir. Tiim bu gozlemler sirasinda omega3 YA bakimindan zengin
diyet uygulanan sicanlar, uygulanmayanlara gore anlaml birikim farklarn
sergilemiglerdir(31).
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Hashimoto et al, alzehimer hastaligi olan 25 haftalik 54 wistar sicani
tizerinde, DHA ile Ogrenme becerisini, hastaligin verdigi zarardan ne kadar
koruyabildigini saptayabilmek icin kontrollii bir arastirma yapmislardir. 12 hafta
boyunca, 54 sicandan 23’iine DHA diyeti, 31’ine normal bir diyet uygulamislardir.
Belirli zamanlarda sicanlari, iki bolmeli kafese almislar. Gorsel ve isitsel uyarinin
ardindan siganin bulundugu bolmeye elektrik vererek diger bdlmeye kacmasi
arasinda gecen zamam Sl¢gmiisler. 12 hafta sonunda DHA diyeti uygulanan siganlarin
daha iyi 6grendiklerini saptamislar. Ayrica yaptiklar cerrahi incelemelerindeki DHA
seviyeleri ile 6grenme becerileri arasinda korelasyona rastlamislar(30).

Hashimoto et al, 2005 yilinda aymi ¢alismanin bir benzerini yapmislardir.
Yine alzehimer hastaligi olan 20 haftalik wistar sicam1 kullanmiglardir. Ayn1 sekilde
diyet uygulamis ancak, iki bolmeli kafes yerine yildiz seklinde labirent
kullanmiglardir. Olciimlerde hafiza ve 6grenme becerisi olmak iizere iki parametreyi
degerlendirmislerdir. Sonucta, beden agirliginda bir degisime rastlamamislardir.
Bunun yami sira DHA grubu daha iyi 6grenmis ve Ogrenme becerisi ile beynin
kortiko-hipokampal bolgesindeki DHA konsantrasyonu ile arasinda korelasyona
rastlanmistir(32).

Lim and Suzuki; yaptiklar1 ¢alismada, yash ve geng sigcanlara DHA destekli
diyet uygulayip labirent ile Ogrenme becerilerini sinayarak, DHA’nin 68renme
becerisi iistiine etkisini kanitlamiglardir. Diyete bagladiktan dort ay sonra, denek
grubundaki sicanlar kontrol grubundan anlamh sekilde az hata yapmigslar ve daha
kisa siirede labirenti ge¢mislerdir. Bu fark kontrol grubundaki genc sicanlardan bile
anlamli bulunmustur (22).

Lim and Suzuki’nin; 2001 yilinda yaptiklar bir diger ¢alismada ise, 3 aylik
80 adet aymi koloniden olan sicanlar1 kullanmiglardir. 80 sicanin 40’mna giinde
2mg’lik omega3 YA diyeti, 40’mna hurma yag1 vermislerdir. Omega3 YA verdikleri
grubu da kendi iclerinde 1 hafta beslenen, 2 hafta beslenen, 1 ay ve 3 ay beslenen
olmak iizere 4 gruba ayirmislardir. Labirent testi olarak da 200 yilindaki
caligmalarinda da kullandiklann video ve hareket analiz sistemli labirent
kullanmiglardir. Kan ve beyin dokusu analizleri ile dgrenme becerisi arasindaki
zaman bagli degisimi incelemislerdir. Arastirmanin sonunda, benden agirliginda
zamana bagl bir degisim gozlenmemis. Arastirmacilar diger sonuclara da dayanarak,
DHA’nin beyin dokusunda 2 haftada birikmeye basladigin1 anacak anlamli sonuglar
cikmasi i¢in ve Ogrenme becerisini etkileyebilmesi icin en az 3 ay kullanilmasi
gerektigini savunmaktadirlar (87).

Vancassel et al; sicanlarin davramiglarina omega3 Y A’nin etkisini aragtirmak
amaci ile bir calisma yapmuglardir. 4 gruba ayirdiklar sicanlardan omega3 grubuna
giinde ortalama 80mg omega3 YA vermislerdir. Daha sonra labirent ve cesitli cerrahi
yontem sonuglarim degerlendirmislerdir. Calisma sonunda, yag asitlerinin beyindeki,
fosfolipidlerine ve monamin seviyesine etki ederek, beyin fonksiyonlarini ve
davraniglar1 olumlu yonde etkiledigini kanitlamiglardir(88).
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Tiim ¢alismalar omega3 YA’in beyinin sinaptik yapisina etki ederek bilissel
ve dolayisi ile motorik gelisime etki ettigi yoniindedir. Yapilan bu c¢alismada da 19
hafta boyunca giinde 670mg omega3 YA alan grubun tenis becerisini daha iyi
0grendigi sdylenebilir.
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SONUCLAR

Omega3 kullaniminin 10-12 yas ¢ocuklarda beceri edinimi iizerine etkisinin
incelendigi ve 76 bireyin katildig1 calismada, literatiirden destek alinarak bir birine
baglh iki adet gerekgeli hipotez kurulmustur.

Omega3 YA kullanimi1 beynin mikro ve makro yapisina etki ederek motor
korteks tarafindan kontrol edilen koordinatif becerileri olumlu yonde etkilemektedir.
Kaynaklarin belirttigine gore; tenis iyi diizeyde koordinasyon gerektiren bir spordur.
Raket ile gelen topu dogru yerde bulusturmak yiiksek bir el g6z koordinasyonu
gerektirir. Nitekim tenis sporunda, koordinasyon performansa %35 oraninda etki
etmektedir. Omega3 YA kullammi da, biiyiik bir kismim1 koordinasyonun
olusturdugu tenis becerisinin edinimini kolaylastirmaktadir.

Calisma sonunda elde edilen bulgular hipotezleri dogrular niteliktedir. Ayrica
literatiir de bu sonuglar1 desteklemektedir. Omega3 YA sinir sistemine, algiya, karar
kalitesine ve noromuskular yapiya etkisi bilinmektedir. Bu etki; omega3 YA’nin
noral baglantilarin kuruldugu sirada, sinaptik aralikta bulunan norotransmitterlerin
yapisina etkisinden kaynaklanmaktadir.

Yapilan ¢alisma sonucunda, gruplarda asagidaki sistematige bagli olarak
gelisimler hedeflenmistir.

Kontrol grubu : dogal gelisim

Antrenman grubu : dogal gelisim + tenis antrenmani

Plasebo grubu : dogal gelisim + tenis antrenman + plasebo
Omega grubu : dogal gelisim + tenis antrenmani + omega

Elde edilen bulgularda, koordinasyon seviyesini belirleyen ve on testlerde
aralarinda anlamhi fark olmayan ve yukarida beklenen gelisimin alindigi
parametrelerden, hedefe top atma, top tasima siiresi, sol el top sektirme hata sayisi,
cift el gbz hata, aynada iz siirme siire, dairesel takip parametrelerinde omega3 YA
diger gruplardan daha iyi gelisim gostermistir. Bu bulgular sonucunda, omega3 YA
kullaniminin omega grubunun koordinasyonunu etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.

Reaksiyon siirati hi¢gbir grupta anlamli diizeyde gelismemistir. Sebep ise
antrenman programlarinda reaksiyon siiratini gelistirebilecek drillere yer verilememis
olmasi olarak diisiiniilmektedir.
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Tenis antrenmanlarina katilan tiim bireylerin, tenis beceri testi puanlarinda
artiy goriilmiistiir. Ancak en iyi gelisimi yine omega grubu gostermistir. Bu sonug
asil hipotezlerden olan omega3 YA kullaniminin tenis beceri edinimini olumlu
etkiledigi hipotezini dogrulamaktadir.

Tiim bu bulgulara dayanarak, dogru antrenman uygulanan bireylere verilen
omega3 YA besin destegi, kisilerin hedeflenen beceriyi 6grenmelerini kolaylastirdigi
diisiiniilmektedir.

Tenis egitiminde, planli ve diizenli antrenman programinin yani sira omega3
YA gibi beceri edinimini etkileyen destek iiriinler kullanmak, sporcularin beceri ve
koordinatif 6zelliklerinin gelisimini hizlandirabilir. Boylece beceri 6grenimi icin
harcanacak zaman, tenis oynayan bireylere daha zorlastirilmis becerileri kazanma
sans1 verebilir. Zorlastirilmig beceriler ise beceri gelisimini olumlu yonde etkileyerek
beceriyi daha kaliteli kilabilir.

Omega3 YA ancak tekrar edilerek gelistirilmeye calisilan koordinatif
becerilerin edinimini kolaylastinir. Yalmzca omega3 YA kullanmak gelisim igin
yeterli degildir. Antrenmanda bilin¢li olarak baz1 6zellikler tekrar edilmeli. Ancak o
zaman omega3 YA bu 6zelliklerin edinimine olumlu katki verebilir.
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ONERILER

Antrendrler teknik antrenmanlari planladiklar1 donemlerde, sporcularina
omega3 YA vermesi uygun olacaktir. Ancak omega3 YA kullanimu ile ilgili bazi
unsurlara dikkat edilmelidir.

. 670 mg omega3 YA (221mg EPA, 147mg DHA) kullaniminin beceri
edinimini etkileyebilmesi icin yeterli doz oldugu diistiniilmektedir.

. Antrenmanlarin  hassas  gelistirilmesi ve planlanan hedefler
dogrultusunda planlanmas1 gerekmektedir. Amaca uygun antrenmanin olmadigi
yerde omega3 Y A’in etkisinden bahsedilememektedir.

° Omega3 YA’in teniste isabet iizerine etkisinin goriilebilmesi i¢in 19
hafta yerli olabilir.

. Alan ve laboratuar testleri ile gelisimleri kontrol edilmelidir. Ayrica,
alan testleri calismalarda drill olarak uygulanmalidir. Ciinkii omega3 YA’in etkisini
sporcu ve antrenor fark etmelidir. Sonuclar sporculara bildirilip omega3 YA
kullanimin beceri tizerine etkisi vurgulanmalidir.

o [leriye doniik kullanim igin bireyler yonlendirilmelidir. Sadece spor
alaninda ya da beceri tizerindeki etkisine degil, omega3 YA’in saglik iizerine olumlu
etkileri konusunda da antrendr, sporcu ve sporcu velileri bilin¢lendirilmelidir.
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2006 yilinda Akdeniz Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Hareket ve
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EK-1

ARASTIRMAYA KATILAN OGRENCILERIN SOSYO-EKONOMIK
DUZEYi BELIRLEME ANKETI

Degerli veli;
Bu anket formu, ¢alismamiza katilan bireyler hakkinda ayrintili bilgi sahibi
olmak, 6grencilerin sosyo-ekonomik diizeylerini belirleyerek, 6gretilecek beceriler

tizerinde etkisi olup olmadiginin arastirilmasi ve olusturulacak olan gruplar arasinda
dengenin saglanmasi amaci ile olusturulmustur.

1. Arastirmaya katilan 6grencinin;
Adi-Soyadi

Cinsiyeti

Dogum tarihi : __/ /19
Dogum yeri

Okudugu okul

Smmf

Boy/agirhk

Kan grubu

Telefon -GSM

Adres

2. Annenin — Babanin;

Anne Baba
Adi-Soyadi
Dogum Tarihi | __ / /19 _ /N9
Dogum Yeri
Boy
Agirhk




¢ Esinizin ve sizin bulundugunuz meslek grubunun karsisina (X) koyunuz.

Meslek Anne Baba

Isci (toprak, sanayi, vb.)

Ciftci (kendi topraginda)

Serbest meslek (doktor, avukat, vb.)

Memur

Esnaf/Tuccar

Issiz/Ev hanimi

Emekli (meslek grubunu belirtiniz

e Esinizin ve sizin 6grenim durumunuzu belirten maddenin karsisina (X)

koyunuz.

Ogrenim Durumu Anne Baba

Okur - yazar degil

Okur — yazar

Ilkokul

Ortaokul

Lise

Yiiksekokul/Fakiilte

Master/Doktora

3. Ailenizdeki birey sayisi kagtir?

A) Bir-iki kisi B) Uc-dort kisi C) Bes-alti kisi D) Yedi ve yukari
4. Kag cocugunuz var? )
A) Bir B) Iki C) Uc D) Dort E) bes ve yukart
Oturdugunuz Semt?

b

6. Oturdugunuz ev kime ait?
A) Sosyal konut/lojman B) Aile bireylerine C) Kira D) Kendimize
7. Evinizdeki oda sayis1? (mutfak haric)

A) Bir B) Iki C) Ug D) Dort E) Bes ve yukari
8. Oturdugunuz evin yaklasik satin alma iicreti nedir?

A) <30.000-YTL B) 31.000-60.000-YT

C) 61.000-90.000-YTL D) >91.000-YTL

9. Arabamz var m?

A) yok B)Daha 6nce vardi C) Bir tane D)>iki tane

10. Ailenizin sosyo-ekonomik diizeyi nedir?
A) Ust B) Orta C)Alt
11. Ailenizin ortalama aylk geliri ne kadardir?
A) <500 YTL  B)501-1000 YTL  C)1001-1500YTL D)=1500YTL
12. Cocugunuz okul basarisi icin ek bir destek aliyor mu?
A) Ek destek almiyor B) Ozel ders  C) Grup dersleri D) Dershane
13. Cocugunuz okul disinda hangi faaliyetlere katiliyor mu?
A)Katilmiyor B) Miizik dersi C) Tiyatro D) Dans E) Sportif egitim
14. Cocugunuzun en son karne derecesi nedir?
A) Zayif (1) B) Geger(2) C)Orta(3) D)lyi(4) E) Pekiyi(5)



EK-2

OLCUM FORMU

ADI- SOYADI: BOY

GRUBU : DOGUM TARIHI

TENIS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 | PUAN
BECERI

TESTI

1.

DENEME

2.

DENEME

3.

DENEME

ALAN TESTLERI
1. Deneme 2. Deneme Sonug¢

Hedefe Top Atma Testi

Top Tasima Siire Hata

Top Sektirme Sag Sol

Say1 Hata Say1 Hata
Flamingo Denge Hata Sayisi
LABAROTUAR TESTLERI
Cift E1-Goz Koordinasyonu Hata Sayisi Siire
Aynada iz Siirme Hata Sayisi Siire
On Time Off Time

Dairesel Takip

Iz Siirme Labirenti Hata Sayisi Siire
Reaksiyon Siirati 1. deneme | 2. deneme | 3. deneme | Sonug
Gorsel

Isitsel




EK-3

3 GUNLUK BESIN TUKETIM KAYIT FORMU

Adi-Soyadt:
Y BESIN BESINLER VEYA
OGUNLER ADI iQiNDEKiLER MIKTAR
SABAH
KUSLUK
HAFTA [
.|9| . OGLE
BIRINCI ™ jKiNDi
GUN
AKSAM
GECE
e BESIN BI_ES_iNLER_VEYA _
OGUNLER ADI ICINDEKILER MIKTAR
SABAH
KUSLUK
HAFTA [
. |.(;| . OGLE
IKINCI IKINDI
GUN
AKSAM
GECE
e BESIN BI_ES_iNLER_VEYA _
OGUNLER ADI ICINDEKILER MIKTAR
SABAH
KUSLUK
HAFTA . o
SO_NU OGLE
BIR IKINDI
GUN
AKSAM
GECE




NOT:
» Ug giinliik besin tiiketim kaydi formunu iki giin hafta igi, bir giin hafta sonu
olmak tizere doldurunuz.
= Besin titkketiminizi yazdiginmiz giinler ¢ok fazla ya da ¢ok az besin tiikettiginiz
giinler olmasin.
»  Ug giinliik besin tiiketiminizi asagidaki olciileri kullanarak yaziniz.

SIVI YIYECEKLER: Su Bardagi (SB)

(siit, yogurt, su, cay, corba)

YEMEKLER: Yemek Kasig1(YK)
(sulu et ve sebze yemekleri)

PEYNIR, ET, BALIK: Kibrit kutusu (KK)

EKMEK: Bir ekmegin 1/8’1 olarak
(Bir ince dilim ekmek)

MEYVELER: Orta boy (OB)
Kii¢iik boy (KB)
Biiyiik boy (BB)

TESEKKURLER........
Uzm. Dyt. Nese Toktas



EK-4

__ DESTEK URUN ALAN VE ANTRENMAN YAPAN GRUBUN
GONULLULERININ BILGILENDIRILDiGI VE RIZASININ ALINDIGINI
GOSTEREN METIN

Arastirma ile ilgili calismalar:

Koordinasyon, denge, koordinatif yetenekler, hareket deneyimleri temelinden
kaynaklanan 6grenme siireclerinin sonucunda ortaya cikar. Ayrica, koordinatif
hareketlerin uygulanmasi ve 6grenilmesi noro-miiskiiler yapmin kalitesi ile ilgili
oldugu bilinmektedir. Beyin yeni 6grenilen bir bilgiyi noral baglantilar kurarak
kullanigh hale getirir. Kurulan baglarin sayis1 ne kadar fazla olursa biligsel
performansta o kadar yiiksek olur. Noronlar arasindaki impuls gecisini
norotransmitter olarak adlandirilan kimyasallar saglar. Omega 3 yag asitleri ¢oklu
doymamis elzem yag asitleridir. Omega 3 yag asitlerinin noronlar arasidaki iletisim
kalitesini arttirarak Ozellikle ¢ocuklarin zihinsel gelisimlerine olumlu etki ettigi
bilinmektedir. Omega 3 yag asitleri insan viicudu tarafindan biyosentez edilemedigi
icin elzemdirler ve disaridan besinler yoluyla ya da yagl baliklarin preslenmesi ile
iretilen destek {iriinler ile alinmasi gerekmektedir. Omega 3 destek iiriinleri ile
yapilan tiim arastirmalar sonucunda bu iiriinlerin hi¢bir yan etkisinin bulunmadigini
kanitlamistir.

Amac:

Tiim bu bilgilere dayanarak, omega 3 noral baglantilan gii¢lendirerek, bilissel
performansi, dolayisiyla da koordinatif hareketlerin uygulanmasi ve 6grenilmesine
de etki edebilir. Bu sonu¢ dogrultusunda; 10-12 yas arasi1 ¢ocuklarda omega 3 yag
asidi kullanimmin beceri edinimi iizerine etkisinin incelenmesi olarak
adlandirdigimiz ¢alismada; sizlere oral olarak omega 3 destegi ya da plesebo
verilecektir. Verilecek olan plesebo ile destegin psikolojik etkisi incelenecektir.
Ayrica; verilecek olan omega 3 destek iiriin ile de koordinatif Ozelliklerinizin
gelistirilebilecegi diisiiniilmiistiir ve ¢alismamizda cocuklarda omega 3 desteginin;
koordinatif 6zelliklerin gelisimi, reaksiyon siiresinin gelisimi, beceri edinimi iizerine
etkisinin incelenmesi amag olarak belirlenmistir.

izlenecek islemler:

10-12 yas arasi, , daha 6nce diizenli spor yapmamus, saglikli ve goniillii olan
toplam 120 kiz ve erkek cocuk bu calismaya katilacaktir. Spor yapmasina engel
teskil edecek saglik problemi olanlar ¢aligmalara katilamayacaklardir. Arastirmaya
katilmas1 uygun goriilen 120 68renci homojen olarak 30 ar kisiden olusan 4 gruba
ayrilacaklardir. Sizler bu gruplar igerisinde omega 3 ya da plesebo alacak olan 60
Ogrenci arasinda bulunacaksimiz. Sizin disimzdaki 60 6grenci kontrol grubu
ogrencileri olarak belirlenmis 6grenciler olacaktir. Bu gruptaki 6grencilerden 30’u
hicbir destek iiriin almayacak ve tenis antrenmanlarina katilacaklardir. 30’u ise yine
hicbir destek iiriin almayacak ve tenis antrenmanlarma da katilmayacaklardir.
Yalnizca testlere alinacaklardir.

Toplam 19 hafta siirecek olan calisma 3 periyottan olusacaktir ve tiim
uygulamalar Akdeniz Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksekokulunda tenis
kortlarinda yapilacaktir (laboratuar testleri; Akdeniz Universitesi Arastirma ve
uygulama Merkezi laboratuarlarinda yapilacaktir) . Calismanin ilk 2 haftasinda
koordinasyon ve testlere hazirlik antrenmanlar1 uygulanacaktir. Daha sonra 6n test



periyoduna gecilecek ve bu testler 1 hafta icerisinde normal antrenman giin
ve saatlerinde yapilacaktir. On test sonrasi periyotta sizlere tenis teknik
antrenmanlar1 uygulanacaktir. Ayrica, bu periyotta sizlere oral olarak giinde bir defa
olmak iizere, DHA ve EPA iceren omega 3 destek iiriinii ya da plesebo verilecektir.
Son periyotta son test olarak sizlere On test periyodunda uygulanan ayni testler
uygulanacak ve omega 3 ya da plesebo almaya devam edeceksiniz.

Testlere hazirlik — Tenis
ve koordinasyon ON antrenmanlari ~ |SON
antrenmanlart TEST ve omega 3 TEST
A uygulamasi A
| 1 !
1. ve 2. 3. v 12. - 18. 19.V
HAFTA HAFTA HAFTA HAFTA

Sema 1: Calisma Periyotlari

19 haftalik calisma siiresince 2 kez aymi testlere alinmig olacaksiniz bu
testlerde sizlere; boy, agirlik, yiizde yag, hedefe top atma, raket iizerinde top
sektirme, raketle top tasima, cift el-gbz koordinasyonu, aynada iz siirme, dairesel
takip, tenis beceri testi, isitsel ve gorsel reaksiyon siirati testi ve flamingo denge
testleri uygulanacaktir. Ayrica testlerden 6nce sizlerden 3 giinliik besin tiiketim kayit
formunu doldurmaniz istenecek ve besin tiiketiminiz hesaplanacaktir. Bu caligma
siiresince de normal beslenme seklinizde bir degisiklik yapmamaniz istenmektedir.
Yapilacak olan testler sizlerin koordinasyon, denge, tenis becerilerinizi dlgmeye
yonelik testlerdir. Bu testler sonucunda seviye belirlemeye yonelik herhangi bir
notlama islemi yapilmayacaktir. Sadece omega 3 aliniminin beceri diizeylerinize etki
edip etmedigini arastirmak ve gelisen beceri diizeyinizi gormek amaci ile
yapilacaktir. Ayrica uygulanacak tenis antrenmanlari da sizlerin koordinasyon
gelisiminize ve temel tenis egitimine yonelik antrenmanlar olacaktir.

Aragtirmaya alirken ve arastirmadan cikarilirken Akdeniz Universitesi
Cocuk Saghgi Anabilim Dali doktorlarindan Dr. Nihal OLGAC DUNDAR
tarafindan degerlendirileceksiniz. Saglikla ilgili arastirmaya bagli bir sikayetiniz
oldugunda bu sikayetler arastirmacilar tarafindan karsilanacaktir. Sorunlari ¢dzerken
hicbir maddi yiik altinda olmayacaksimz. Arastirmaciya (Yrd.Dog¢.Dr Alparslan
Erman ve Funda Zeytinoglu) gerekli aciklamay1 yaparak istediginiz zaman ¢alismay1
birakabilirsiniz. Calismanin sonunda, ailelerinize, Beden Egitimi 6gretmenlerinize
ve antrendrlerinize, sizlerin koordinatif o6zelliklerinizin gelisimi sirasinda nasil
beslenmeniz gerektigi konusunda bazi bilgilerin yam sira c¢ocuklarda beceri
ediniminin daha kolay hale getirilebilmesi i¢in bazi tavsiyelerde bulunulabilecektir.
Ayrica bir beceriyi 6grenemedigi ya da koordine edemedigi icin spor yapmaktan
uzaklagma egiliminde olan cocuklarin da spor alanlarina daha kolay girmelerine
yardime1 olacaktir.

Muhtemel zarar durumunda goniilliiniin veya yakimimin bilgi icin iliski
kuracagi kisinin ismi:

Yrd. Dog¢.Dr Alparslan Erman ve Funda Zeytinoglu



Arastirmanin herhangi bir zamaninda arastirmaciya haber vererek c¢ekilme
hakkim oldugu bildirildi. Arastirma sirasinda herhangi bir saglik sorunumda,
arastirmaciyi telefonla arayabilecegim ve bilgi alabilecegim. Bu konuda bana bilgi ve
telefon numaras1 verildi. Calisma sirasinda, arastirmaci tarafindan benim zararima
olabilecegi disiiniilen durumlarda calismadan cikarilabilecegim ve bunun
nedenlerinin bana acik¢a anlatilacagi belirtildi. Calismaya yaklasik 120 kisi
katilacagin1 biliyorum. Calisma sirasinda tutulan biitlin kayitlarin ve dosya
bilgilerinin gizli tutulacagini, fakat ¢alismanin sonuglarinin bilimsel toplantilarda ya
da yayinlarda sunulabilecegini, ancak kimligimin gizli tutulacagini biliyorum.

Yukarida yer alan ve aragtirmadan Once bana verilen bilgileri igeren
bilgilendirme metnini kendi ana dilimde okudum. Bu bilgilerin icerigi yazili ve sozlii
olarak aciklandi. Aklima gelen biitiin sorular1 sorma olanagi tanindi1 ve sorularima
doyurucu cevaplar aldim. Calismaya katilmadigim ya da katilmaktan vazgegtigim
durumda higbir yasal hakkimdan vazge¢cmis olmayacagim. Bu kosullarda s6z konusu
aragtirmaya kendi rizamla, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin katilmayi kabul
ediyorum.

Goniilliiniin Veli ya da Vasinin;

Adi- Soyadi

Adresi

Telefon

E-mail

imzasi

Tarih :

Aciklamalar1 Yapan Arastirmacinin;

Adi- Soyadi : Yrd.Dog¢.Dr.Alparslan ERMAN

Adres . Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu

Telefon :227 45 35

E-mail : ermana@besyo.akdeniz.edu.tr

Imzas1 :

Tarih

Riza alma islemine bagindan sonuna kadar taniklik eden gorevlinin;

Adi- Soyadi : Funda ZEYTINOGLU

Adres . Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu

Telefon :310 20 87

E-mail :fundaz@akdeniz.edu.tr

Imzas1 :

Tarih



EK-5

DESTEK pRﬁN ALMAYAN VE ANRENMAN YAPAN KONTROL
GRUBU GONULLULERININ BiLGILENDIRILDiGi VE RIZASININ
ALINDIGINI GOSTEREN METIN

Arastirma ile ilgili calismalar:

Koordinasyon, denge, koordinatif yetenekler, hareket deneyimleri temelinden
kaynaklanan 6grenme siireclerinin sonucunda ortaya cikar. Ayrica, koordinatif
hareketlerin uygulanmasi ve 6grenilmesi noro-miiskiiler yapmin kalitesi ile ilgili
oldugu bilinmektedir. Beyin yeni 6grenilen bir bilgiyi noral baglantilar kurarak
kullanigh hale getirir. Kurulan baglarin sayis1 ne kadar fazla olursa biligsel
performansta o kadar yiiksek olur. Noronlar arasindaki impuls gecisini
norotransmitter olarak adlandirilan kimyasallar saglar. Omega 3 yag asitleri ¢oklu
doymamis elzem yag asitleridir. Omega 3 yag asitlerinin noronlar arasidaki iletisim
kalitesini arttirarak Ozellikle ¢ocuklarin zihinsel gelisimlerine olumlu etki ettigi
bilinmektedir. Omega 3 yag asitleri insan viicudu tarafindan biyosentez edilemedigi
icin elzemdirler ve disaridan besinler yoluyla ya da yagl baliklarin preslenmesi ile
tiretilen destek iiriinlerle alinmasi gerekmektedir. Omega 3 destek iiriinleri ile yapilan
tiim arastirmalar bu dirlinlerin hi¢bir yan etkisinin bulunmadigini kanitlamistir.

Amac:

Tiim bu bilgilere dayanarak, omega 3 noral baglantilan gii¢lendirerek, bilissel
performansi, dolayisiyla da koordinatif hareketlerin uygulanmasi ve 6grenilmesine
de etki edebilir. Bu sonu¢ dogrultusunda; 10-12 yas arasi1 ¢ocuklarda omega 3 yag
asidi kullanimmin beceri edinimi iizerine etkisinin incelenmesi olarak
adlandirdigimiz calismada; calisma gruplarina oral olarak verilecek olan omega 3
destegi ile koordinatif Ozelliklerinizin  gelistirilebilecegi  diisliniilmiistiir.
Calismamizda cocuklarda omega 3 desteginin; koordinatif ozelliklerin gelisimi,
reaksiyon siiresinin gelisimi, beceri edinimi {iizerine etkisinin incelenmesi amag
olarak belirlenmistir.

izlenecek islemler:

10-12 yas arasi, , daha 6nce diizenli spor yapmamus, saglikli ve goniillii olan
toplam 120 kiz ve erkek cocuk bu calismaya katilacaktir. Spor yapmasina engel
teskil edecek saglik problemi olanlar ¢aligmalara katilamayacaklardir. Arastirmaya
katilmas1 uygun goriilen 120 68renci homojen olarak 30 ar kisiden olusan 4 gruba
ayrilacaklardir. Sizler bu ¢alisma igerisinde destek iiriin almayan ve antrenman yapan
kontrol grubu icerinde bulunacaksiniz. Sizin dismizdaki 90 6grenciden 30’u hicbir
destek iiriin almayacak ve tenis antrenmanlarina da katilmayacaklardir. Yalnizca
testlere alinacaklardir. 60 Ogrenci ise plesebo ya da omega 3 alacak ve tenis
antrenmanlarina katilacaklardir.

Toplam 19 hafta siirecek olan ¢aligma test ve antrenmanlari kapsayan 3
periyottan olusacaktir. Tiim uygulamalar Akdeniz Universitesi Beden Egitimi Spor
Yiiksekokulunda tenis kortlarinda yapilacaktir (laboratuar testleri; Akdeniz
Universitesi Arastirma ve uygulama Merkezi laboratuarlarinda yapilacaktir).
Calismanin ilk 2 haftasinda koordinasyon ve testlere hazirlik antrenmanlari
uygulanacaktir. Daha sonra On test periyoduna gecilecek ve bu testler 1 hafta
icerisinde normal antrenman giin ve saatlerinde yapilacaktir. On test sonrasi periyotta



sizlere tenis teknik antrenmanlar1 uygulanacaktir. Son periyotta son test
olarak sizlere ara ve On test periyodundaki ayni testler uygulanacaktir.

Testlere hazirlik - Tenis
ve koordinasyon ON antrenmanlari | SON
antrenmanlari TEST TEST
A
A
1. ve 2. 3. v 12. - 18. 19.V
HAFTA HAFTA HAFTA HAFTA

Sema 1: Calisma Periyotlar:

19 haftalik caligma siiresince 2 kez aym testlere alinmis olacaksimiz bu
testlerde sizlere; boy, agirlik, ylizde yag, hedefe top atma, raket iizerinde top
sektirme, raketle top tasima, cift el-gbz koordinasyonu, aynada iz siirme, dairesel
takip, tenis beceri testi, isitsel ve gorsel reaksiyon siirati testi ve flamingo denge
testleri uygulanacaktir. Ayrica testlerden 6nce sizlerden 3 giinliik besin tiiketim kayit
formunu doldurmaniz istenecek ve besin tiiketiminiz hesaplanacaktir. Bu calisma
siiresince de normal beslenme seklinizde bir degisiklik yapmamaniz istenmektedir.
Yapilacak olan testler sizlerin koordinasyon, denge, tenis becerilerinizi 6lgmeye
yonelik testlerdir. Bu testler sonucunda seviye belirlemeye yonelik herhangi bir
notlama islemi yapilmayacaktir. Sadece omega 3 aliniminin beceri diizeylerinize etki
edip etmedigini arastirmak ve gelisen beceri diizeyinizi gérmek amaci ile
yapilacaktir. Ayrica uygulanacak tenis antrenmanlar1 da sizlerin koordinasyon
gelisiminize ve temel tenis egitimine yonelik antrenmanlar olacaktir.

Aragtirmaya alimrken ve arastirmadan cikarilirken Akdeniz Universitesi
Cocuk Saghgi Anabilim Dali doktorlarindan Dr. Nihal OLGAC DUNDAR
tarafindan degerlendirileceksiniz. Saglikla ilgili arastirmaya baglh bir sikayetiniz
oldugunda bu sikayetler arastirmacilar tarafindan karsilanacaktir. Sorunlan ¢ozerken
hicbir maddi yiik altinda olmayacaksimz. Arastirmaciya (Yrd.Do¢.Dr Alparslan
Erman ve Funda Zeytinoglu) gerekli aciklamay1 yaparak istediginiz zaman ¢alismay1
birakabilirsiniz. Calismanin sonunda, ailelerinize, Beden Egitimi 6gretmenlerinize
ve antrendrlerinize, sizlerin koordinatif o6zelliklerinizin gelisimi sirasinda nasil
beslenmeniz gerektigi konusunda bazi bilgilerin yam sira c¢ocuklarda beceri
ediniminin daha kolay hale getirilebilmesi i¢in bazi tavsiyelerde bulunulabilecektir.
Ayrica bir beceriyi 6grenemedigi ya da koordine edemedigi icin spor yapmaktan
uzaklagma egiliminde olan cocuklarin da spor alanlarina daha kolay girmelerine
yardimeci1 olacaktir.

Muhtemel zarar durumunda goniilliiniin veya yakinimin bilgi icin iliski
kuracag Kisinin ismi:

Yrd. Dog¢.Dr Alparslan Erman ve Funda Zeytinoglu

Arastirmanin herhangi bir zamaninda arastirmaciya haber vererek c¢ekilme
hakkim oldugu bildirildi. Arastirma sirasinda herhangi bir saglik sorunumda,
arastirmaciyi telefonla arayabilecegim ve bilgi alabilece§im. Bu konuda bana bilgi ve
telefon numaras1 verildi. Calisma sirasinda, arastirmaci tarafindan benim zararima
olabilecegi diisiiniilen durumlarda calismadan c¢ikarilabilecegim ve bunun



nedenlerinin bana agik¢a anlatilacag belirtildi. Calismaya yaklasik 120 kisi
katilacagin1 biliyorum. Calisma sirasinda tutulan biitlin kayitlarin ve dosya
bilgilerinin gizli tutulacagini, fakat ¢alismanin sonuglarinin bilimsel toplantilarda ya
da yayinlarda sunulabilecegini, ancak kimligimin gizli tutulacagini biliyorum.

Yukarida yer alan ve aragtirmadan Once bana verilen bilgileri igeren
bilgilendirme metnini kendi ana dilimde okudum. Bu bilgilerin icerigi yazili ve sozlii
olarak aciklandi. Aklima gelen biitiin sorular1 sorma olanagi tanindi1 ve sorularima
doyurucu cevaplar aldim. Caligmaya katilmadigim ya da katilmaktan vazgegtigim
durumda higbir yasal hakkimdan vazge¢cmis olmayacagim. Bu kosullarda s6z konusu
aragtirmaya kendi rizamla, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin katilmayi kabul
ediyorum.

Goniilliiniin Veli ya da Vasinin;
Adi- Soyadi

Adresi

Telefon

E-mail

Imzas:

Tarih

Aciklamalar1 Yapan Arastirmacinin;

Adi- Soyadi : Yrd.Dog¢.Dr.Alparslan ERMAN

Adres : Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu

Telefon :227 45 35

E-mail : ermana@besyo.akdeniz.edu.tr

Imzas1 :

Tarih

Riza alma islemine basindan sonuna kadar taniklik eden gorevlinin;

Adi- Soyadi : Funda ZEYTINOGLU

Adres . Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu

Telefon :310 17 99

E-mail :fundaz@akdeniz.edu.tr

Imzas1 :

Tarih
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DESTEK URUN ALMAYAN VE ANRENMAN YAPMAYAN
KONTROL GRUBU GONULLULERININ BILGILENDIRILDIiGi VE
RIZASININ ALINDIGINI GOSTEREN METIN

Arastirma ile ilgili calismalar:

Koordinasyon, denge, koordinatif yetenekler, hareket deneyimleri temelinden
kaynaklanan 6grenme siireclerinin sonucunda ortaya cikar. Ayrica, koordinatif
hareketlerin uygulanmasi ve &grenilmesi noro-miiskiiler yapmin kalitesi ile ilgili
oldugu bilinmektedir. Beyin yeni 6grenilen bir bilgiyi noral baglantilar kurarak
kullanigh hale getirir. Kurulan baglarin sayis1 ne kadar fazla olursa biligsel
performansta o kadar yiiksek olur. Noronlar arasindaki impuls gecisini
norotransmitter olarak adlandirilan kimyasallar saglar. Omega 3 yag asitleri ¢oklu
doymamis elzem yag asitleridir. Omega 3 yag asitlerinin noronlar arasidaki iletisim
kalitesini arttirarak Ozellikle ¢ocuklarin zihinsel gelisimlerine olumlu etki ettigi
bilinmektedir. Omega 3 yag asitleri insan viicudu tarafindan biyosentez edilemedigi
icin elzemdirler ve disaridan besinler yoluyla ya da yagl baliklarin preslenmesi ile
tiretilen destek iiriinlerle alinmasi gerekmektedir. Omega 3 destek iiriinleri ile yapilan
tiim arastirmalar bu dirlinlerin hi¢bir yan etkisinin bulunmadigin1 kanitlamistir.

Amac:

Tiim bu bilgilere dayanarak, omega 3 noral baglantilan gii¢lendirerek, bilissel
performansi, dolayisiyla da koordinatif hareketlerin uygulanmasi ve 6grenilmesine
de etki edebilir. Bu sonu¢ dogrultusunda; 10-12 yas arasi1 ¢ocuklarda omega 3 yag
asidi kullanimmin beceri edinimi iizerine etkisinin incelenmesi olarak
adlandirdigimiz calismada; calisma gruplarina oral olarak verilecek olan omega 3
destegi ile koordinatif Ozelliklerinizin gelistirilebilecegi diistiniilmiistiir ve
calismamizda cocuklarda omega 3 desteginin; koordinatif ozelliklerin gelisimi,
reaksiyon siiresinin gelisimi, beceri edinimi iizerine etkisinin incelenmesi amag
olarak belirlenmistir.

izlenecek islemler:

10-12 yas arasi, , daha 6nce diizenli spor yapmamis, saglikli ve goniillii olan
toplam 120 kiz ve erkek cocuk bu calismaya katilacaktir. Spor yapmasina engel
teskil edecek saglik problemi olanlar ¢aligmalara katilamayacaklardir. Arastirmaya
katilmas1 uygun goriilen 120 68renci homojen olarak 30 ar kisiden olusan 4 gruba
ayrilacaklardir. Sizler bu ¢alisma igerisinde destek {iiriin almayan ve antrenman
yapmayan yalnizca testlere katilacak olan kontrol grubu igerisinde bulunacaksiniz.
Sizin disgmmizdaki 90 6grenciden 30°u higbir destek iiriin almayacak ve tenis
antrenmanlarina katilacaklardir. 60 6grenci ise plesebo ya da omega 3 alacak ve tenis
antrenmanlarina katilacaklardir.

Toplam 19 hafta siirecek olan caligma sizin i¢in 2 periyottan olusacaktir ve
tiim uygulamalar Akdeniz Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksekokulunda tenis
kortlarinda (laboratuar testleri; Akdeniz Universitesi Arastirma ve uygulama Merkezi
laboratuarlarinda yapilacaktir) yapilacaktir.



ON Normal beslenme SON

ve giilitk
TEST/T‘ aktiviteler /\ TES?\

3 / 4-10. V 19. V

HAFTA HAFTA HAFTA

Sema 1: Test Periyotlar:

19 haftalik calisma siiresince On test, ara test ve son test olarak 2 kez ayni
testlere alinmis olacaksimz. Bu testlerde sizlere; boy, agirlik, yiizde yag, hedefe top
atma, raket iizerinde top sektirme, raketle top tasima, ¢ift el-goz koordinasyonu,
aynada iz siirme, dairesel takip, tenis beceri testi, igitsel ve gorsel reaksiyon siirati
testi ve flamingo denge testleri uygulanacaktir. Ayrica testlerden 6nce sizlerden 3
giinliik besin tiikketim kayit formunu doldurmaniz istenecek ve besin tiiketiminiz
hesaplanacaktir. Bu ¢alisma siiresince de normal beslenme seklinizde bir degisiklik
yapmamaniz istenmektedir. Yapilacak olan testler sizlerin koordinasyon, denge, tenis
becerilerinizi 6lgmeye yonelik testlerdir. Bu testler sonucunda seviye belirlemeye
yonelik herhangi bir notlama islemi yapilmayacaktir. Sadece omega 3 aliniminin
beceri diizeylerinize etki edip etmedigini arasgtirmak ve gelisen beceri diizeyinizi
gormek amaci ile yapilacaktir.

Aragtirmaya alirken ve arastirmadan cikarilirken Akdeniz Universitesi
Cocuk Saghgi Anabilim Dali doktorlarindan Dr. Nihal OLGAC DUNDAR
tarafindan degerlendirileceksiniz. Saglikla ilgili arastirmaya baglh bir sikayetiniz
oldugunda bu sikayetler arastirmacilar tarafindan karsilanacaktir. Sorunlarn ¢ozerken
hicbir maddi yiik altinda olmayacaksimz. Arastirmaciya (Yrd.Dog¢.Dr Alparslan
Erman ve Funda Zeytinoglu) gerekli aciklamay1 yaparak istediginiz zaman ¢alismay1
birakabilirsiniz. Calismanin sonunda, ailelerinize, Beden Egitimi 6gretmenlerinize
ve antrendrlerinize, sizlerin koordinatif o6zelliklerinizin gelisimi sirasinda nasil
beslenmeniz gerektigi konusunda bazi bilgilerin yam sira c¢ocuklarda beceri
ediniminin daha kolay hale getirilebilmesi i¢in bazi tavsiyelerde bulunulabilecektir.
Ayrica bir beceriyi 6grenemedigi ya da koordine edemedigi icin spor yapmaktan
uzaklagma egiliminde olan cocuklarin da spor alanlarina daha kolay girmelerine
yardimeci1 olacaktir.

Muhtemel zarar durumunda goniilliiniin veya yakinimin bilgi icin iliski
kuracag Kisinin ismi:

Yrd. Dog¢.Dr Alparslan Erman ve Funda Zeytinoglu

Arastirmanin herhangi bir zamaninda arastirmaciya haber vererek c¢ekilme
hakkim oldugu bildirildi. Arastirma sirasinda herhangi bir saglik sorunumda,
arastirmaciyi telefonla arayabilecegim ve bilgi alabilece§im. Bu konuda bana bilgi ve
telefon numaras1 verildi. Calisma sirasinda, arastirmaci tarafindan benim zararima
olabilecegi diisiiniilen durumlarda calismadan c¢ikarilabilecegim ve bunun
nedenlerinin bana acik¢ca anlatilacagi belirtildi. Calismaya yaklasitk 120 kisi
katilacagim biliyorum. Calisma sirasinda tutulan biitiin kayitlanin ve dosya
bilgilerinin gizli tutulacagin, fakat c¢alismanin sonuclarinin bilimsel toplantilarda
yada yayinlarda sunulabilecegini, ancak kimligimin gizli tutulacaginibiliyorum.



Yukarida yer alan ve aragtirmadan Once bana verilen bilgileri igeren
bilgilendirme metnini kendi ana dilimde okudum. Bu bilgilerin icerigi yazili ve sozlii
olarak aciklandi. Aklima gelen biitiin sorular1 sorma olanagi tanind1 ve sorularima
doyurucu cevaplar aldim. Calismaya katilmadigim ya da katilmaktan vazgegtigim
durumda higbir yasal hakkimdan vazge¢cmis olmayacagim. Bu kosullarda s6z konusu
aragtirmaya kendi rizamla, hi¢cbir baski ve zorlama olmaksizin katilmayi kabul
ediyorum.

Goniilliiniin Veli ya da Vasinin;
Adi- Soyadi

Adresi

Telefon

E-mail

Imzas1

Tarih

Aciklamalar1 Yapan Arastirmacinin;

Adi- Soyadi : Yrd.Doc¢.Dr.Alparslan ERMAN

Adres . Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu

Telefon :227 45 35

E-mail : ermana@besyo.akdeniz.edu.tr

Imzas1 :

Tarih

Riza alma islemine basindan sonuna kadar taniklik eden gorevlinin;

Adi- Soyadi : Funda ZEYTINOGLU

Adres . Akdeniz Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu

Telefon :310 20 87

E-mail :fundaz@akdeniz.edu.tr

Imzas1 :

Tarih
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AKDENIZ UNIVERSITESI REKTORLUGU
Saghk Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigi
r 99 -01- 2009
Say1  :B.30.2.AKD.0.A1.00.00/72- | 2.4 reeidveendd2009

Konu :

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Miidiirliigii’ne
fgi : Rektorliik Makammin 27.01.2009 tarih ve B.30.2.AKD.0.70.72.02/04-270/-01100say1li yazisi.

Enstitiimiiz Hareket ve Antrenman Bilimleri Yiiksek Lisans programi ogrencisi Funda
ZEYTINOGLU’nun “10-12 Yas Cocuklarda Omega-3 Yag Asidi Kullammmm Beceri
Edinimi Uzerine Etkisinin Incelenmesi” lonulu yiksek lisans tez projesinin arastirma ve
uygulamasim Antalya I Milli Egitim Miidirltigine bagh ekli listede ver alan [lkogretim
Okullarinin 5., 6. ve 7. siuf kiz ve erkek ogrencileri ile yapabilmesinin uygun goriildiigiine
iliskin yazi ve eklcri ilisikie gonderilmistir.

Bilgilerinizi ve konunun ilgili proje yiiriirtiiciisiine teblig edilerek, arastirmanin bitiminde
sonug raporunun iki 6rneginin CD ortaminda Il Milli Egitim Miidirliigine gonderilmesi
hususunda geregini rica ederim.

Enstitii Midiir V.

Ekler: 5 sayfa. |



T,
AKDEN_iZ ﬁNiyERsiTESi REKTORLUGU
Ogrenci Isleri Daire Baskanhgi

: QCAK 2009
= Q1100 o

SAYI : B.30.2.AKD.0.70.72.02/04-269/
KONU

SAGLIK B_iLi!_\/[LERi ENSTITUSU
MUDURLUGUNE

Antalya Milli Egitim Midiirligiiniin, Enstitiiniiz Hareket ve Antreman Bilimleri
Anabilim Dali yitksek lisans programi grencisi Funda ZEYTINOGLU’nun, “10-12 Yas
Cocuklarda Omega-3 Yag Asidi Kullaniminin Beceri Edinimi Uzerine Etkisinin Incelenmesi”
adli yiiksek lisans tez projesinin aragtirma ve uygulamasimi, {limizde bulunan [lkogretim
Okullarinin 5., 6. ve 7.s1if kiz ve erkek ¢grencilerine yapabilmesinin uygun goriildiifiine
iliskin 20.01.2009 tarih 1796 sayih yazisi ekte génderilmistir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

P o=
T, Dr. Abit DEMIRCAN

_ Rektor Yarduncist
EK; 1



T.C. .
. ANTALYA VALILIGI
i1 Milli Egitim Madirlaga

SAY! : B.08.4.MEM.4.07.00.11.052-08/

KONU : Yiksek Lisans Tez Projesi Arastirma
ve Uygulamasi

20012009+ 01798

AKDENIZ UNIVERSITES] REKTORLUGUNE
Ogrenci Isleri Daire Bagkanligi
ANTALYA

ILGI: 30 Aralik 2008 tarihli ve 16370 sayili yaziniz.

ilgi yazimizda sézii edilen, Universiteniz Saghk Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antrenman
Bilimleri Anabilim Dali yiiksek 11sans programi Sgrencisi Funda ZEYTINOGLU nun, “10-12 Yas
Cocuklarda Omega-3 Yag Asidi kullaniminin Beceri Edinimi Uzerine Etkisinin incelenmesi” konulu
viiksek lisans tez projesi arastirma ve uygulamasim, ilimizde ckli listede adi gegen ilkogretim
okullarinmin 5., 6. ve 7. simif kiz ve erkek dgrencileri ile yapabilme istegi “Milli Egitim Bakanhgma
Bagh Okul ve Kurumlarda Yapilacak Arastirma ve Arastirma Destefine Yonelik fzin ve
Uygulama Yoénergesi” geregince, Mudiirliigiimiiz inceleme komisyonu tarafindan degerlendirilerek
uygun gdériilmiis olup, Midirliigiimiiziin 16.01.2009 tarihli ve 01602 sayih onay1 ve uygulanacak okul
listesi Midurlugimiizece Mihiirlenerek ekte gonderilmistir.

Bakanhigimmzin ilgili yonergesi geregi ve Yénerge de belirtilen EK-1 taahhiitnamesi
dopgrultusunda arastirmanin bitiminde sonug raporunun iki érneginin CD ortaminda Midurligiimiiz
kiiltiir bliirosuna gdnderilmesi hususunda; :

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim. SR TRy
Osman Nuri GULAY

il Mili Egitim Miidiirit

EK:1-1 adet onay
2-1 adet okul listesi

3 EE‘T’MQ = - ® o= .. Py TRy
o & S ANTALYA iL MiLLI EGITIM MUDURLUGU [EGITIME]
3 % | Soguksu Mah. Hamidiye Cad. 07050 ANTALYA %100

Tel 10242 238 60 00 -103 [DESTEK]

ANTALYA : 1 3
bl ] Faks : 0242 238 61 11 irtibat Icin:ASIRTEM Md.Yrd. e
antalya@meb.gov.tr waww antalvamab gov b

-




Tc.
~ ANTALYA VALILIGI
11 Milli Egitim Midarligi

SAYl : B.08.4.MEM.4.07.00.11.020-08/

KONU : Yilksek Lisans Tez Projesi . 16.01.2009+ 0 160
Arastirma ve Uygulamasi

iL MiLLi EGITIM MUDURLUGUNE
ANTALY A

Akdeniz Universitesi Rektorligi, Ogrenci isleri Daire Baskanligimin, Universite, Saglik Bilimleri
Enstitiisii, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali yiiksek lisans programi &grencisi Funda
Z_.EYTINOGLU’nun “10-12 Yas Cocuklarda Omega-3 Yag Asidi Kullamimmm Beceri Edinimi
Uzerine Etkisinin Incelenmesi” konulu yiiksek lisans tez projesinin aragtirma ve uygulamasini, ekli liste
adi gegen ilimizde (47) Ilkdgretim Okulunda uygulama istegi ile ilgili 30 Aralik 2008 tarihli ve 16370
sayili yazilani, ekinde gonderilen arastirma ve uygulama yazilar, i1 Milli Egitim Miidiirligii Arastirma
Degerlendirme ve Inceleme komisyonumuz tarafindan 15.01.2009 tarihinde toplanarak “Milli Egitim
Bakanhgina Bagh Okul ve Kurumlarda Yapilacak Arastirma ve Aragtirma Destegine Yomelik izin
ve Uygulama Yénergesi” esaslarina uygun oldugu tespit edilmistir. Komisyonumuzca 56z konusu
yitksek lisans tez projesi arastirma ve uygulamasimin galisma takvimi dogrultusunda, ilgili yonergeye
gore, ilimizde belirtilen (47) ilkdgretim okulunda, belirtilen Ggrencilere, Okul Miidiirligiintin
kontroliinde, 6grenci ailelerinden izin almarak goniillii égrencilere egitim-6gretimi aksatmadan
uygulanmasi uygun goriilmiis olup,

Makamlannizca da uygun goriildiigii takdirde, Valilik Makaminin 25.01.2007 tarih
imza yetkisi devrine gére olurlariniza arz ederim.

fir Yardimcisi

el
man Nuri GULAY
4 ) Vali a.
11 Milli Egitim Midiri

aeslTiM g, ANTALYA IL MILLI EGITIM MUDURLUGU
¥ * Soguksu Mah. Hamidiye Cad. 07050 ANTALYA

[EGLTEAE]
Tel  :0242 238 60 00 - 103 %100

¥
T aNTALYE Faks :0242 23861 11
“‘“"‘““"““”‘"J irtibat igin:A.S.IRTEM Md.Yrd. S
antalvai@meb.gov.tr www.antalya.meb gov.tr
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1. Ahmet Bileydi lkdédretim Okulu
> v+ | Ahmet Ferda Kahraman IIkGgretim Okulu
3 Antbirlik ITkdgretirm Okulu
e Arapsuyu 100. Yil ilkédretim Okulu
. Barbaros ilkédretim Okulu
& Bastfretmen Atatiork [1k&gretim Okulu
7. Bedriye Bileydi I1kogretim Okulu
a Cengiz Topel [Ikogretim Okulu
9 Cumhuriyet ITkdgretim Okuly
10 Cadlayan fIkégretitm Dkulu
11 Dr.Cahit Unver iTkdgretimm Okulu
12 Or.gahp Kahraman [Tk&dretim Okulu
13. Emel Sevgl Taner Ilkégretim Okulu
oo Ergenekon ilkégretim Okulu
Faruk Tudayodlu [HkGgretim Okulu
15.
Fatih [Ik&dretim Okulu
16.
Fatrma Parilt: iItkogretim Okulu
17.
o Fatmagil Gzpinar lksgretim Okutu
19 Guvenlik itkagretim Okulu
=5 . | t1a2c Hafize Hakk: Saygan ilkadgretim Qkulu
21 Hac Halize Saygan 2.11kédretim Okulu
=2 Haht Wuc Itk gretim Okulu
23 H.Avni Colla Tkddretim Okulu
Ismail Hakki Kaya llkédretim Okulu
24,
insnd itkédretim Okulu
25, s
26 istiklal HIk&gretim Okulu
> Kamlle Comlekclodlu ilksdretim Okulu
28, Konyaalu [Ikégrelim Okulu =
teyla Kahraman Sevim Ertenit I1kddgretim O
29.
20 w | M.asim Cula tkégretim Okulu
T I'Mecdude Basaking jlk&dgretitm Okuly
21.

32.

Melhimet Akil Ersoy IIkedretim Okulg




Mehmet Kemal Dedeman jikégretim Okulu

Mehmetgik [Ikodretim Okuly

- = =i
35 Merkez IIkégretim Okulu N
36 Meryem Mustafa Ege ilkdgretim Okulu
b 37. Mustafla Adl\;a_man iikbg_";_}_el_im Okulu
Eiig Namik Kemal ilk6gretim Okulu
39. Piri Reis llkt‘:g‘jrp:tim Okulu
40, Sefa Akin ilkégretim Okuly 3
34 Vali Hisni Tudlu IIkégretim Okuly
Vali Satm Cotur Hkégretim Okulu
S b e ey = o
Yunus Emre [kadretim Okuly
(S = S et e, S
Antalya Koleji
44 T T e e g
Akev Kaleji
S . SR —
Akdeniz Koleji
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47 Ted Koleji




T.C. =
AKDENIZ UNIVERSITESI EX-8
TIP FAKULTESI DEKANLIGI

_ L reefrrensf2008
Say1 :B.30.2.AKD.0.01.00.00/ila¢ Etik- e 10.11.08 009952
Konu :

Sayin Yrd.Dog¢.Dr.Alparslan ERMAN
’EE-CJ-L‘!A LZ,"E{[‘ e ‘Sr’of \{ELAQL_C)[G“LJ

Yiiriticlllgini yaphiginiz " 10 - 12 Yas Gocuklarda Omega 3 Kullaniminin
Beceri Edinimi Uzerine Etkisinin Incelenmesi” adli arastirmaya ait Saglik Bakanlgi
Tlag ve Eczacilik Genel Miidiirliigiiniin 09.10.2008 tarih ve 60994 sayili yazisi ekte
sunulmustur.

Bilgilerinizi rica ederim.

U

Prof .Dr.Mustafa Kemal BALCI
DEKAN



MIHLER

. SAGLIKBAKAN
_ véPczacilik Genel Midiirliigii
Say1 :B.10.0.IEG.0.11.00.01

Konu: Klinik Arastirma 0 3 Euim m"

AKDENIZ UNIVERSITESI REKTOREUGU
TIP FAKULTESI DEKANLIGI
(Etik Kurui Baskanhgina)
ANTALYA

Ilgi: 07.07.2008 tarih ve 5821 sayili yaz1 eki dosya.

Universiteniz, Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu 6gretim iiyesi Yrd. Dog. Dr.
Alparslan ERMAN’in sorumlulugunda yiritilen “10-12 yas c¢ocuklarda omega 3
kullaniminin beceri edinimi iizerine etkisinin incelenmesi” konulu ¢alisma 09.09.2008
tarihli Merkezi Etik Kurul Toplantisinda goriistiilmiis olup;

-S6z konusu ¢alisma ilag dis1 ¢alisma olmasi nedeniyle Yerel Etik Kurul kararimizin
yeterli oldugu hususunda bilginizi ve geregini rica ederim.

S

Dr. Hanefi OZBEK
Bakan a.
Genel Midiir Yardimcisi



T.C. . _
.%iZ UNIVERSITESI

werdeenn 2008

Sayt . 2O0LARD DSk -2 91 02.08 0058292

Savin Yed.Des.Dr Alaaslen FRMAN

Teg Araghemalar Stk Cerolu ne vermis oldugunuz "10-12 Yas Cocuklarda

Cmza D Ellansmunn Benari Cdinimi Uzerine Etkisinin Incelenmesi” adli gahismaya

A *.,'1{'- Ce L BRI Sl !rf:'_‘.'\_?iuf"

dhgdirieddn v Jereding o soerim,

Prof.Dr.Sadi OZDEM
DEKAN VEKILI

Bk Uvounlude farmy

NOT: Zudlic Bakeshgs Merkez 1k Kurulu'ndan calismanin baglamasina dair onay

ofety vzt vt uriueuza Dildivlimesi gerekmektedir,
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