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ONSOZ

Spor, insanligin var oldugu giinden bugiine hem saglik hem de
eglence amagl olarak giindelik ve toplumsal hayatta 6nemli bir yere
sahiptir. Sporun tarihi binlerce y1l dncesine uzansa da 6zellikle 1900°1i
yillardan itibaren diizenlenmeye baglayan ulusal ve uluslararasi
organizasyonlarla spor onemli bir katillmeci ve izleyici kitlesine
ulasmustir. Insanlarm spora artan ilgisi ve uluslarin spor alaninda artan
rekabeti spor konusunun bilimsel calismalarda daha fazla yer bulmasina
olanak saglamustir. Ilk donemlerde literatiirde spor; egitim bilimleri
veya saglik bilimleri icerisinde bilimsel calismalara konu olurken,
1970°li yillardan itibaren literatiirde yapilan bilimsel c¢alismalarin
kapsaminin geniglemesiyle birlikte bagimsiz bir aragtirma alani olarak
bilim diinyasinda kendine yer bulmustur.

Spor bilimleri giiniimiizde hem sosyal bilimler hem de fen
bilimleri alanindaki bir¢ok bilim dal1 ile yakin iligki icerisindedir. Bu
bakimdan spor bilimlerinde hareket ve antrenman bilgisi, spor saglik
bilgisi, spor yonetimi, rekreasyon, beden egitimi ve spor olmak iizere
bircok alt bilim dalli ortaya cikmistir. Giin gegtikce genisleyen
kapsamiyla spor bilimleri alaninda saglik, egitim, yonetim, sosyoloji,
ekonomi ve daha birgok konu alaninda bilimsel ¢alismalar
yapilmaktadir. Son yillarda sporun saglik ve sosyal gelisim agisindan
yararlar1 hakkinda toplumda ve bilim diinyasinda artan ilgi, spor
bilimleri alanyazininda yapilan bilimsel ¢alisma sayisinda da 6nemli bir
artig yaratmigtir.

Spor & Bilim 2022-11 bashikli bu kitap ¢alismasiyla, spor
bilimleri alaninda bilimsel ¢caligmalar yiiriiten degerli bilim insanlarinin
kaleminden en giincel ve temel bilgileri siz degerli okuyucularimizla
bulusturmay1 amagladik. Bu dogrultuda bilimsel ¢aligmalariyla kitap
calismamiza 6nemli katki saglayan boliim yazari akademisyenlere ¢ok
tesekkiir ederiz.

Saygilarimizla...

Dog. Dr. Gokmen OZEN & Ogr. Gor. Tarkan HAVADAR
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GIRIS

Toplumdaki insanlarin  biiyiikk ¢ogunlugu sporu hayatlarinin
vazgecilmez bir parcast olarak gormektedir. Bu dogrultuda sporla ilgili
caligmalar artmigtir. Calismalar genellikle brans i¢i ve branglar arasi
siniflandirmaya dayalidir. Sporda yapilan siniflandirmanin daha 6nce yapilis
bi¢imine ya da yiikledigi anlama baktigimizda savasa hazirlikta kullanilan
fiziksel hareketlerin vazgegilmez bir biitiinii, erken ¢aglarda hayatta kalma,
eglence ve oyun i¢in 6nemli bir ara¢ olarak algilanmaktadir. Zamanla degisen
toplumsal yap1 ve kiiltiirel etkilerle birlikte ve dzellikle geleneksel toplumdan
modern toplum hayatina gegisin de etkisiyle sporun algilanis ve yasanis bigimi

farkliliga ugramis, spor artik daha sistemli ve planli olarak gergeklestirilen
hareketler dizisi olarak karsimiza ¢ikmigtir (Cumraligil & Goriicii, 2007).

Sportif hayat tarzinin ve fiziksel aktivite diizeyinin, bireyleri zihinsel,
psikolojik, biyomotorik ve fiziksel olarak etkiledigi bilinmektedir. Sporcunun
fiziksel ve fizyolojik ozellikleri ve uygunlugu yapilan spor brangina uygun
olmasi ve performans diizeyinde basar1 gostermesi i¢in gereklidir (Geng ve
ark., 2022). Diizenli olarak yapilan spor bireylerin viicut seklini gelistirdigi
gibi enerji seviyesini de artirir (Ceviz ve ark., 2022).

Cagimiz spor terminolojisi irdelendiginde karsimiza farkl tiirden spor
dallar1 ¢ikmaktadir.

Spor Dallar1 ve Siniflandirilmasi
Olimpik Spor Dallar1

Yaz Olimpiyat Oyunlarinda ve Kis Olimpiyat Oyunlarinda rekabeti
olan sporlardir.

Yaz Spor Dallan

Atletizm, aticilik, jimnastik, badminton, giires, judo, basketbol, halter,
beyzbol, golf, binicilik, bisiklet, ok¢uluk, boks, dagcilik (sportif tirmanis),
voleybol, eskrim, futbol, tenis, hentbol, masa tenisi, hokey, kano, Taekwondo,
karate, kaykay, triatlon, kiirek, softball, modern pentatlon, yiizme (atlama,
senkronize ylizme), sutopu, yelken ve sorf’diir (TMOK, 2022).
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Kis Sporlari

Avrtistik buz pateni, alp disiplini, biatlon, kayakla atlama, buz hokeyi,
yaris kKizagi, kayakli kosu, curling, serbest stil kayak, kisa mesafe siirat pateni,
snowboard, kizak, skeleton, kuzey kombine ve siirat pateni’dir (TMOK,
2022).

Geleneksel Sporlar

Geleneksel spor ve oyunlar, toplumlarin tarih boyunca yasadiklar
yasam deneyimleri ve bu deneyimleri besleyen cografi ¢evre ile ortaya ¢ikmus,
degerlerini yasatmaya calisan, zamanin siizgecinden gecirilerek ideal seklini
almis etkinliklerdir. Avlanma, savas teknikleri, yigitlik, giyim ve yemek
kiiltiirii gibi gegcmige ait pek ¢ok unsuru sportif ve kiiltiirel faaliyetlerle gelecek
nesillere aktaran degerlerdir (Adorno, 1997).

Geleneksel Sporlar: Aba giiresi, ali cirit, kusak giiresi, salvar giiresi, atl
okguluk, atli kizak, kokborii, geleneksel kizak ve rahvan binicilik’tir (GSDF,
2022).

Katimer Sayisina gore Sporlar
Bireysel Sporlar

Bireysel olarak gergeklestirilen, grup veya takimsal bir uyum
gerektirmeyen, bireylerin birbiri veya doga sartlari ile olan miicadelesini temel
alan, siklikla bireylerin birbiri ile iletisimine ihtiya¢ duymadan
gergeklestirilen sporlar bireysel sporlar olarak tanimlanabilir (Yildiz, 2019).
Jimnastik, ytizme, halter, badminton, masa tenisi, eskrim, tenis, atletizm,
karate, giires, judo, taekwondo, kickboks ve boks en yaygin bireysel
sporlardir.

Takim Sporlar

En az iki veya daha fazla sporcudan olusan gruplar arasinda yapilan
spor faaliyetlerine takim sporlar1 denir. Takim sporlarinda, sporcular birlikte
bir hedefe ulagmak icin is birligi i¢inde calisirlar. Ayni takimdaki sporcular,
rakip takima kars1 avantaj elde etmek igin birlikte savasirlar. Ekip tiyeleri
hedefler koyar, kararlar alir, iletisim kurar, ¢atismalar1 yonetir ve hedeflerine
ulagmak i¢in birlikte ¢calisir. Bu ¢calisma dikkatli stratejik planlama, iyi hazirlik
ve her ekip liyesinin zihinsel ve fiziksel dayanikliligin1 gerektirir (Kabamba
& Bailey, 2011). Futbol, basketbol, hentbol, voleybol ve futsal branslari en
yaygin bilinen takim sporlaridir.
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Asagida baz yaygin olarak yapilan spor branslart aciklanmistir;
Jimnastik

Jimnastik esneklik, kuvvet, hiz, anaerobik dayaniklilik, koordinasyon,
zarafet ve bransa 6zgii antropometrik 6zelliklerin essiz bir kombinasyonunu
gerektiren bir spordur. Bu nedenle olimpiyatlarda en popiiler yarismalardan
biri olmaya baglamistir. Elit seviyeye ulasmak i¢in jimnastikg¢iler en az 10 y1l
boyunca haftada 25-28 saat yogun antrenman yapmalidir. Bu uzun siire
boyunca jimnastikgiler bir¢ok teknik harekette miikemmel bir sekilde
ustalagmak zorundadir. Bu nedenle teknik becerinin kendisinden veya
beceriye benzer hareketlerden olusan 6zel kuvvet antrenman teknikleri
uygularlar (Jemni 2006).

Yiizme

Sportif anlamda ylizme, serbest, sirt, kurbagalama, kelebek ve karisik
tekniklerle sporcunun suda onceden belirlenmis mesafelere en kisa siirede
ulasabilmesi olarak ifade edilmektedir (Gokhan ve ark., 2011).

Yiizme bransinin viicudumuzda kas-iskelet sistemine katkilar1 oldukga
fazladir. Yiizme esnasinda viicudumuz yatay durumda oldugu igin viicut
agirligina dikey olarak zorlama ve yiiklenme olamadigindan eklemler ve
baglar daha az zorlanir (Koca, 2014).

Halter

Halter, koparma ve silkme olmak iizere iki kategoride yapilan bir
spordur. Bir halter yarisinda haltercinin koparmada 3, silkmede 3 kaldirma
hakki vardir. Koparma ve silkme hareketlerindeki en yiliksek kaldiriglar
toplam1 olusturur. Koparma daha teknik bir olay olarak tanimlanir ve daha
yiiksek hiz ile karakterize edilirken, silkme daha fazla gii¢ gerektirir. Halterde
basari, teknik beceri ve fizyolojik adaptasyonun bir kombinasyonudur
(Ferland ve ark., 2020).

Badminton

Kelime anlami olarak tity topu anlamma gelir. Iki veya dort kisi ile
oynanan tily topu file, raket ve tiiy top ile diisme ve karsilikli vuruglara dayali
olimpik bir spordur. Badminton sporunda akicilik, zarafet, hiz, yetenek,
hareketlilik ve reaksiyon on plana ¢iktikca oyunun gidisati zevkli hale
gelmekte ve gdze hos gelmektedir (Giilmez, 2007).

10
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Masa tenisi

Bir masanin iki yaninda bulunan sporcularin, masanin ortasinda
bulunan kii¢iik bir topu raket yardimiyla kars1 tarafa gegirmeye ¢alistiklar1 bir
spordur. Ping pong veya pingpon olarak da bilinir. Diger birgok spor brangina
gore daha kolay 0grenilmesi, spor malzemelerine kolay ulasilabilmesi, ¢ok
sayida katilimciya ihtiya¢ duyulmadan yapilabilmesi gibi 6zellikleri nedeniyle
ilginin giderek arttig1 branglardan biridir (Aggon ve ark., 2014).

Eskrim

Eskrim "korumak ve savunmak" anlamima gelen "skerman" veya
"sebermen”" kelimelerinden tiiretilen eskrim, kiit kiliclarin kullanildig:
karsilikl1 bir spordur. Savunma ve saldir1 tizerine kuruludur. Eskrim, "kili¢",
"epee" ve "folyo" adi verilen ve her birinin kendine 6zgii kurallari olan iig
farkli silahla yapilir. Viicut agirligi ve boy uzunlugu kisitlamasi olmayan bir
spordur (Cetin, 2015).

Tenis

Tenis, kauguktan yapilmis bir topa, kort adi verilen, ortadan file ile
boliinmiis sert ve diizglin bir alanda raketle vurularak oynanan bir oyundur
(Kuzgun, 2020).

Teniste yiiksek diizeyde performans elde etmek birgok faktére baglidir.
Bu faktorler arasinda kuvvet, dayaniklilik, hiz, siirat, hareketlilik, beceri ve
koordinasyon yer alir. Tiim bu 6zelliklerin yan1 sira sporcunun tepki verme
stiresinin de optimum seviyede olmasi gerekmektedir (Yildirim ve ark., 2011).

Atletizm

Yiriime, kosma, atma ve atlamalar ile ilgili branslarin temel hareket
bigimlerinin i¢ ige gectigi bir spordur. 5000 yillik bir gegmise sahip olan ve
Yunanca “savagmak” ve “doviismek” anlamina gelen atletizm, kogma, atma
ve atlamay1 iceren ve c¢ok yoOnlii bir gelisimi kapsayan branslardan
olusmaktadir (Caliskan, 2013).

Kosu kategorisi: Sprint, yol kosusu, orta mesafe ve uzun mesafe gibi alt
dallar1 bulunmaktadir. Atma kategorisi: Giille atma, disk atma, ¢ekic atma ve
cirit atma alt dallaridir. Atlama kategorisi: Yiiksek atlama, uzun atlama, sirikla
atlama ve ii¢ adim atlama gibi alt dallar1 bulunmaktadir (Kocadz, 1991).

11
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Karate

Miicadele becerilerinden olan karate silahsiz savunma tekniklerine
yonelik bilingli bir sekilde tekme ve yumruk atmaya yonelik Uzakdogu
kokenli spordur (Dogan, 2003).

Iki bransta yapilan Karate miisabakalar1 kata ve kumitedir. Beden ve
zeka idmanmi olan kata, esas tekniklerin karisimidir ve hayali savunma
becerisidir. Kumite brangi ise sporcularin belirlenen kurallara tabi olarak
uyum gosterdigi serbest miisabaka tiiriidiir (Soykan, 2009).

Giires

Giires, belirli kriterlere uygun minder iizerinde iki giirescinin
birbirlerini pozisyon olarak zor duruma sokmak veya iistiin duruma gelmek
icin yapilan teknik, taktik ve stratejik hareketleri icerisine alan bir spor dalidir.
Giires sporunda kazanan kisi say1 sistemine gore veya tus yapmaya gore
belirlenir (Agak, 2015).

Glinlimiizde bir¢ok giires stilinden bahsetmek miimkiindiir. Fakat
modern anlamda en ¢ok yapilan ve kiiresel bir deger kazanan giires stilleri
serbest ve grekoromen giires stilleridir (Dalkili¢ ve ark., 2017).

Judo

Iki rakibin belirlenen olgiiler dahilinde ve belirlenen siire icerisinde
yumruk ve tekme atmadan, diger judo tekniklerini kullanarak, say1 veya ceza
vererek birbirine tstiin gelmesidir (Henry, 2011). Judonun kelime olarak
anlami ise JU: esneklik, yumusaklik, kibarlik, ¢ceviklik, nezaket, DO: ilke, yol,
disiplin, diisiince demektir. Bu nedenle judo uygulamalarinin sadece fiziksel
gelisime degil, aym1 zamanda psikolojik olgunluga da katkida bulundugu
varsayllmaktadir. Judo felsefesi nedeniyle, bireylerin saldirganligi veya hayal
kirikligin1 yeniden yonlendirmesine ve sosyal olarak daha uyumlu hale
gelmesine yardimci olmada 6zellikle etkili bir branstir (Silli, 2019).

Taekwondo

Taekwondo, rakibin saldinsma karsi saldirmak veya savunmak
amaciyla elden ¢ok ayagin kullanildigi bir savunma sanatidir (Bayram ve ark.,
2010). Tackwondonun kelime anlami Tae; "ayakla vurmak", Kwon; ‘el veya
yumrukla vurmak', Do; "Erdeme ulagmak i¢in izlenmesi gereken yol, yontem,
davranis bigimi veya diislince tarzi" anlamina gelir. Tackwondo etimolojik
olarak "tekme ve yumruk atma sanati" olarak tanimlanmaktadir (Revan ve
ark., 2017).

12
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Kickboks

Diinya Kickboks Organizasyonlar1 Birligi tarafindan temsil
edilmektedir ve kurallar1 bu organizasyon tarafindan belirlenmektedir.
Kickboks miisabakalar1 2-4 dakika siiren 3 raunttan ve her raund arasinda 2
dakikalik dinlenmeden olusur. Diinyada bilinen en sert sporlardan biridir ve
sporcularin branslarina gore boks eldiveni, agizlik ve kasik takmalari
zorunludur (Buse, 2009).

Kickboks tekme, diz ve dirsek kullanimma izin verilen tam temaslh
doviis sporlarindan biridir (Papa ve ark., 2015). Kdkeni 16. yiizyila kadar
uzanmaktadir. Muay Thai, karate ve bati boksunun karigimi olarak ortaya
¢tkmistir (Thomas & Thomas, 2018).

Boks

Boks, iki kisinin birbiriyle temas halinde oldugu bir déviis sporudur. Bu
sporun amact, rakibini etkili bir vurugla yere sermek (devirmek) veya rakibine
karst puan avantaji elde etmeye g¢aligmaktir. Bir boksoriin etkili vurus
yapabilmesi ve rakibin yumruklarindan kagabilmesi i¢in oncelikle teknik
olarak iyi olmasi, taktik gelistirme becerisine sahip olmasi, yiiksek diizeyde
fiziksel ve fizyolojik kondisyona sahip olmasi gerekir (Chaabéne, ve ark.,
2015).

Boks bransinin inceligi; kuvvetli yumruk darbeleri ile rakibin bel stii
bolgesine isabetli vuruslar yapabilmektir. Ayn1 zamanda rakibinden gelen
yumruklara kars1 iyi bir savunma yapmasi ve miimkiinse bu yumruklar1 bosa
¢ikarmast attig1 isabetli yumruklar kadar énemlidir (Oztiirk, 2006).

Futbol

Kurallar1 6nceden belirlenmig olan futbol, iki rakip takimin birbirlerine
kars1 avantaj elde etmek amaciyla yaptiklart miisabakadir. Futbol oyunundaki
temel prensip ayaklar basta olmak iizere eller ve kollar disinda viicudun belirli
yerlerini kullanarak topu rakip kaleye sokarak gol atmak ve rakip takimin ayni
hedefe i¢ saha icinde ulagsmasim engellemektir (Ozsahin, 2022).

Futbolda basari, acrobik ve anaerobik gii¢, kas giicii, esneklik ve
ceviklik dahil olmak ftizere yiiksek diizeyde teknik, taktik, psikolojik ve
fiziksel beceriler gerektirir (Chamari ve ark., 2004).
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Basketbol

Bir takim sporu olan basketbol; bes kisiden olusur ve iki takim arasinda
gergeklesir. Her takimin sahaya cikarabilecegi oyuncu sayist on ikidir. Her iki
takimin da kurallar ¢ergevesinde topu miimkiin oldugunca rakip takimin
¢cemberine sokarak say1 kazanmasi ve rakip takimin ataklarimi engellemeye
calistig1 hem kadinlar hem de erkekler tarafindan oynanan bir spor dalidir.
Basketbol da denge, esneklik, koordinasyon ve hiz becerileri gerekir (Pamuk
ve ark., 2008)

Voleybol

Voleybol, bayanlarda 2,24 cm, erkeklerde 2,43 cm yiiksekliginde ve 1
metre genisliginde file ile ayrilmis, 18x9 metre ebatlarinda parke veya akrilik
zemin iizerinde, rakiple temasi olmayan iki takim arasinda oynanan bir
spordur (Korkmaz, 2003).

Voleybolda takimlarin amaci topun kendi sahasina degmeden rakibin
oyun sahasina degmesini saglamak, rakip takim sporcularina hata yaptirtmak
ve puan kazanmaktir. Takimlarin topu rakip sahaya gonderirken topa en fazla
ti¢ kez dokunma hakki vardir (Freitas-Junior ve ark., 2020).

Hentbol

Hentbol, iki takimin 6nceden belirlenmis kurallar ¢ercevesinde
birbirlerine kars1 galip gelmek i¢in yaptiklari miisabakadir. Oyunun temel
amaci, rakip takimin kalesine gol atmak i¢in elle pas vermek ve rakibin ayni
hedefe ulasmasim engellemektir (ilhan, 2020).

SONUC

Spor, insan sagliginda ¢ok dnemli bir rol oynamaktadir. Spor dallar
oldukga ¢esitli kategorilerde incelenebilmektedir. Spor dallar1 igerisinde
bircok farkli sporun bulundugunu sdylemek de miimkiindiir. Ornegin,
takimdaki oyuncu sayisma, yilin hangi zamaninda yapildigina, nerede
yapildigina veya bunu yapmak i¢in gereken ekipmana gore
siniflandirilabilirler.
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GIRIS
Golf sporunun popiilaritesi artan bir baski altina girerken, Diinya
tizerinde milyonlarca kisinin Golf e ilgisi artarak devam etmektedir (Renshaw
ve ark., 2020). Golf sporu, 59 ve 64 bin metrekare arasinda olabilen acik alan
icerisinde bulunan golf sahasinda oynanan, saha igerisinde birden ¢ok dogal

ve yapay gligliik (Kum alanlar, Su Birikintileri, bv.) barindiran bir spor brans1
olarak tanimlanabilir.

Sinclair (2001) Golf sporunu;

*” Kiigiik, sert bir topu genis bir ¢imenlik alana yayilmis deliklere
sokmak i¢in sopa adi verilen uzun sopalarin kullanildigr bir oyun olarak
tanimlamistir.”

Wehmeier, (2000) ise golf sporunu su sekilde tanimlamistir;

» “Kurallara gére oynanan ve beceri, gii¢ veya sansa gore karar verilen
rekabetgi bir oyun veya spor tiirii.”

Golf Sporu ile ilgili farkli tanimlar olmasina ragmen golf sporu temel
olarak keyif almak ve rekabet¢i yaklasim olarak iki farkli tiirde
degerlendirilmektedir. Bu yaklasim daha ayrintili incelendiginde su
siniflamalar ortaya ¢ikmaktadir (Kimmm, 2010);

» Profesyonel Golf
» Sosyal Golf

«  Golf Turizmi

» Saglik Golfii

*  Rekreatif Golf

Golf sahasi igerisinde birinci 9 ve ikinci 9 olmak tizere toplam 18 delik
bulunmakta ve golf sporu, sporcularin en az vurus ile toplar1 deliklere
sokmaya ¢aligmasi prensibine dayanan bir sistem iceri-sinde oynanmaktadir.
Golf sporunda her delik farkl: bir etap olarak ele alindig1 i¢in golf sahalarinda
her delik i¢in “fee” ad1 verilen bir baglangic noktasi ve “green” ad1 verilen bir
bitis noktasi bulunur. Golf sporu igerisinde bulunan deliklerin her biri
birbirinden farklidir ve her bir baslangic noktasi ve bitis noktasindaki
(“fairway”) araliklar da boyut (uzunluk ve genislik) kapsaminda farkliliklar
gostermektedir.
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(thesportsdaily.com, 2019)

Golf sporunun, iskogya'nin dogu kiyisinda, Edinburgh'un kraliyet
bagkentine yakin bir bolgede oynanan bir oyundan dogdugu ifade
edilmektedir. Tlgili Dénemlerde oyuncular, biikiilmiis bir sopa kullanarak kum
tepelerinin lizerinden ve yollarin etrafindan bir ¢akil tasina vurarak stiriikleme
faaliyetleri gdstermekteydiler. 15. yiizyilda iskogya, savas siirecine girdiginde
halkin coskulu golf tutkusu, birgok kisinin askeri egitimlerini ihmal etmesine
neden oldu ve donemin Iskog Krali I1. James parlamentosu 1457'de Golf sporu
yasakladi. Insanlar yasag biiyiik 6lciide gormezden gelse de Golf sporu ancak
1502'de Iskogya Krali IV. James (1473 -1513) tarafindan serbestlestirildi ve
yine 6nemli bir spor aktivitesi halini aldi1 (Johnson, 2020). Buna ragmen bazi
tarihgilere gore golf sporunun izi, yiin veya tliyle doldurulmus deri bir topa
vurmak i¢in biikiilmiis bir sopa kullanmay1 igeren Roma oyunu Paganica'ya
kadar uzandirmaktadir (Goodner ve ark., 2022).

Golf sporu son donemlerde iilkemizde ve Diinya genelinde geligsimini
arttirmaktadir. Golf sporunun tarihi Diinya genelinde incelendiginde 600 yili
askin siiredir aktif olarak oynanan bir spor bransi olarak ifade edilebilir. Bu
ragmen golf sporunun kuralli sekliyle oynanma siireci 18. yy. itibari ile
baglamustir.

1944 yili itibari ile golf sporunun temel kurallari sistem igerisinde yer
bulmaya baslamistir (Green, 1987). Toplam 13 kuraldan olusan yap1 golf
sporunun sistemli bir bi¢imde yapilanmasi noktasinda ilk asamalardan
birisidir. {1k olarak kural koyma ¢alismalar1 Iskogya’da basladi ve ingilizlerin
sOmiirii diizeninin Diinya’ya yayilmasi ile gelisimini diger iilkelerde de
(Hindistan, Avusturalya, vb.) gostermisti. Giiniimiizde bu sorun biiyiik 6l¢lide
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astlmis olsa da geleneksel olarak zenginler i¢in bir oyun olarak kabul edilen
Golf sporunun, 1rk, cinsiyet ve din ayrimeiligina dayali bir gegmisi oldugu
ifade edilmektedir (Dickson ve Breitbarth, 2020). Sanayi devrimi Ingiltere’de
zengin bir smif ortaya ¢ikardi ve bu insanlar kendilerini daha yoksul sosyal
kesimlerden uzaklastirmak ve iist sosyoekonomik gruplara yaklagsmak icin
uygulamalara ve geleneklere ihtiyag duymaktaydi. Bu baglamda, 6zel golf
kuliipleri, varlikli golfciilere hem fiziksel hem de sosyal olarak sinirlari
belirlenmis ayricalikli bir ortam sunuyordu. Bu alanlar, o6zellikle ayni
sosyoekonomik konumdan gelen iiyeler olarak, hali vakti yerinde golfciilerde
bir sosyal aidiyet duygusu yaratt1 (Ceron-Anaya, 2010).

Giintimiizde golf sporu, son derece ticarilestirilmis tur etkinliklerinde
yarigan profesyonellerin yani sira, eglence amagl golf oynayan milyonlarca
kisi ile diinyanin her yerinde aktif olarak oynanmaktadir. 2016 Rio (Brezilya)
Olimpiyatlarinda golf olimpik spor olarak yerini almistir.

(historytoday.com, 2010)

Tirkiye’de Golf Sporu

Tiirkiye’de golf sporu hem performans sporculart hem de turizm
destinasyonu sayesinde dnemli bir gelisim siireci igerisindedir. Tiirkiye’de
golf sporu tarihi incelendiginde 19. Yiiz yilin sonlarma dogru Istanbul smirlari
icerisinde bulunana dénemin adiyla Constantinapole (istanbul) Golf
Kuliibiiniin kurulmasiyla birlikte faaliyet gosterdigi goriilmektedir (tgf.org,
2022).
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Golf  sporu  iilkemizde  sportif  performans  bakimindan
degerlendirildiginde 6nemli bir basariya sahip olmamasia ragmen 1996
yilinda kurulan Tiirkiye Golf Federasyonu’nun énemli katkilar ile gelisim
stireci devam etmektedir. Bunun yani sira iilkemizde golf sporu énemli bir
spor turizmi alani olarak ortaya ¢ikmaktadir. Tiirkiye sinirlari igerisinde 22
tesis icerisinde toplam 33 golf sahasi aktif olarak hizmet vermektedir.

Tablo 1. Tiirkiye'deki Golf Tesisleri (tgf.org, 2022)

Bolge Saha Tam Adi Saha
Istanbul Atasehir Golf Kuliibii Atasehir Golf Kuliibii 1
Istanbul Kemer Kemer Golf & Country 2
Istanbul TGF Silivri Golf Sahasi TGF Silivri Golf Sahasi 2
Antalya AGC Courses Antalya Golf Club 2
Antalya Carya Carya Golf Club 1
Antalya Cornelia Courses Cornelia Golf Club 8
Antalya| Cullinan Links Golf Courses Cullinan Links Golf Courses 2
Antalya Gloria Courses Gloria Golf Resort 5
Antalya Kaya Palazzo Kaya Palazzo Golf Club 1
Antalya Lykia Links Lykia Links Golf Course 1
Antalya Montgomorie Montgomorie/Maxx Royal Golf 1
Antalya National National Golf Course 1
Antalya Nobilis Robinson Nobilis 1
Antalya Sueno Courses Sueno Golf Club 2
Bodrum Bodrum Golf Kuliibii Bodrum Golf Kliibii 1
Bodrum Bodrum Regnum Golf Bodrum Regnum Golf Country 1

Aydin | Kusadasi International Golf Kusadasi International Golf 1
Ankara Ankara Golf Ankara Golf Kuliibii 1
Ankara [ Ankara Regnum Golf Country Ankara Regnum Golf Country 1
Samsun Green Golf&Tenis Club Green Golf&Tenis Club 1

[zmir Izmir Golf Kuliibii Izmir Golf Kuliibii 1

- Akademi Saha Akademi Saha 1

Tirkiye Golf Federasyonu verilerine gore lilkemizde 14 farkli sehirde
faaliyet gosteren toplan 69 spor kuliibii, golf sporu kapsaminda faaliyet
gostermektedir.
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Tablo 2. Tiirkiye’deki Golf Kuliip Sayilar1 (tgf.org, 2022)

il Spor Kuliibii
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=
o

Trabzon

Istanbul

Ankara

Kayseri
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Aydin

Golf Malzemeleri

Diinya’daki teknoloji gelisimi sporu da etkisi altina almis ve ciddi
rakamlara ulasan bir spor endiistrisi ortaya ¢ikmustir (Bal ve ark., 2022). Bu
endiistriyel gelisme siireci golf sporunu da énemli 6l¢iide etkilemistir. Golf
sporu denince aklimiza golf sopast ve golf toplar1 gelmesine ragmen
katilimcilarin - golf sporunu yaparken kullandiklar1 farkli ekipmanlarda
mevcuttur. Golf sporunda sporcularinin becerilerinin yani sira kullanilan
malzemelerin de sporcu performansi iizerinde énemli etkisi vardir (Alam ve
ark., 2010). Asagida golf sopasi, golf topu ve diger golf ekipmanlari
aciklanmaya galigilacaktir.

Golf Sopasi

Golf sopalar1 golf topuna vurmak icin kullanilan bag, govde ve sap
olarak 3 ana bolimden olusan golf ekipmam olarak tanimlanabilir.
Profesyonel golf sporcularinin kullanimi i¢in tiretilen golf sopalar1 genellikle
sert govde yapilarina sahip sopalardir. Bunun yani sira baslangic
seviyesindeki golf sporculari i¢in daha orta sertlie sahip golf sopalarinin
kullanim1 gerekmektedir. Golf sopalar1 temel olarak 3 farkli kapsamda
degerlendirilmektedir;
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Wood

Tahta sopalar olarak adlandirilan golf sopalari bag boliimleri en biiytik
olan golf sopalaridir ve genel olarak uzun atiglar yapmak i¢in kullanilir.

(golfweek.usatoday.com, 2022)
Iron

Demir golf sopalari genel olarak bas bolgeleri tahta golf soplarina gore
daha kiiclik tasarlanmistir. Genellikle ¢im zeminde yapilacak vuruslarda ve
daha kisa mesafe vuruslarinda kullanilmaktadir.

(golfpass.com, 2020)

Hybrid

Hybrid golf sopalar1 golf sporunun en yeni malzemelerinden biri olarak
kabul edilir. Hybrid golf sopalarinin bas kisimlari tahta ve demir karigimi
yapilardan olusur. Genellikle golf oyuncular1 hybrid sopalar1 uzun demir golf
sopalarinin yerine tercih edebilmektedir.
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(ping.com, 2020)

Golf Toplari1

Cok pargali saglam yapili golf toplar1 bir, iki veya ii¢ bilesenden
olusmaktadir ve esas olarak katki maddeleri ve dolgu maddelerinin
karigimiyla degistirilebilen ¢apraz bagl polibiitadien (PBD) bazli bir ¢ekirdek
icerirler (Pugh ve ark., 2010). Genel olarak golf toplar1 sert ve yumusak olmak
iizere iki kategoride degerlendirilmektedir.

Golf topu standartlar1 Amerika Birlesik Devletleri Golf Dernegi
(USGA) tarafindan standardize edilmis ve asagida belirtilen ozellikler
belirtilmistir;

1. Agwhk

Topun agirligi 45.93 gramdan fazla olmamalidir.

2. Boyut

Topun ¢ap1 1,680 ingten (42,67 mm) az olmamalidir.

3. Kiiresel simetri

Top, kiiresel simetrik bir topun 6zelliklerinden farkli 6zelliklere sahip
olacak sekilde tasarlanmamali, {iretilmemeli veya kasith olarak
degistirilmemelidir.

4. Itk Hiz

Topun ilk hizi USGA tarafindan onaylanan aparatlarla 6l¢iildiigiinde
belirtilen sinir1 agmamalidir.

5. Toplam Mesafe Standardi

Ilgili kurum tarafindan onaylanan aparatlarda test edildiginde, topun
yuvarlanmasi, ilgili kosulda belirtilen mesafeyi gegmemelidir.
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(dimension.com, 2022)
Golf Topu Cesitleri

Bir golf topunun ylizeyinde gamze adi verilen bir¢ok oyuk vardir.
Gamzelerin dizilisi, yapisi, boyutu, derinligi ve sekli cesitlidir (Naruo ve
Mizota, 200). Bu baglamda golf toplari toplam 5 farkli kategoride
incelenmektedir;

1. Tek par¢a

Adindan da anlagilacag gibi, bu toplar yalnizca bir tiir malzemeden
yapilmistir. Dayanikli ve agirlardir ve ¢ok diisiik seviyede doniis kabiliyetleri
vardir.

2. Iki Parca

Tek pargali toplar gibi, iki pargali toplar da mesafe ve dayanikliliga
yoneliktir, ancak iki parga toplar tek parga toplara gore genellikle sahada
oynanmaya daha uygun, daha yumusak bir his verir.

3. U¢ Parca

Ug parcali toplar, mesafe ve his arasinda iyi bir uzlasma sunar ve daha
iyi seviyedeki oyuncular igin tasarlanmistir. Daha once bahsedilen gruplara
gore daha kolay deforme olurlar ve maliyetleri daha yiiksektir.

4.Dort Parca

Ug parcali toplar ve dort pargali toplar kiyaslandiginda, teoride, dort
pargali toplar, ekstra katmanlarinin yalmzca oyuncu yeterince hizli bir vurus
hizina ulastiginda daha iyi doniis hizina ulagmasi bakimindan fark
yaratmaktadir. Daha elit sporcularin performans artiginda farklilik
saglayabilmektedir.
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5. Bes Parca

Ust diizey elit golfciilerin kullandig: siiper yumusak iiretan kaplama
bes parca toplar kisa sutlarda topun donmeye devam etmesini ve hizli tepki
vermesini saglar.

Diger Malzemeler

Golf sporu igerisinde, golf sahasi, golf sopasi ve golf topu diginda
kullanilan ve performansi etkiledigi veya golf kiiltiirii i¢erisinde bulundugu
iddia edilen birka¢ ekipman daha bulunmaktadir.

Tee

Tee, golf topunu, golf sopasiyla vurulmaya uygun hale getirmek i¢in
ii¢ ila bes santimetre arasinda yiikseklikte tutmaya yarayan tahta veya plastik
maddelere verilen isimdir.

R

(golf.com, 2021)

Golf Cantast

Golf sahasi igerisinde golf soplarmin ve diger malzemelerin (Havlu,
sapka vs.) taginmasi siirecinde kullanilan golf ¢antasi golf sporunda kullanilan
golf sporuna 6zel iiretilmis bir golf ekipmanidir.

AL e B

12022)
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Golf Arabas

Golf arabalari, sporculart ve sporcularin kullandiklari malzemeleri
golf sahasi icerisinde tagimaya yarayan elektrikli araglar olarak
tanimlanabilirler.

(iniamart.com, 2022)
SONUC

Sonug olarak, golf sporunun yaklasik 600 yillik bir tarihe sahip
oldugu, 18. yy. itibari ile golf sporunun kuralli bir sekilde oynanmaya
baglandig1 gorilmektedir. Tarihi siire¢ incelendiginde, sosyoekonomik
yapilant gii¢lii bireyler ve gruplarin kendilerine farkli bir sosyal ortam
yaratmak amaciyla kurduklar golf kuliipleri ile birlikte farkli bir boyut
kazanmistir.

Ulkemizde 1996 yilinda kurulan golf federasyonu ile birlikte tiizel
kisilik kazanma siirecini tamamlamis olan golf sporu son zamanlarda dnemli
bir ivme yakalamis ve 6zellikle spor turizmi kapsaminda ciddi etki alanina
sahip olmustur. Golf sporunun daha genis kitlelere yayilmasi i¢in gerekli
tedbirlerin alinmast ve tesviklerin saglanmas1 gerekmektedir. Uluslararasi
alanda 2005 yilinda gelen donemsel basarinin siirdiiriilebilir olmasi igin
sistemsel yapmin giiclendirilmesi tesis ve malzemeye ulasim kolayliginin
saglanmas1 gerekmektedir.
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Yiizmenin Tarihi

Ilkel dénemlerden beri bireyler kendilerini dogadaki yaban
hayvanlarindan, bogulmalardan korunma ayni zamanda gidaya ulasabilmek
amaciyla yiizmeyi kullanmigslardir ve ilkel sekilde yiizmiiglerdir. Ciinkii suyun
yasamla olan yakin iligkisi insanlarin yasamlarini siirdiirmek i¢in yerlesim
yeri olarak ¢ogunlukla gol, nehir ve deniz kiyilarini, yani su kenarlarini tercih
etmelerine ve uygarliklarini buralarda gelistirmelerine neden olmustur
(Alpman, 1972; Barth ve Dietze 2004). Bilim adamlarindan bazilar1 yiizmenin
tarihinin, “Insanlarin varolusuyla birlikte” soylerler. Ciinkii insanligin
varolusu ve bu varolusun gerektirdigi ihtiyaclar bakimindan diisiiniildiigiinde
one siiriilen bu fikirin kabulii kagiilmazdir (Urartu, 1997). iki nehir arasinda
bulunan Asur —Babil’lerinde cografi sartlardan otiirii ylizme faaliyetlerini
askeri amach uyguladiklarini gosteren M.O. 880 yilma ait oldugu samlan
kabartmalarda Asur savascilarinin i¢i hava dolu deri tulumlar aracilig ile
makas seklinde ayak vurusu yaparak ylizdiikleri resmedilmistir (Alpman,
1972). Eski Yunanlilarda yiizme tiim insanlar i¢in okuma yazma kadar 6nemli
goriilmistiir. Fakat ylizme sporunun yarisma sporu seklinde kabul edilisi yeni
kabul edilebilir (1837) (Minden ve Marsico 2009) ve rekorlardan 1870
yilindan sonra s6z edilmeye baslanmistir (Akgiin, 1996).

Yiizmenin kokeniyle ilgili detayli bilgiler bilinmemekle birlikte,
insanlarin bazi becerilerini ¢evrelerindeki canlilart taklit ederek gelistirdikleri
diisiiniildiigiinde, yiizmeye de biiyiik olasilikla hayvanlari taklitle bagladigi
sOylenebilir (Vickers ve Vincent, 1971).

Tiirkiye’de Yiizme Sporu

Osmanli doneminde modern anlamda yiizme sporuna ilk hamle 1873
yilinda Galatasaray Mekteb-i Sultanisi ve ayn1 donemde Mekteb-i Fiinun-u
Bahriye (Heybeliada Deniz Harp Okulu) gibi okullarda atilmistir. Spor
kuliipleri i¢inde yiizme sporuna faaliyetleri arasinda yer veren ilk kuliibii
Fenerbahge’dir.

Fenerbahge'nin iinlii futbolcusu ve ¢ok yonlii sporcusu Said Selahattin
(Cihanoglu) Bey ilk mukavemet yiiziicimiiz, Kemal Aski (Askin) Bey de ilk
siirat sampiyonu ve tramplen atlayicimiz olarak kendilerini gostermislerdir.
Yine bu donemlerde yiizme sporunu baglatan Galatasaray Kuliibii, Seref
Hiisameddin Bey ve ¢ok sayida becerikli sporcu yetistirmistir. 1928 yilinda,
Kalamig’ta Tiirkiye Cumhuriyeti'nin ilk Istanbul Yiizme Sampiyonasi
gergeklestirilmistir. (Atabeyoglu, 1993). Yine aymi yil Tirkiye Yiizme
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Federasyonu Uluslararas1 Yiizme Federasyonu FINA’ya iiye olmustur.
1930‘lu yillarin basinda yiizme sporu adma ciddi gelismeler olmustur.
Bunlardan ilki Istanbul Su Sporlar1 Kuliibii‘niin yiizme faaliyetlerine
baglamasi, ikinci olarak ise 1930 lu yillarin basinda Bogazici‘nde yolcu
vapurlari igletmesi Sirket-i Hayriye tarafindan Bogazigi iskeleleri arasinda ilk
ylizme havuzunun yapilmasi olmustur (Atabeyoglu, 1993). Cumhuriyetin
kurulmasiyla birlikte yeni haklar kazanan ve toplumsal hayatin i¢inde daha
fazla yer almaya baslayan kadinlar, 1930’larin basinda (1931-1932) kadinlar
aras1 ylizme yarigmalarinin organize edilmeye baglanmasiyla yiizme sporunda
kendilerini gostermislerdir (EBGSK 2020). Bunlardan Fenerbahce Spor
Kuliibii‘niin sporcular1 Leyla Asim Turgut, Niizhet, Lola, Vecihe ve Siiheyla
Hanimlar iilkemizin ilk kadin yiiziictilerinden olmuslardir.

Bu yillarin diger o6nemli gelismesi Tiirk yliziiclilerin uluslararasi
yarismalara katilmasi olmustur. Ornegin sporcularimiz 1934 yilinda Sovyetler
Birligi‘nde gergeklestirilen bir yarigmaya katilmistir. Naili Moran, Suat Erler,
Mehdi Agaoglu, ihsan Keskin, Safvan Serim, Adnan Bey, Alparslan gibi
erkek yiiziiciiler bu yarigmaya katilan ilk milli yiizliclilerimiz arasinda yer
alirken Leyla Asim Turgut ve Cavidan Erbelger’de ilk kadin yiiziiclimiiz
olarak yarismaya katilmigtir (OzIii 2012). Ilerleyen yillarda da uluslararasi
yarigmalara katilan sporcularimiz 1985-1994 yillar1 arasinda gerceklestirilen
Avrupa Sampiyonalari, Akdeniz Oyunlari, Balkan Sampiyonalar1 gibi
uluslararas1 miisabakalarda 31 altin, 24 giimiis, 31 bronz olmak iizere toplam
86 madalya kazanmiglardir (Cerez, 1996). Son donemlerde daha basarili olan
Yiizme Milli Takim1 sporcularimiz 2020 yilinda 8 uluslararasi miisabakalara
katilmig ve 11 altin, 11 giimiis ve 16 bronz madalya kazanmigtir. Coid-19
pandemisi nedeniyle 2021 yilma ertelenen 2020 Tokyo Olimpiyatlarina,
olimpiyat kotasi alan 11 sporcumuz katilmistir.

Yiizmenin Faydalari

Baslangi¢ olarak ilkel ¢aglarda oyun, avlanmak, dogayla ve rakiplerle
miicadele araci olarak tarih sahnesine ¢ikan spor, antik ¢aglarda toplumlara
gore degigsmekle birlikte savaga hazirlik, toplumda prestij kazanmak ve dinsel
icerikli pratikler olarak belirli simiflarin tekelinde bulunmustur. Ronesans
sonrasi kismen, 18. ve 19. yiizyillarda Avrupa’da gergeklesen sanayi
inkilabiyla birlikte toplumlarin tamaminda hizla yayillmaya baglayarak bos
zaman, saglikli yasam, profesyonellik, politika, propaganda, egitim, ekonomi,
irkeilik, turizm, siddet, hukuk ve uluslararasi iligkiler gibi toplumsal yasamin
biiylik cogunlugunu ilgilendiren, ¢ok genis bir yelpazeye sahip siirekli aktif
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olarak genigleyen giinliik yasamin vazgegilemez bir pargast olmustur (Kusan,
2020).

Bireyin duragan olmayan, siireklilik barindiran ve hareketli bir
yagantist vardir. (Zambak, 2019). Duragan bir yasam siirdiiren, hareket
etmeyen bireylerin beden islevleri minimum diizeye inmektedir (Zambak,
2020a).

Yiizme, saglik yararlari nedeniyle insanlarin ¢ogunlugu tarafindan en
yaygin olarak kabul edilen egzersiz olarak kabul edilir. insan viicudunun diger
fonksiyonel sistemleri ile birlikte “solunum ve dolasim” sistemlerinin
etkinligini arttirdig1 bulunmustur. Yiizme, verimliligi artirmaya yardime1 olur,
zindelik saglar ve ayrica viicut agirhiginin korunmasina yardimci olur.
“Zihinsel, psikolojik ve ruhsal yonii, her yasta ulasilabilecek bir eglence,
eglence ve mutluluk ortami saglamasi” gibi bagka yararlari da vardir ve
herkesi yapmaya motive eder (Hazim, 2022). Ayrica Egitsel 6gretim siireci,
bireylerin beceri ve yeteneklerini ortaya koymalan igin firsatlar sunar.
Ayrica; kisinin gizil 6zelliklerinin gelismesinde de 6nemli rol oynar (Cevik
vd., 2021).

Ayni1 zamanda ylizme, fizyoterapi, rekreasyon, gii¢ kazandirma ve
hastaliklarin tedavisinde kullanilir. Yiizme, kaslarimizin esit ve dengeli
gelismesine katkida bulunur, tiim kaslarimiz ¢ahsir. Insanlarda giiven ve
disiplin duygularini gelistirir. Su igerisinde bilgi ve teknik becerilerin nasil
kullanilacagimi bilen bir insan bunu hareketlerine yansitabildiginde iyi bir
yliziicii olabilir (Adiyaman, 2006).

Bunun yaninda sosyal olarak da farkli bir ortamda degisik aktiviteleri
birlikte yapmanin verdigi zevkle farkli duygularin tadilmasina neden olan
ylizme, insanlarin kendilerini su i¢inde olusabilecek tehlikelerden koruma
olanagi da saglayarak gilivenlik faydasi da olan bir spor dalidir. Yiizmenin
sagladig1 bu faydalara asagida kisaca deginilecektir.

a. Fizyolojik Faydalar

Yiizme, gelismekte olan ¢ocuklarimizdan beklenen ve hatta bir¢ok
iilkede 6grenmeye tesvik edilen bir branstir (Giillii ve ark., 2018). Hepimizin
bildigi gibi, ¢cocuklar i¢in sik yiizme egitimi ¢ocuklarin gii¢ gelisimi, viicut
yag ylizdesi diislisii ve solunum fonksiyonlar1 {izerinde belirli bir etkiye
sahiptir. Yiizme egitiminin ¢ocuklarin hizli biiyiime ve gelisme
donemlerinde fiziksel ve fizyolojik gelisimlerine katki sagladigina
inanilmaktadir (Tirktemiz ve ark., 2020). Kiigiik yaslarda baslanan yiizme,
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bircok spor dalinda ihtiya¢ duyulan hareketin temeli olan dayamiklilik,
kuvvet, denge, refleks ve ritim 6zelliklerini ergenlik ¢agindan dnce gelistirir
(Turktemiz vd., 2020). Ydiziiciilerin fiziksel ve fizyolojik 0&zellikleri
incelendiginde kadin sporcularin deri kivrim kalinligi 6l¢iim oram diisiik olsa
bile viicut agirliklari yiiksektir. Bunun nedeni gelisimle birlikte kas kiitlesinin
de siirekli artis gostermesinden kaynaklanmaktadir (Urartu, 1994).
Performans yiiziictilerinin viicut yag agirligi, toplam viicut agirliginin %5-
10’u kadardir. Kadinlarda ise bu oran %14-26’dir. Biiylime ¢agindaki erkekler
icin viicut yag oran1 %5-7 ve biiylime c¢agindaki kiz ¢ocuklar ile yetiskin
kadinlarda ise bu oran %6-12 civarindadir. Bu degerlerin altinda ¢ikan viicut
yag orani, normal viicut gelisimini ve fonksiyonlarin1 engelleyerek
performansi olumsuz yénde etkilemektedir (Inan ve Saygmn, 2019). Bir
ylizlicii igin su, gogse hidrostatik basing uygular. Bundan dolay1 solunum
sistemi kaslar1 tizerindeki yiik artar. Su solunumu vuruslarla koordine
edilmelidir. Genellikle (sirtiistii pozisyon hari¢) ekshalasyon suda yapilir ve
bu siire zarfinda oldukca yiiksek bir basincin (50-100 mm/H20) asilmasi
gerekir. Bu gibi durumlarda ilham genellikle kisa dmiirlii olur (Aysan H.A.,
2018).

Yiizme sporunun diger fizyolojik etkileri agagida kisaca ele alinmustir.
Kas - Iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri

Yiizmenin kas-iskelet sistemi tizerinde bir¢ok pozitif etkisi bulunur ve
agsagidaki gibi siralanabilir.

- Kas kuvvetinin korunmasi ve arttirilmasi,

- Kas tonusunun korunmasi ve diizenlenmesi,

- Viicut segmentlerini hareket ettiren aksi grup kaslar arasindaki
dengenin saglanmasi,

- Kas-eklem kontroliinii arttirarak stabilitenin saglanmasi,

- Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmas,

- Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttirilmasi
(fleksibilite),

- Hareket alisgkanhigimin ve fiziksel aktivite toleransinin artmasi
(kondisyon ve dayaniklilik),

- Fiziksel aktivite icerisinde yapilan hareketlerin daha fazla tekrar
sayilarinda yapilabilecek oranda gelismesi (endurans),

- Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin geligsmesi,

- Vicut diizglinliigiiniin ve postiiriin korunmast,

- Viicut farkindaliginin gelistirilmesi,
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- Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesi,

- Yorgunlugun azaltilmasi,

- Kas kasilmasi1 ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun
korunmasi ve osteoporozun dnlenmesi,

- Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarinin artmasi,

- Olas1 yaralanma, sakatlik ve kazalara karsi bedensel korunma
gelistirmesi seklinde siralanabilir (Baltaci, 2008).

Solunum Sistemine Etkileri

Yiizme sporu diger sporlara gore normal olmayan bir ortamda; su iginde
ve yine normal olmayan bir pozisyonda; horizantal (yatay) pozisyonda
yapilan bir spor olmasina ragmen solunum iizerinde zorlastiric1 bir etkisi
vardir. Clinkli suya gomiilen bir insanda suyun gogiis {lizerine uyguladig
hidrostatik basingla solunum kaslarina diisen yiik artmaktadir. Ayn1 zamanda
bu yiik (sirt iistii hari¢) nefes vermenin (eksprasyon) suya yapilmasindan
dolay1 normal kosullara gére daha fazla bir basincin iistesinden gelinmesini
gerektirdigi icin solunum yollart direncini arttirici bir etki yaratmaktadir
(Akgiin, 1996). Bu nedenle diger spor branslartyla ugrasanlarla
karsilastirildiginda, yiiziiciilerin baz1 akciger ve diflizyon kapasitelerinin daha
yiiksek oldugu bilinmektedir (Akgiin, 1996). Sever ve Zambak (2022) Temel
ylizme egitimi dersinin iiniversite 6grencilerinin bazi solunum parametreleri
tizerine etkisinin incelenmesi isimli ¢alismalarinin yiizme dersi alan ve ylizme
dersi almayan oOgrencileri kargilagtirmiglardir. Calismanin sonucunda 12
haftalik temel yilizme egitiminin ylizme dersi alan 6grencilerin yiizme dersi
almayan 6grencilere gore solunum kapasitelerinin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir.

Dolasim Sistemine Etkileri

Diger sporlarda oldugu gibi yiizme sporunda da oksijenin viicuda
almmasi, tasinmasi ve karbondioksitle diger artik iiriinlerin disar1 atilmasi,
hareketin devamlilig1 i¢in gerekli olmasindan dolayi, dolasim sisteminin
ihtiyaglarinin karsilanmasinda belirgin bir gelisme goriliir (Vickers ve
Vincent, 1971, s.1). Kalp dolasim sistemi sayesinde kalp kaslarina gelen
oksijenin miktar1 artmaktadir. Kalbin yiiklenmelere olan direnci bu dolasim
sistemi sayesinde artmaktadir. Kalp atim sayist yapilan yiiklenmeler
sonrasinda normale beklenenden daha ¢cabuk doner ve yorgunluk hizlica tolere
edilir (Hizarci, 2021).

Kalbin dakika hacmi, esas olarak nabiz hacmini ve kalp atislarmin
sayisini arttirabilir. Sudaki yatay konum, kalbin ayakta duruldugunda daha iyi
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atmasmi saglamaktadir. Cilinkii bu pozisyonda kalp kanla daha iyi
dolmaktadir. Suda suyun kaldirma kuvveti yer ¢ek imine kars1 koymaktadir.
Bu pozisyonda kalbin yercekimi altinda kan pompalamasi gerekmemektedir.
Ek olarak, suyun kaldirma kuvveti yercekimine kars1 etki etmektedir ve su alt
uzuvlarda dik durdugunda, suyun alt uzuvlara uyguladig: hidrostatik basing,
“kan1 n alt uzuvlarda birikme egilimini” ortadan kaldirmaktadir. Ote yandan,
suda, 1s1y1 diizenlemeye yardimci olmak igin kalbin cilde ¢ok fazla kan
pompalamasina gerek yoktur. Kan, ¢alismakta olan kaslara aktarilmaktadir.

Kisacas1 diger spor dallarindaki sporculara gore yiiziiciilerin kan
dolasimi farklidir. Bu durum viicudun sudaki yatay konumuna baglidir. Bu
pozisyonda, kalp tamamen kanla dolar ve kalbin tek bir kasilmasinda viicuda
daha fazla kan pompalanmasina neden olur. Sudaki insanlar i¢in su, kisinin
sudaki derinligine gore gogiis ilizerine basing ve hidrostatik basing
uygulayacaktir. Bu durumda solunum kaslarina binen yiik artar (Hizarci,
2021).

b. Psikolojik Faydalar:

Yiizme sporu, karakter ozelliklerinin gelisimini, miicadeleci, kararlt
olma ve liderlik gibi kisilik 6zelliklerini belirleyen bir ara¢ olarak tanim-
lanabilir (Albayrak, 2019:1).

Sporda performans, sadece fizyolojik ve biyomekanik faktorlere bagh
degildir. Bunlarin yani sira kaygi, motivasyon ve stres gibi unsurlar, sportif
performansi etkileyen baslica psikolojik etkenlerdir. Herhangi bir sportif
yarigma veya karsilagsma dncesinde sporcular korku, kaygi, endise ve heyecan
icinde olurlar ve bu durumu zihinsel, fizyolojik, sosyal, psikolojik ve duygusal
tepkiler olarak yansitirlar (Sonmez ve ark., 2020).

Ozellikle yiizme bransinin ¢ocuklarin fiziksel ve ruhsal gelisimine olan
katkis1 yapilan bir¢ok bilimsel ¢caligmada ortaya ¢ikartilmis ve ¢cocuklarin bu
bransa yonlendirilmesi konusunda onemli c¢alismalar yapilmistir (Akalin,
2008). Yiizme biitiin spor dallarinin temelini teskil eden bedeni ve ruhi
ozellikleri gelistirme imkan1 saglayan ana spor dallarindan biridir. Diger
branslarda oldugu lizere beceri, koordinasyon, dayaniklilik, siirat, ¢cabukluk,
esneklik ve hareketlilik 6zellikleri gelistirilerek kendine gliven duyma, dostca
oynama ve yarigabilme davramiglari kazandirir (Zambak, 2020b) Bireyin
zihinsel, psikolojik, sosyolojik, fizyolojik gelisimini amaglayan spor
etkinlikleri igerisinde, yiizme sporunun ayri bir 6énemi vardir (Adiyaman,
2006).
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c. Sosyal Faydalari

Bilim ve teknolojinin gelisimi ile insan yasantis1 kolaylasirken, fiziksel
aktivitelerin azalmasina yol agmakta ve bu duruma bagl olarak farkli birgok
saglik sorunlarina neden olmaktadir. Giiniimiizde insanlar, yogun ve kaygil
hayat tarzlarmin yarattig1 sorunlardan kagmak, saglikli ve giiclii bir beden,
zihin ile beyne sahip olmak bakimindan farkli aktivitelerle beraber farkl
seceneklere bagvururlar (Tirkmen, 2022). Bu baglamda yilizme sporu gocuk,
geng ve yaslilarla birlikte saglikli ve eglenceli aktiviteler yapabilme imkanim
(Vickers ve Vincent, 1971), toplumun degisik kesimlerinden insanlar1 ayni
amaglarla (ders, rekreasyon veya yarigsma) bir araya (Austswim, 1986)
getirmesiyle saglar. Yiizme, sadece insanlarin fiziksel yonden gelismesini
saglayan bir etkinlik olmanin Gtesinde kendini gergeklestirme, otodisiplin,
deneyim, kendini ifade etme oOzelliklerini gelistiren kisiyi sosyallestiren,
topluma uyumunu saglayan, deger anlayisini etkileyen faktdrlerden biridir
(Albayrak, 2020:106). Ornegin, doktorlar fiziksel veya zihinsel engelli
bireylere c¢ogunlukla yiizme sporunu tavsiye etmektedir. Ciinkii engelli
bireyler su disinda rahat yapamadiklari birtakim hareketleri su i¢inde daha
rahat yapabilirler. Boylece, yiizme sporunun engelli bireylere kazandirdigi
kendine giiven, kendini ispatlama ve kendilerini toplumun bir pargasi olarak
gorebilmelerinin yani sira onlarla ayni anda suda olan diger insanlarin onlar
tanima ve anlamalarinin da saglanmasiyla yiizme sporunun hem sosyal hem
de psikolojik faydalar1 olarak goriilebilir.

d. Giivenlik Faydalar:

Insanin kendisi, yakinlar1 ve digerlerinin giivenligi icin yiizme bilmesi
gereklidir. Ciinkii suyla ilgili etkinliklerin, etkinlik yapilan tesislerin,
malzemelerin ve organizasyonlarin ¢ogaldig1 giinlimiizde, yiizme bilmek ayri
bir 6nem arz edilmektedir (Vickers ve Vincent, 1971).

Kiiresel olarak, yilda 300.000'den fazla insan bogularak hayatini
kaybetmektedir (Willcox-Pidgeon ve ark., 2020; Willcox-Pidgeon ve ark.,
2021). Cocuklar (0-18 yas), kirsal bolgelerde yasayan insanlar, disik
sosyoekonomik gecmige sahip insanlar ve diger popiilasyonlar arasinda diinya
capinda bogulma konusunda esitsizlikler mevcuttur. Cocuklar igin yiizme
becerileri, Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan bogulmaya kars1 alt1 temel
koruma stratejisinden biri olarak 6nerilmistir (Willcox-Pidgeon ve ark., 2021).
Ozellikle yaz aylarinda medya araglarinda siklikla rastladigimiz bogulma
olaylarinin 6niine gegilmesinde en énemli unsur oldugu bilinmektedir.
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Cocuklar ve Yetigkinler icin 8 Haftalik Temel Yiizme Egitimi
8 Haftalik Temel Yiizme Egitimi Basamaklamasi

1. Hafta

Havuzun Fiziki Tanitimz;

- Havuzun bulundugu tesisin tanitim1 (wc, duslar, giyinme odalar1 vb)
- Havuzun derinligi

- Havuzun en-boy o6lg¢iileri

- Havuz suyu sicakligi

- Havuz hijyeni

Suya Alisma ve Nefes Calismast;

Suya girip havuz i¢inde yiiriiyiis yaparak,

Su yutmamay1 6grenmeye calisarak,

Su igerisinde gozlerini agmaya calisarak,

Pinpon topu veya havuz toplariyla oyun oynayarak tamamlanir.

Suya lfleme ¢aligmalar1 yaparak (bu ¢alisma ilk agamada 6grencilerin
pinpon topunu iiflemesiyle baslayabilir),

Nefes calismasinda agizdan nefes alinarak burundan kesintisiz alinan
nefesin verilmesi gerekirken; burundan nefes alinmamasina dikkat edilmesi
gerekmektedir.

Nefes ¢alismasinda tekrar sayilar arttirarak yapilmalidir.
Suda Durma;

Nefesini tutup suda kollar1 ve bacaklari agarak yiiziistii pozisyonunda
durma (yildiz pozisyonu)

Suda kollar1 ve bacaklar1 agarak kalgay1 hafif yukar1 dogru kaldirarak
sirtiistli pozisyonda durma (yildiz pozisyonu)

Dizleri gogiis kafesine dogru ¢ekip bas1 gégiis kafesine dogru biikerek
durma (Karpuz kabugu pozisyonu)

Havuz kenarinda bisiklet siirer gibi ayaklarin tabani ve igi ile suyu asagi
yonde itmek
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Ellerimizi ve 6n kolu (dirseklere kadar olan kisim) kullanarak saga —
sola ve asagiya dogru itis yapmak

Baska materyaller kullanip havuz kenarindan uzaklasarak da elleri ve
ayaklan birlikte kullanarak suda durma caligmalar1 yapmak (ayak tahtasi,
ylizme sosisi veya makarnasi gibi)

2. Hafta
Akis Cizgisi (Streamline) ile kayma ve Ayak Vurusu;
Gegilen haftanin tekrari ile baglar.

Basimizi kollarimizin arasina alip bir ayagimiz yerde bir ayagimiz
duvarda olacak sekilde viicudu belden 6ne dogru suya paralel olacak sekilde
biikiip (ilk asamada nefes tutarak ) ayak vurusu yapmadan sadece itme
giicliyle diiz bir pozisyonda ilerleyebilmek.

Basimiz1 kollarimizin arasina alip bir ayagimiz yerde bir ayagimiz
duvarda olacak sekilde viicudu belden 6ne dogru suya paralel olacak sekilde
biikiip aldigimiz nefes bitene kadar suya iifleyerek ayak vurusu yapmadan
sadece itme giiciiyle diiz bir pozisyonda ilerleyebilmek.

Basimizi kollarimizin arasina alip bir ayagimiz yerde bir ayagimiz
duvarda olacak sekilde dizlerimizi biikerek viicudu geriye dogru suya paralel
olacak sekilde biikiip ayak vurusu yapmadan sadece itme giiciiyle kal¢adan
yukariya hafif giic vererek (kalganin diismesini Onlemek i¢in) diiz bir
pozisyonda ilerleyebilmek.

Yiiziisti ve sirtlistii pozisyonda Streamline yaparken kollarin,
govdenin, kalcanin, bacaklarin ve ayaklarin diiz ve gergin olmasina dikkat
edilmelidir.

Havuz kenarina oturularak dizlerden ayak bilegine ve ayak
parmaklarina kadar diiz olmasi gereklidir.

Ayak vurusu ilk Once; bacagi sikmadan ve dizleri biikmeden ayak
bagparmaklarinin ucu birbirine hafif doniik olacak sekilde, suyun yiizeyine
yakin bir noktada yukar1 - asag1 hareketlerle yapilir.

Hareket kaba hali ile yapildiktan sonra havuz kenarma yiiziistii
uzanarak kalcadan asagis1 suda olacak sekilde bacaklari sikmadan ayak
bagparmaklarinin ucu birbirine hafif doniikk olacak sekilde suyun iizerine
¢ikmadan suyun yiizeyine yakin ve bir sekilde yukari — asag1 hareketlerle
yapilir.
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Suyun igerisine girilip dizleri biikmeden, ayaklar1 arkaya uzatarak, ayak
bagparmaklarinin ucu birbirine hafif doniik olacak sekilde (ayagin st dis
tarafin1 kullanarak), ayak bileginin diiz olmasina dikkat ederek ve ayaklar
suyun disina ¢ikmadan yukari — asag1 vurus hareketleri ile yapilir.

Ikinci asamada omuzlar hafifce suya batacak sekilde, dizleri bitkmeden,
ayaklar1 arkaya uzatarak, ayak basparmaklarinin ucu birbirine hafif doniik
olacak sekilde (ayagin iist dis tarafin1 kullanarak), ayak bileginin diiz olmasina
dikkat ederek ve ayaklar suyun disina c¢ikmadan yukari - asagi vurus
hareketleri ile yapilir.

Daha sonra ¢alisilan ayak vurusu ile nefes ¢aligsmasi birlestirilerek nefes
— ayak koordinasyonu gelistirilir.

3. Hafta

Nefes — Ayak Koordinasyonu ve Viicut Pozisyonu

Gegilen haftanin tekrar1 yapilir.

Tahtayi tek elle alt tarafindan tutup kolu uzatiriz

Basimizi uzanan kolun {izerine dogru yana cevirip

Yiiziin yarisi suda kalacak ve ¢cene gogse yakin olacak

Omuz ilk 6nce 90° lik dik agidayken yan pozisyonda ayak vurulur

Ikinci asamada omuz dik pozisyona gelmeden (dar acidayken) yan ayak
vurulur

Yan ayak ve nefes koordinasyonu gelisimi i¢in;
Havuz kenarm tek elle tutarak yanayak - diizayak yapilir

Nefes yandan alinir ve bas uzanan kolun omuzundan ayrilmadan tekrar
diiz pozisyonda ayak vurmaya devam edilir

(Basin nefes alirken veya nefes verirken omuzdan ayrilmamasi
gerekmektedir)

Yan ayak ve nefes ¢alismasi hem sag el onde hem de sol el 6nde
yapilmal

Nefes alirken donmeler (rotasyon) boyun ile degil biitiin viicut ile
yapilmali

Sirtiistli ayak ¢calismasi, akis ¢izgisi (Streamline ) pozisyonunda ve eller
viicudun yaninda olacak sekilde yapilmali
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Cene gogse yakin durmali (6grencinin bag1 geriye ve asagiya
diismemeli)

Dizlerin su iistiine ¢cikmamasina dikkat edilmeli

Ayagin dis Ustii ile suyun ylizeyine yakin ayak vurusu yapilmali
4. Hafta

Serbest Stil Kol Calismasi

Gegen haftanin tekrar1 yapilir

Yandan nefes alma ve ayak koordinasyonunun arkasindan dirsegi
kaldirma hareketinin ¢ekis asamasindan once yapilmasi, ¢ekisin yapilmasina
sirtiinmeyi azaltmay1 6grenildigi icin kolaylik saglayacaktir.

Yan pozisyonda viicudun bir kismi disarida iken, viicudumuzun
yaninda diiz pozisyonda olan kolumuzu o6ncelikle dirsekten omuz hizasina
kadar viicudun yanindan parmaklarimiz suyu cizer gibi yukartya dogru
kaldiriniz. Daha sonra dirsek asagiya diismeden ellerimizi bagimizin 6niine
dogru ve en uzak noktaya kadar uzatiriz.

Havuz kenarini tutup kollar1 uzatarak (viicudumuzu hayali bir ¢izgi ile
dikey olarak 2 ye bdleriz ve sag kolu sol tarafa sol kolun sag tarafa
gecmemesine dikkat ederiz) 1 kolu su altindan igeri ve agagiya dogru dirsekten
basimizin Oniine kadar biikiip, bacagimizin yanina (uyluk kemigine) dogru
suyu ¢ekip nefes alma ile hareket sonlandirilir.

Tahta yardimiyla bir el tahtanin iizerinde yiiziistii pozisyonda bagimiz
one dogru olmali.

Kisi kendini rahat hissettigi seviyede ( 6 — 8 — 10 ) ayak vurusu ile bir
kol ¢ekisi yapilir. Her kol ¢ekisinde bas viicutla birlikte yana cevrilir ve nefes
almur,

Kolumuz uzana bildigi en uzak noktaya kadar uzanmali ve ilk dnce
parmaklar arkasindan el ve daha sonra kol sirasiyla suya girer ve hareket
tamamlanir.

5. Hafta
Serbest Stil Kol Caligmalar1 ve Yan Ayak Calismasi

Gegen haftanin tekrar1 yapilir
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Tahtay1 iki elimizle tutup, bagimiz kollarin arasinda kalacak sekilde bir
kolun ¢ekisini yaptiktan sonra tahtayi tutar ve ayni hareket diger kol ile
tekrarlanir.

Tahta ile tek kol ¢alisilirken yan ayak pozisyonunda 2-3 sn bekleyerek
hareketin tam 6grenilmesi saglanir.

Basimiz kollarin arasinda kalacak sekilde bir kol ¢ekisi yapilirken bir
kol 6nde sabit, diger kol hareketi bitirdiginde 6nde bekleyen kol harekete
baglar.

Ivmenin azalmamas: icin kuvvetli ayak vuruslar1 yapilir ve her kol
¢ekisinde nefes alinir.

6. Hafta

Serbest Stil Cift Kol Cekisi

Gegilen haftanin tekrari yapilir

Cift kol serbest stilde ylizmeye baglarken;

Suyu bacagimizin yanma kadar cektikten sonra dirsegimiz sudan
cikarken 6ndeki kol suyu yakalamaya baglar ve bu hareket birbirini takip eder.

Dikkat edilmesi gereken noktalar;

Ayak vurusu kalgcadan, ayak bileklerden gergin olmali ve ayak
bagparmaklari hafif birbirine doniik olmali

Akas ¢izgisi ( Streamline ) pozisyonuna dikkat edilmeli

Nefes alirken bagimiz kolumuzdan ayrilmamali

Her iki taraftan da nefes alinmali

Cene gogse yakin

Bir kol hareket halinde iken diger kolun zamanlamasina dikkat edilmeli

Bas alin seviyesinde suda olmali ve her nefesten sonra ayni pozisyona
tekrar doniilmeli.

Omuz ve kalgalar kol ¢ekisi ile ayn1 anda rotasyona girmeli
Nefes alirken viicut yana dondiigii i¢in yan ayak vurusu yapilmali
7. Hafta

Sirtiistii Stil Kol Caligmasi

Gegilen haftanin tekrar1 yapilir
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Eller viicudun yaninda olacak sekilde ayak vurusu ile baglanir

Bas sabit cene gogse yakin kalacak sekilde, biitiin viicudu omuz basi
sudan ¢ikincaya kadar geviriyoruz (rotasyon)

Bu ¢evirme (rotasyon) her iki kol ile yapilmali

Bir elimiz viicudumuzun yaninda, diger elimizi diiz bir sekilde 6nce
bagparmagi sudan ¢ikartip 90° lik aciya gelene kadar kaldirp tekrar bacagin
yanina getirilir

Bu hareket her iki kol ile yapilmali
Sirtiistiinde sudan 6nce ¢ekilen kolun omuzu sudan ¢ikar

Kolumuzu bacagimizin yanindan diiz bir sekilde ¢ikartip 90° lik agiya
geldikten sonra avug i¢i disa dogru bakacak sekilde cevrilir ve serge parmak
suya degdirilerek tekrar disaridan bacagin yanina getirilir

Kol bacagin yanindan ¢ikip suya girene kadar diiz bir pozisyonda
olmali

El suya girip uzandiktan sonra dirsekten biikiilerek dirsek viicuda
yaklastirilir ve el — 6nkol ile kalganin arkasina kadar su itilir

Bu hareket her iki kol ile yapilmali
8. Hafta
Sirtiistii Stil Cift Kol Yiizme Calismasi

Bir kol suya girip uzanip derinlesmeye basladiginda viicut rotasyona
baglar ve diger kol bagparmakla sudan ¢ikar, ¢ekis asamasindaki kol suyu
cekerken diger kol basimizin yanindan omuz hattindan suya girer ve bu
hareket birbirini takip eder

Dikkat edilmesi gereken noktalar;

Ayak bileklerden diiz ve i¢e doniik olmali

Ayak vurusu yapilirken dizlerin su iistiine ¢itkmamasina dikkat edilmeli
Ayak vurusu kalgadan baslamal

Her kol ¢ekisinde viicut rotasyon yapmali

Cene gogse yakin bas sabit kalmali

Akas ¢izgisi (Streamline) pozisyonuna dikkat edilmeli

Bir kol hareket halinde iken diger kolun zamanlamasina dikkat edilmeli
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GIRIS

Badminton; oyuncular tarafindan ortasinda file bulunan bir kortta,
raket ile kaz tliylinden yapilmis topa vurus yapilarak topun rakip alana
diistirtiliip say1 elde edilmesi amaciyla oynanan Olimpik bir spor dalidir
(Phomsoupha & Laffaye, 2015). Diinya’da 200 milyondan fazla kisi
tarafindan oynanan bu bransta farkli kategorilerde ve seviyelerde birgok
turnuva organize edilmektedir. Ornegin, Olimpiyat, Diinya sampiyonast,
Thomas Cup (Diinya erkekler takim sampiyonasi), Uber Cup (Diinya
kadmnlar takim sampiyonasi) ve Sudirman Cup (Diinya karigik takim
sampiyonasi) gibi turnuvalar 1.simif turnuvalar olarak degerlendirilmektedir
(Climsiitoglu, Kale, 1994; BWF, 2011). Turnuvalarin seviyesini ilgili
turnuvada verilen toplam para 6diilii belirlemektedir. Para 6diilii ne kadar
yliksek olursa o turnuvanin seviyeside o 6l¢iide yiikselir (BWF, 2013; URL-
4).

Badminton Turnuvalari

Tablo 1: Seviyelerine gére badminton turnuvalari

TURNUVA PARA ODULU
Olimpiyat Sampiyonasi
1. SINIF Diinya Badminton Sampiyonast
TURNUVALAR ) ThomasCup Diinya Badminton
(Diinya (Diinya Erkekler Takim Sampiyonas) | Federasyonu (BWF)
Sampiyonalarr) Uber Cup tarafindan belirlenir
(Diinya Kadinlar Takim Sampiyonasi)
Sudirman Cup
(Diinya Karisik Takim Sampiyonasi)
1.Seviye, Siiper Finali Min. 2.000.000 $
5 SINIF 2.Seviye (Siiper 1000) Min. 1,250,000 $
TURNUVALAR 3.Seviye (Siiper 750) Min. 850,000 $
(BWF World 4. Seviye (Siiper 500) Min. 420.000 $
Tour) 5. Seviye (Siiper 300) Min. 210.000 $
6. Seviye (Siiper 100) Min. 100.000 $
3.SINIF 1. International Challenge Min. 15.000 $
TUiﬁiZ;::‘AR 2. International Series Min. 5.000 $
Turnuvalar) 3. Future Series 5.000 $’dan daha az

Tablo 1’de goriildiigii gibi 1. Simf turnuvalarm haricinde organizasyon
seviyesi o turnuvada verilen toplam para Odiiline gore degisiklik
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gostermektedir. Buna goére, en yiiksek para oduli 2.simf 1.seviye
turnuvalarda verilirken en dilisik para odilii ise 3.siif future series
turnuvalarinda verilmektedir. Diger taraftan, seviyelere gore turnuvalarin
yillik diizenlenme sayilart da degisiklik gostermektedir (URL-1).

Tablo 2: Badminton turnuvalarinin yillik diizenleneme sayilari

TURNUVA SAYI
Diinya Badminton Sampiyonasi 1
1. SINIF Thomas Cup 1
TURNUVALAR (Diinya Erkekler Takim Sampiyonasi)
(Diinya Uber Cup 1
Sampiyonalar) (Diinya Kadinlar Takim Sampiyonasi)
Sudirman Cup 1
(Diinya Karisik Takim Sampiyonasi)
1.Seviye 1
2.Seviye 4
2. SINIF :’zi‘\’/'li'/i g
TURNUVALAR - -
(BWF World Tour) 5. Seviye 11
. BWEF tarafindan
6. Seviye S
belirlenir
1. International Challenge 25
3.SINIF 2. International Series 30
TURNUVALAR
(Kitasal 3. Future Series 30
Turnuvalar)

Tablo 2’de goriildligli badminton bransinda yilda 120’nin iizerinde
uluslararasi turnuva diizenlenmektedir (URL-2).

Badminton Turnuvalarina Katilim Sartlar

Uluslararasi badminton turnuvalarina katilim sartlar1 turnuva
seviyesine gore degisiklik gosterir. Ornegin, 2.smf 1.seviye turnuvalara tiim
kategorilerde Diinya siralamasinda ilk 8’de bulunan sporcular katilabilirken,
6.seviye turnuvalara tek erkeklerde 80 sporcu, tek kadinlar ve giftler
kategorilerinde ise 48 sporcu katilabilir. Her hangi bir turnuva igin
belirlenmis olan katilimer sayisindan daha fazla basvuru olmasi durumunda
Diinya siralamasinda (ranking) en iist basamakta yer alan sporculardan
baglanarak katilim gergeklestirilir.
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Turnuva seviyelerine gore katilim sartlar1

e 2smmf l.seviye turnuvalar: Tim kategorilerde Diinya
siralamasinda  Ilk 8’de yer alan sporcular katiir. On eleme
oynanmaz.

e 2smf 2. ve 3.seviye turnuvalar: Tim kategorilerde Diinya
siralamasinda Ilk 32°de yer alan sporcular katilir. On eleme
oynanmaz.

e 2smf 4. ve S.seviye turnuvalar: 32’°lik fikstiir uygulanarak 28
sporcu ana tablodan baglar. Tek erkekler kategorisinde 6n eleme
tablosu maksimum 16 sporcudan olusurken, diger kategorilerde ise 8
sporcudan olusur. On eleme miisabakalar1 sonucunda tiim
kategorilerde 4’er sporcu ana tabloya ylikselir.

e 2.smmf 6.seviye turnuvalar: Tek erkekler kategorisinde 64’lik
fikstlir uygulanarak 48 sporcu ana tablodan baglarken, diger
kategorilerde ise 32’1ik fikstiir uygulanir. Tek erkekler kategorisinde
on eleme tablosu 32 sporcudan olusurken, diger kategorilerde ise 16
sporcudan olusur. On eleme miisabakalari sonucunda tiim
kategorilerde 4’er sporcu ana tabloya yiikselir (URL-2).

Diinya Siralamasi (Ranking) Puan Sistemi

Badmintoncular yi1l iginde katilmis olduklart turnuvalardan,
turnuvanin seviyesine gore ve bu turnuvalarda elde ettikleri basariya veya
gectikleri tur sayisina gore puan kazanir. Buradan elde ettikleri puanlar
neticesinde Diinya siralamasindaki yerleri belirlenir. Sporcularin yil
icerisinde en iyi 10 turnuvadan elde ettikleri puanlar hesaplamaya dahil
edilir. 10’dan daha fazla turnuva siralama hesaplamasina dahil edilmez.

Tablo 3: Badminton siralama (ranking) puan sistemi

Sampiyon | Finalist 3-4 5-8 9-16 17-32 33-64 | 65-128

1. simf
turnuvalar
Diinya ve 13000 | 11000 | 9200 | 7200 | 5200 | 3200 | 1300 | 260
Olimpiyat
Sampiyonalari

2.smf 1. ve

2.seviye 12000 10200 | 8400 | 6600 | 4800 | 3000 | 1200 240
turnuvalar

2.s1nif 3.seviye

turnuvalar 11000 | 9350 | 7700 | 6050 | 4320 | 2260 | 1060 | 210
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2.s1nif 4.seviye
turnuvalar 9200 7800 | 6420 | 5040 | 3600 | 2220 880 170

2.smuf S.seviye
turnuvalar 7000 5950 | 4900 | 3850 | 2750 | 1670 | 660 130

2.smuf 6.seviye
turnuvalar 5500 4680 | 3850 | 3030 | 2110 | 1290 | 510 100
Tablo 3’e ilaveten, Asya sampiyonast 2.smif 4.seviye, Avrupa
sampiyonast 2.simif S.seviye, Avustralya, Pan-Amerika ve Afrika

sampiyonalar1 da 2.siif 6.seviye puan sistemine gére puanlandirilir. Diger
taraftan, Olimpiyat Oyunlarinda 3. olan sporcu 10100 4. Sporcu ise 9200
puan alir (URL-3).

Odiil Sistemi
Tablo 4: 2. sinif 1.seviye turnuvalarda toplam para 6diiltiniin (2.000.000 $)

ylizdelik dagilimi
Sampiyon Finalist F;:filst Grup 3.sit | Grup 4.sii Toplam
(1 kisi) (1 kisi) (2 kisi) (2 kisi) (2 kisi)

Tek %8 % 4 % 2 % 1.10 % 0.60 % 19.40
Erkekler | (160.000$) | (80.000$) | (80.000$) | (44.0008) | (24.000$) | (388.000 $)
Kallfl':]ar %8 % 4 % 2 % 1.10 % 0.60 % 19.40
Ergéﬂler % 8.40 %4 %2 %130 | %0.70 % 20.40
Kaiﬁ]ar % 8.40 % 4 % 2 % 1.30 % 0.70 % 20.40
Iéj‘gf;lr‘ % 8.40 % 4 % 2 % 1.30 % 0.70 % 20.40

Tablo 4’te goriildiigi gibi 2. sinif 1.seviye turnuvalarda toplam para
odiiliiniin kategorilere ve elde edilen basar1 durumuna gore yiizdelik dagilim1
verilmektedir. Ornegin, tek erkekler kategorisinde sampiyon olan sporcu %
8’lik oran ile 160.000 $ para ddiilii kazanirken, grup 4.sii ise % 0.60 oran ile
24.000 $ para odiili kazanir (URL-4).

Tablo 5’te goriildiigi gibi 2. sinif 2. ve 3.seviye turnuvalarda toplam
para oOdiiliiniin kategorilere ve elde edilen basart durumuna gore yiizdelik
dagilimi verilmektedir. Ornegin, tek erkekler kategorisinde sampiyon olan
sporcu % 7°lik oran ile 70.000 $ para odiilii kazanirken, finalist ise % 3.40
oran ile 34.000 $ para 6diilii kazanir (URL-4).
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Tablo 5: 2. sinif 2. ve 3. seviye turnuvalarda toplam para 6diiliiniin
(1.000.000 $) yiizdelik (%) dagilimi

Sampiyon | Finalist 34 5.8 9-16 17-32 Tonlam
(1 kisi) (kish | (2kish | @kis) | ks | (16kisi) P
Tek %7 % 3.40 %150 | %055 | %030 | %010 | 9%19.40
Erkekler | (70.0008) | (34.0008) | (15.0008) | (5.5008) | (3.000) | (1.000$) | (388.000%)
Kz;l(—i?rlflar %7 % 3.40 %150 | %055 | %030 | %010 | %19.40
Er(kilfler % 7.40 % 3.50 %140 | %062 | %032 | %010 | %2040
Ka%irfflar % 7.40 % 3.50 %140 | %062 | %032 | %010 | %2040
Ié?gfe‘f % 7.40 % 3.50 %140 | %062 | %032 | %010 | %2040

Turnuvalarda Fikstiir Olusturma

Badminton miisabakalarinda katilimc1 sayisina gore 8, 16, 32, 64 ve
128’lik fikstiirler kullanilir. Eger katilimer sayist belirtilen bu sayilardan az
veya fazla ise bay kullanilir. Ornegin 20 kisilik Katilim katilimin oldugu bir
turnuvada 32’lik fikstiir kullanilir ve 12 kisi ilk turda bay gecer. Fikstiirde
bay gegecek numaralar daha oOnceden Diinya Badminton Federasyonu
tarafindan belirlenmistir.

Tablo 6’da 32°lik fikstiire gore bay sayilarnn ve yerleri
gosterilmektedir. Ornegin, 20 kisilik katilimin oldugu bir turnuvada toplam
bay sayist 12’°dir. Bu turnuvada 4 seri basi sporcu vardir ve bu sporcular 1,
32, 9 ve 24 numaral1 bolgelere yerlestirilir. Diger taraftan, 32’lik fikstiirlii bir
turnuvada tam katilimin saglanmasi1 durumunda bay gegen sporcu olmazken
seribasi sayis1 8 olur. Bu seribasi sporcular 1 (1.seribasi), 5, 9 (3.seribasi),
13, 20, 24 (4.seribas1), 28 ve 32 (2.seribas1) numarali bolgelere yerlestirilir
(URL-5).
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Tablo 6: Katilime1 sayisina gore seri basi ve bay sayilari

z _
3 = Z — . . z 5
E z & 3 g Y&| ©& = =
= 5 Z T | 2| 22| 2= 3 L
5 3 S 8 5 . B . B 2 Z.
= f ™ w »n
i fa-)' — « =] 8
[75]
2,468, ;g gé
17 4 1 32 | 924 15 | 10,12, 14, | 232>
2 27,29
31
19,21,
2,468 | 2325
18 4 1 32 | 924 | |
31
19,21,
19 4 1 32 | 924 13 fé“ﬁ’fﬁ 23 27
12, 29,31
19,21,
20 4 1 32 | 924 12 Z’féeﬁo’ 23 27
’ 29, 31
10, 23,
21 4 1 32 | 924 11 | 24610 5005
12,14
31
19,23
22 4 1 32 | 924 10 | 24610 5705
14
31
2.4,6,10, | 19,23,
23 4 1 32 | 924 9 > b
26,10, | 19,23,
24 4 1 32 | 924 8 > b
2.6,10, | 23.27,
25 4 1 322 | 924 7 » Al
26 4 1 32 | 924 6 2,6, 10 23é127'
27 4 1 32 | 924 5 2,6,10 | 23,31
28 4 1 32 | 9,24 4 2,10 23,31
29 4 1 32 | 924 3 2,10 31
30 4 1 32 | 924 2 2 31
21 4 1 32 | 924 1 2
5,13,
32 4 1 2 | 924 |}l 0
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Tablo 7: 8 katilimcili eleme fikstiirii

2.TUR

SAMPIYON

Final

Winmner

Turnuva Programi

Tablo 8: Uluslararasi badminton miisabakalarinda (2.smif 2.seviye)

planlama
T 3 2 S| E 5 g
S 2 4 4 3 £ g
< S 3 O 5 o
o o = o
Tek Erkekler 32 32 16 8 4 2
Tek Kadinlar 32 32 16 8 4 2
Cift Erkeler 32 32 16 8 4 2
zZ
<§( Cift Bayanlar 32 32 16 8 4 2
E Karigik Ciftler 32 32 16 8 4 2
'<z_E Mag Sayist 40 40 40 20 10 5
Kort Sayis1 4+ 4+ 3-4 2-3 1-2 1
Mag Siiresi (dk.) 45 45 50 50 60 60
Toplam Siire (dk.) 1800 1800 2000 1000 600 300

Tablo 8’de goriildiigli gibi {ist seviye turnuvalar 1 haftalik zaman
diliminde organize edilir. Pazartesi giinleri sporcularin miisabaka ortamina
uyum saglayabilmeleri amaciyla antrenman i¢in ayrilmistir. Sah
Carsamba giinleri ilk 32, Persembe ilk 16, Cuma ¢eyrek finaller, cumartesi
yar1 finaller ve Pazar giinii final maglart oynamir. Turnuva programinin
verimli bir sekilde gerceklestirilmesi i¢in gerekli olan kort sayilari ve

tahmini mag siireleri de tabloda sunulmustur (URL-2).
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GIRIS

Elit badmintonda basari, iist seviyede kondisyon, algi, 6ngori, aerobik
dayaniklilik, ceviklik, kuvvet, patlayici gli¢, hiz, anlik karar verme, teknik ve
taktik gibi bilesenlere baghdir. ifade edilen 6zelliklere ulasmak uzun yillar
siiren planli ve sistemli ¢aligmalara baghdir. Bu baglamda o6zellikle alt yap1
calismalart 6nem kazanmaktadir. Badmintonda antrenman, 1sinma aktivitesi
ve spesifik fiziksel gelisim egzersizleri ile basglar. Bunu, antrenmanin en
biiyiik bolimiinii olusturan teknik ¢aligmalar takip eder. Son olarak, oyun
seklinde yarigmalar da yapilabilir. Calismalarin siiresi 60 dakika siirer.
Ancak c¢aligmalarin siiresi kosullara gore daha kisa veya uzun olarak ta
planlanabilir. Badminton bransi1 ile ilgili literatiir incelendiginde, yeni
baglayan sporculara yonelik spesifik antrenman 6rneklerine rastlanmamugtir.
Ozellikle meslek hayatina yeni baslayan antrendrler antrenman planlamasi,
siralamasi, siiresi ve egzersiz drnekleri konusunda kararsizlik yasayabilirler.
Bu nedenle ¢aligmada yeni baslayan sporculara yonelik antrenman 6rnekleri

sunmak amac¢lanmistir (Climsiitoglu, Kale, 1994; Omosegaard, 1996; Larsen
2006; BWF, 2011; Phomsoupha ve Laffaye, 2015).

Tablo 1: Badmintonda birim antrenman yapisi

Girig-Calisma
amaci

(5 dakika)

Caligtirici,  sporculart1  antrenmanda  yapilacaklar
hakkinda bilgilendirir.

Motor becerileri ve antrenmana 6zgli genel 1sinma
hareketlerini  gelistirmek igin eglenceli aktiviteler
uygulanir

Fiziksel calisma
(15 dakika)

Calismanin  ana  bolimi, O6gretim  hedeflerini
Teknik calisma | gerceklestirmek icin tasarlanmig raket ile eglenceli /
(35 dakika) rekabetci oyunlarla yapilan teknik egzersizlere
ayrimustir.

Bitiris Calistirict, yapilmis olan ¢alismalar1 6zetler ve soguma
(5 dakika) egzersizleri yapilir.
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CALISMA ORNEKLERI

Tablo 2: Antrenman 1

Giris-Isinma 10 dk.

Fiziksel Calisma (15 dk) Teknik Calisma (30 dk)
1.El-goz koordinasyonuna ve vurus | 3.Backhand (bas parmak) tutus (10
hissine onelik  cahismalar  (5dk) dk)

Sporcular Ikiserli olarak eslestirilir. Raket
eliyle balonlara vurus yaparak birbirlerine
atarak yiiriir vaziyette ilerlerler.

Bu tutus antrendr arafindan gosterilir.
Daha sonra sporcunun balona vurus
yapmasi istenir. Bu tutusun
Ogretiminde ‘’bas parmak tutusu’’
seklinde ifade edilmesi sporcunun daha
kolay ve iyi anlamasina katki saglar.

2.Balon oyunu (10 dk)

4.Forehand (V tutus) tutus (10 dk)

Sporcular esit iki grup seklinde arka kort
¢izgisine oturur. Sporcular antrendriin
isareti ile birlikte balona vurus yaparak
file bolgesine koyulmus  hunilerin
ertafindan donerek baslangig noktasina
gelir ve diger takim arkadast oyunu
devam ettirir. Yarigmay ilk bitiren takim
kazanir.

Bu tutus antrendr tarafindan gosterilir.
Daha sonra sporcunun balona vurus
yapmasi istenir. Bu tutusun
Ogretiminde ¢’V tutusu’’ seklinde ifade
edilmesi sporcunun daha kolay ve iyi
anlamasina katk1 saglar.

5. Balon ile tutus degistirme ¢alismalar: (10 dk)

Sporculara gosterilmis olan forehand (V tutusu) ve backhand (bagparmak) tutusu ile
balonlara vurus yapilir. Bir forehand bir backhand veya iki forehand iki backhand
seklinde degisiklik yapilarak ¢aligma tamamlanur.

Soguma (5 dk)
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Tablo 3: Antrenman 2

Giris-Isinma (10 dk)

Fiziksel Calisma (25 dk)

Teknik Calisma (30 dk)

1.Kayma adim ¢aliymasi

(10dk)

karsilikli  pozisyon  alir.

Sporcular
Sporculardan biri sag veya sol yone
istedigi sekilde kayma adim yapar ve
diger sporcuda takip eder.

3. Raket tutusu degistirme ¢calismasi
(10 dk)

h

Sporcular V tutusu ile topsuz raket
savurmaya baslar antrendriin komutu
ile bagparmak tutusuna gegis yapilarak
calisma devam eder.

2. Kayma adim-top atma
(15 dk)

Sporcular kayma adim c¢alismasindaki
tim asamalar1 tekrar eder. Bu g¢alismaya
ilaveten, kayma adimi1 yoneten kisi kayma
adim esnasinda kargisindaki sporcuya top
atar ve bu sporcu gelen topu yakalamaya
caligir.

4. Toplu tutus degistirme ¢calismasi
(10 dk)

Sporcular  karsilikli  olarak eslesir.
Sporculardan biri top atis1 yaparken
diger sporcu sirastyla V tutusu ve
bagparmak tutusu ile vurus yapar.

5.Tutusu degistirme ve isabet calismasi
(10 dk)
Sporcular  karsilikli  olarak

eslesir.

Sporculardan biri top atis1 yaparken diger
sporcu sirastyla V tutusu ve basparmak
tutusu ile vurus yaparak toplart hedef
noktalara isabet ettirmeye calisir.

\

Soguma (5 dk)
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Tablo 4: Antrenman 3

Giris-Isinma (10 dk)

Fiziksel Cahisma (20 dk)

Teknik Cahisma (30 dk)

1.Denge ve firlatma ¢calismasi
10 dk

Sporcular tek ayak pozisyonu alir. Denge
durumunu bozmadan birbirlerine top atip
yakalamaya calisirlar.

3. Raketli hamle adim ( lunge)
calismasi (10 dk)

Sporcular temel durus pozisyonundan
antrenOriin  komutuyla birlikte hamle
adim yaparlar ve tekrar baslangi¢
pozisyonuna donerler.

2. Denge calismasi (10 dk

Sporcular baglarinin {izerine badminton
topunu koyar. Antrendr komutuyla
birlikte hamle adimla (lunge) topu
diisiirmeden belirlenen mesafede yiitiytis
yaparlar.

4. Net drop calismasi (10 dk

.

Sporcular  karsilikli  olarak  eslesir.
Sporculardan biri top atis1 yaparken
diger sporcu net drop teknigi ile vurus

yapar.

5.Karsihkh net drop ¢alismasi (10 dk)
Sporcular karsilikli olarak pozisyon alir.
Biri servis ile oyunu baslatir ve karsilikli
net drop vurusu yaparlar. Caligma siire
veya skor ilizerinden uygulanabilir.

Soguma (5 dk)

65




-SPOR & BILIM 2022-1I-

Tablo 5: Antrenman 4

Giris-Isinma (10 dk)

Fiziksel Calisma (20 dk) Teknik Calisma (30 dk)
1.Denge calismasi 3. Kayma adim ile net drop calismasi
(15 dk)

Sporcular tek ayak pozisyonu alir.
Komutla birlikte tek ayak tizerinde 6ne,
geriye, saga ve sola sigramam yaparlar.
Calisma her iki ayak i¢in de uygulanir.

Sporcular  karsilikli  olarak  eslesir.
Sporculardan biri top atis1 yaparken diger
sporcu merkezden kayma adim ile
gelerek net drop teknigi ile vurus yapar.

2. Cabukluk ¢alismasi (10 dk)

i

Sporcular ¢izgide baslangic pozisyonu
alir. Komut ile birlikte yerlerinde sprint
yapmaya baslar ihinci komut sonrasi
belirlenen mesafede diiz kosu yapip geri
donerler.

4. Karsilikli net drop calismasi (15 dk)

== =

Sporcular karsiliklt olarak pozisyon alir.
Biri servis ile oyunu baglatir ve karsiliklt
net drop vurusu yaparlar. Caligma siire
veya skor lizerinden uygulanabilir.

Soguma (5 dk)
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Tablo 6: Antrenman 5

Giris-Isinma (10 dk)

Fiziksel Calisma (20 dk)

Teknik Calisma 30 dk)

1.Denge calismasi
10 dk

Sporcular baslarmin tizerine badminton

topunu koyar. Antrendr komutuyla
birlikte hamle adimla (lunge) topu
diisirmeden belirlenen  mesafede

yiitliylis yaparlar.

3. Kayma adim ile forehand vurus
calismasi (10 dk)

-

Aﬁ

Top atict sporcularin forehand bolgesine
top atar ve sporcular kayma adim ile
gelerek vurus yapar.

2. kalf dokunma oyunu

4. Kayma adim ile backhand vurus

Sporcular  dizler kirikk  vaziyette
karsiliklt pozisyon alir. Komutla birlikte
birbirlerinin  bacaklarina dokunmaya
caligirlar.

Top atici sporcularin backhand bolgesine
top atar ve sporcular kayma adim ile
gelerek vurus yapar.

5. Kayma adim ile backhand ve
backhand vurus ¢calismasi (10 dk)
Top atict sporcularin backhand ve
forehand bolgesine top atar ve
sporcular kayma adim ile gelerek vurus

yapar.

Soguma (5 dk)
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Tablo 7: Antrenman 6

Giris-Isinma (10 dk)

Fiziksel Calisma (20 dk)

Teknik Calisma(30 dk)

1.Denge calismasi (10 dk)

Sporcular tek ayak pozisyonu alir.

Komutla birlikte ellerindeki topu
dengeyi bozmadan yere koyar ve
ardindan  koydugu yerden alarak

baslangi¢ pozisyonuna gelir.

3. Forehand lop ¢alismasi (15 dk)

Top atic1 sporcularin forehand bolgesine
top atar ve sporcular lob vurus yapar.

abuklu calismasi (10 dk

i

alir.
Onlerinde 3 adet top vardir. Komutla

Sporcular  oturur  pozisyon
birlikte toplart sirasiyla belirlenmis
hedefe tagiyarak baslangi¢ noktsina
gelir.  Ardindan  siradaki  sporcu
hefefdeki toplart ayni sekilde baslangi¢

niktasina getirir.

4. Backhand lob calismasi (15 dk

Top atict sporcularin backhand bolgesine
top atar ve sporcular kayma adim ile
gelerek lob vurusu yapar.

Soguma (5 dk)
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GIRIS
Bu béliimde Maksimal Aerobik Hiz kavramimin futbol igerisindeki yeri
ve dnemine goz atacagiz. Cogu saha sporunda oldugu gibi futbol 6zelinde de
sporcunun performans siiresince ihtiya¢c duydugu, gelistirilmesi gereken
fizyolojik, fiziki ve motorik yetenekler bulunmaktadir. Bir futbolcu i¢in
gerekli kondisyonel 6zellikleri tek tek ele alip biitiine dogru yapilandirmak

zorunludur. Thtiyacimiz olan bazi genel bilgileri hatirlayip sonra asil konumuz
olan Maksimal Aerobik Hiz ve futboldaki yeri ve 6nemine deginelim.

Performans nedir? Cevre kosullart ve bireysel o6zelliklerden
kaynaklanan motor boyuttaki gozlenebilir ve kalici davranis degisikligi olarak
tanimlayabiliriz. Performansi olusturan unsurlar ise; fiziksel, fizyolojik,
psikolojik, pedagojik, teknik ve taktik olarak siralanabilir.

Sporcuda istenilen performansa ulagsmak icin performansi olusturan
unsurlart uygun duruma getirmek gerekmektedir. Antrenman agisindan
baktigimizda ise teknik ve taktigin yaninda birincil 6ge olarak atletik
performans yer almaktadir. Atletik performansin iyilestirilmesi ise, bu kavram
altinda yer alan unsurlar1 bilmeyi ve antrenman iiniteleri agisindan iyi bir
siiflama yapmay1 gerektirmektedir.

Tablo 1. Antrenman Unitelerinin Siniflamasi

Atletik Performans

Alaktik Anaerobik Laktik Anaerobik Aerobik
e Esneklik e Kuvvette devamlilik e Anaerobik Esik
e Hareketlilik e Tekrarl Siirat (VO2maks
o Teknik e Anaerobik dayaniklilik Antrenmanti)
e Maksimal Kuvvet o Taktik
e Cabukluk o Acrobik Esik
e Koordinasyon
e Gii¢ (Cabuk kuvvet)
e Ceviklik
e Siirat

Atletik Performans; esneklik, hareketlilik, ¢abukluk, koordinasyon,
maksimal kuvvet, kuvvette devamlilik, gii¢ (¢abuk kuvvet), ceviklik
(yavaglama-yon  degistirme-hizlanma), maksimal siirat, anaerobik
dayaniklilik, aerobik dayaniklilik gibi ¢ok yonlii 6zellikleri igermektedir. Bu
ozellikleri antrenman bilimine gore sinifladigimizda daha net bir bakis agisina
sahip olabiliriz (Bompa& Buzzichelli, 2019) (Tablol).
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Maksimal Aerobik Hiz
(Maximal Aerobic Speed-MAS)

Literatiirimiize MAS kosular1 olarak giren bu kisaltma, Maksimal
Aerobik Hiz’1n Ingilizce isminin bas harflerinden olusmaktadir. Dolayisiyla
bu yazimizda da bu kisaltma kullanilmistir.

MAS kosulari, antrenmanlarin 6zgiinliigiinii artirmak ve antrendrlerin
antrenman yiiklerini daha dogru takip edebilmelerini saglamaktadir (Helgerud
ve ark., 2001).

Aerobik kapasitenin gelistirilmesi, bircok saha sporunun énemli bir
yoniidiir ve 6zellikle kat edilen mesafe, is yogunlugu (ortalama kalp atis hiz1
gibi), sprint say1si ve oyun sirasinda topa dokunma gibi parametrelerde futbol
performansinda etkili bir faktér olarak tanimlanmistir (Berthoin ve ark.,
1992).

Aerobik kondisyondaki artig, bir futbol magindaki yliksek yogunluklu
patlamalar arasindaki toparlanma siiresini iyilestirebilir, boylece tekrarlanan
sprint yetenegi tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir (Da Silva ve ark., 2010).

Aerobik kondisyonlanma, birkag yontem kullanilarak
gerceklestirilebilir. Onceden, diisiik hizda uzun mesafe (20-40 dk) kosular ile
aerobik kondisyonu gelistirmek yaygin bir yontemdi, ancak son zamanlarda
Maksimal Aerobik Hizda (MAS) yiiksek yogunluklu interval/aralikl
antrenmanlara dogru bir gegis oldu.

MAS Nedir?

MAS basitge maksimal oksijen alimmin (VO2maks) meydana geldigi
en diisiik kosu hizi (vVO2maks) olarak tanimlanabilir. Maksimal oksijen
kullanim1 sporcunun aerobik kapasitesinin seviyesinin bir gostergesidir
(Billat& Koralsztein, 1996).

Sporcu bir kosu esnasinda hizina bagli olarak maksimal oksijen alimima
ulagir, bu noktadan sonra da aym hizda veya artan hizlarda kosuya devam
edebilir. Fakat, boyle bir kosu esnasinda sporcunun VO2maks’ina ulastigi en
diisitk hizda caligmasi, anaerobik ortama girmeden daha uzun siirelerde
caligabilmesine olanak saglar. Boylelikle sporcunun mevcut aerobik
kapasitesini artirmak i¢in en uygun seviyede ¢aligma yapilmis olur.
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Artan hizda yapilan bir kosuda sporcu belli bir hiza ulastiginda artik o
hizda kosuyu devam ettiremez duruma gelir, yani tiikenme noktasina ulasir.
Acaba bu nokta sporcunun MAS kosu hizt midir?

Aslinda bu hiz sporcunun maksimal aerobik kapasitesiyle ulagabildigi
en yiiksek hizdir ve hiz artisiyla birlikte anaerobik ¢aligma ortamina da girmis
ve tiikenme durumuna gelmistir. Sporcunun VO2maks.’a ulastig1 en diistiik hiz
ile maksimal sprint hizi arasindaki boliim Anaerobik Rezerv olarak
adlandirilir.

............................................................ Maksima| Hiz
VIFT (Sprint)
Anaerobik hiz rezervi
~
S PPN L vW02maks
Zaman

Sekil 1. Maksimal aerobik hiz (vVO2maks) ve anaerobik hiz rezervi (Buchheit,
2010).

Sekil 1’de artan hizda yapilan bir VO2maks testinde MAS’a ulasan bir
sporcu goriilmektedir. Sporcu MAS seviyesine ulastiktan sonra tiikenme
diizeyine gelinceye kadar kosusunu bir siire daha devam ettirebilmektedir.
MAS seviyesini agsan hizlardaki kosular sporcunun anaerobik enerji
metabolizmasina gectigini ve belli bir siire sonra tiikenme diizeyine geldigini
gostermektedir. VO2maks iizerinden kosu hizlar ve siirelerini belirlemek ve
antrenman yukiinii diizenlemek karmasik bir durum olusturdugu i¢in MAS
antrendrlerin antrenmanlart diizenlemesi i¢in daha faydali ve pratiktir.
MAS’in  belirlenmesi aerobik kapasiteleri ve kosu performansi
gereksinimlerini degerlendirmek igin bir arag olarak tasarlanmistir (Billat&
Koralsztein, 1996).

Maksimal Aerobik Hiz (MAS) neden yararhidir?

Yapilan ¢alismalarda elit sporcularin kosu ekonomisi, anaerobik esik
ve VO2maks oOzellikleri elit olmayan sporculardan daha yiiksek sonuclar
gostermektedir (Lorenz ve ark., 2013). Bir spor dalinda kosu performansi ne
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kadar ¢ok gerekli ise o bransin sporcularinda, 6zellikle de elit seviyelere
cikildikca MAS degeri yiikselmektedir (Baker&Heaney, 2015).

Futbol gibi aralikli/intermittent sporlarda sporcunun tekrar tekrar
hizlanmasi, yavaslamasi ve yon degistirmesi gerekmektedir. Bu nedenle
aerobik enerji sistemi bu aktivitelerin istesinden gelebilmeyi
kolaylagtirmaktadir. Literatiir incelendiginde aerobik kapasitenin futbol ve
benzeri sporlarda basar igin kritik bir yetenek oldugu goriilmektedir. MAS
degeri bir sporun farkli seviyelerindeki sporcular arasindaki ayrimi net bir
sekilde gosteren aerobik degiskendir (Baker&Heaney, 2015).

MAS nasil test edilir?

Bir sporcunun MAS'i1 6lgmek i¢in birgok farkli test vardir. Fakat tim
testlerin ayn1 sonucu vermeyecegini anlamak énemlidir; yani MAS'1 dogru bir
sekilde Olgmek zor olabilir. MAS'!n tanimini hatirlayalim: V02maks'in
olustugu en diisik hizdir. Bazi sporcular, V02 maks'larina ulagmalarina
ragmen kosmaya devam edebildikleri ve hatta daha hizli kosabildikleri igin,
bircok test sporcunun gercek MAS''m1 golgeleyebilir. Sonug olarak, ortak
sorunlardan bazilarimi tartigarak bu konuya bir dereceye kadar netlik
getirmeye calisalim.

Her seyden once, kosuya dayali saha sporu sporcular1 icin MAS'n
kosuya dayali testler sirasinda degerlendirilmesi 6nemle tavsiye edilir. Yillar
boyunca bir¢ok kosu tabanli MAS testi gelistirilmistir, bu nedenle uygulayici
her testin giiclii ve zayif yonleri hakkinda bilgi sahibi olmadiginda dogru olanm
secmek zor bir karar olabilir. Baz1 yaygin testlere ve yapilarina bir goz atalim
(Baker&Heaney, 2015).

Tablo 2. Aerobik kapasiteyi 6lgmek igin kullanilan baz testler

Test ad Testin yapisi (kosu ozelligi)
Laboratuvarda Kosu band: testi Dogrusal, artan hiz ve siirekli
(Tonnessen ve ark. 2013)
Montreal Univ. Saha testi Dogrusal, artan hiz ve siirekli
(Leger & Boucher,1980)

Multistage Fitness Testi (beep test, 20m mekik | Mekik, artan hiz ve siirekli
kosusu) ( Leger ve ark., 1988)

Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level-1 Mekik, artan hiz ve aralikl
(Bangsbo ve ark., 2008)

VAMEVAL (Cazorla, 1990) Dogrusal, artan hiz ve siirekli
Carminattis (Carminatti ve ark., 2013) Mekik, artan hiz ve aralikli
1200 m mekik (Kelly ve ark., 2014) Mekik, artan hiz ve siirekli

Zaman temelli kosu testi (Berthon ve ark., 1997) | Dogrusal ve siirekli
Mesafe temelli kosu testi (Gallo ve ark., 2014) Dogrusal ve siirekli
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MAS" 6l¢mek i¢in kullanilan bir¢ok farkli test vardir ve bu testlerin her
biri dogast geregi farklhidir. Bazilar1 dogrusal kosuyu icerir, mekik tabanl
kosuyu icerenler vardir, bazilar siireklidir, bazilar1 hiz artimhidir veya sabit
tempolu, zaman esasli ve mesafe esasli olanlar vardir. Antrendriin bu testler
arasindaki farki, yapilari agisindan anlamasi kesinlikle hayati 6nem tagir.

Mekik tabanli testler siirekli yavaslamayi, yon degistirmeyi ve
hizlanmay1 igerdiginden, bu "yiikksek yogunluklu" eylemler, siirekli ve
dogrusal kosu testlerinde bulunmayan bir anaerobik 6ge ekler. Dolayisiyla,
aerobik sistemin, bu "yiiksek yogunluklu" eylemler i¢in kullandig1 anaerobik
depolari, yenilemek icin daha fazla calismasina sebep olur. Ornegin, yon
degistirme performansinin bir sporcunun 30-15 IFT performansini etkileyen
onemli bir faktoér oldugunu da iyi bilmek gerekir (Buchheit, 2008 ve 2010;
Haydar ve ark., 2011). Bu nedenle, mekik tabanli testlerin sonuglari
diizeltilmedigi takdirde daha diisiik ve hatalt MAS puanlar1 ile sonuclandigi
anlagilmaktadir (Baker&Heaney, 2015; Berthoin ve ark., 1992).

Maksimal Aerobik Hiz Nasil Hesaplanir?

Siirekli kosu testlerinde, kosulan mesafenin siireye boliinmesi ile kosu
hiz1 hesaplanabilir. Zaman temelli kosu testlerinden 1200m, 1400m, 1600m,
1800m, 2000m, 2200m mesafelerde MAS belirleme {izerine yapilan bir
calismanin sonuglarina gore; Montreal Universitesi Saha Testi (UM-TT)
sonuclari ile iligkisine bakildiginda 1200m ve 1400m kosu zamanlart MAS
tan daha yiiksek degerler ortaya ¢ikarmistir. 1600m-2200m mesafeler MAS
belirleme i¢in 6nemli diizeyde iligkili bulunmustur. Calisma sonucunda en iyi
uyumun 2000m testi ile oldugu vurgulanmustir (Bellenger ve ark., 2015).

Mekik temelli kosu testlerinde ise bir diizeltme formiilii gerekir.
Bunlardan bazilarina bir goz atacak olursak;

20 m mekik kosusu testi (Multistage Fitness Test):
MAS(km/sa)=son mekik hizi (km/sa) *1,34-2,86
Ornek: sporcu kosu seviyesi 13. sevive=kosu hizi 14,5 km/sa

MAS(km/sa)= 14,5(km/sa)*1,34-2,86= 16,6(km/sa)=4,6 m/s (Berthoin
ve ark., 1992).

1200m mekik kosusu testi; 20m, 40m ve 60m mesafeleri mekik kosusu
ile 5 kez kat eden sporcunun testi tamamlama siiresi kaydedilir ve agsagidaki
diizeltme formiilii ile MAS degeri bulunur;
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Sporcu 100kg tistii viicut agirligina sahipse;

MAS(m/s)= 1200m / (siire (s)-29).

Ornek: 1200m/(330 s -29)=3,99 m/s.

Sporcu 100kg alt: viicut agirligina sahipse;

MAS(m/s)= 1200m / (siire (s)-20,3) (Baker&Heaney, 2015).

Bazi testler ile (20m mekik kosusu gibi) sporcunun indrekt yontemle
(tahmini) VO2maks degerini hesaplayabiliriz, bu degeri MAS diizeltme
formiilii ile hesaplama igin; MAS (km/sa) = Tahmini VO2maks /3,5.

Onceki bazi ¢aligmalarda futbolcularmn MAS degerleri ortalamasina
g0z atacak olursak (Baker&Heaney, 2015);

Tablo 3. Onceki ¢alismalarda erkek futbolcular icin belirlenen MAS degerleri

Katihmei grup MAS m/s) Test
Italya Seri A 4,91 (Rampinini ve ark.,
2009)
Lille- Fransa Lig 1 4,8 Montreal
Fransa Lig 1 4,75 VAMEVAL
Norveg Milli Takim 4,58 Laboratuvar
Norveg 1. Lig 4,5 Laboratuvar
Norveg 3.-5. Lig 4,3 Laboratuvar
Norveg Gelisim Ligi 4,36 Laboratuvar
Brezilya U16 /U14/U12 455/4,11/ 3,86 Carminatti’s
1spanya Ul6/U18/U21 454,44/ 4,41 Montreal

MAS antrenmanlarinin uygulanmasi

Oncelikle antrenman planmizin  hangi periyodunda oldugunuz
onemlidir. Sezon 6ncesi hazirlik periyodu mu? Sezon i¢i koruma periyodu
mu? Dolayisiyla antrenman planlamasi ve periyotlama bilgilerinizi gdzden
gecirmelisiniz. Fakat bilinmesi gereken onemli konu; aerobik ve anaerobik
kapasite artirmak i¢in yaptiginiz antrenmanlarda sporcunun yaptig1 aktivitede
kullandig1 enerji metabolizmasini iyi analiz etmeniz gerekir. Anaerobik enerji
kaynaklarin1 kullanan bir yiiklenmede aerobik kapasiteyi artirmak igin
¢aligmak miimkiin olmayabilir.

Hangi MAS testini kullanirsaniz kullanin oyuncularin MAS degerlerini
bulduktan sonra takim sporlar1 i¢in bir gruplama yapmakta fayda vardir.
Ornegin MAS testi sonuclarina gore sporcularinmizi asagidaki tabloda oldugu
gibi gruplayiniz.
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Tablo 4. Takim i¢i gruplama listesi

Gruplar %100 MAS (m/s)
Grup 1 5,0
Grup 2 4,8
Grup 3 4,6
Grup 4 4,4

Aerobik kapasiteyi artirmak icin kullanilabilecek
antrenman metotlar1

MAS kosularini farkli yogunluklarda diizenlemek, yiiklenme/dinlenme
oranlarin1 organize etmek bazi metotlar1 kullanmanizi gerektirecektir.
Dolayisiyla MAS kosularini futbol antrenmanlarinda kullanmak i¢in en uygun
metotlar1 inceleyelim.

Uzun aralikli kosu metodu

Cogu egitim programinda oldugu gibi, yogunluklar diisiik baslamali ve
zamanla artirilmalidir. 60 saniyeden 5 dakikaya kadar olan araliklar genellikle
%85-100 MAS yogunluklarinda kullanilir. Daha uzun araliklar, daha yiiksek
yogunluklu ¢aligmalara baglamadan 6nce hazirlik asamanizin baslarinda en
uygun olanidir. Hem MAS skorlari hem de aerobik gelisimi zayif olanlar bu
egitimden daha fazla yararlanacaktir. Sporcu MAS testi esnasinda %100
yogunlukta 5-6 dk efor sarf etmis olabilir fakat bu maksimal efor testidir, bu
nedenle ik baslarda %100 MAS kosu yogunlugunda uzun siire kosmak
zorlayict olabilir. Dolayisiyla yiiklenme siiresi ne kadar uzunsa yogunluk o
derece diisiik olacaktir.

Calisma / dinlenme oranlari, 1:1 ile 3:2 arasindadir, ancak MAS yiizdesi
%90 dan az ise dinlenme siireside azaltilabilir. Ornegin: 5*2 dk. araliklarla 2
set %95 MAS’da ve 2 dk dinlenme.

Grid metodu

%100 ve %70 MAS metodu, aktif dinlenmeler ile yapilan devamli bir
metottur. %100-110 MAS’da 15-30 s arasi1 yiiklenmeler devaminda %50-70
MAS’da 15-30 s aktif toparlanma aktivitesi ile 5-10 dk uygulanir.

Grid terimi, her grubun kosmasi igin gerekli mesafelerle eslesen
boyutlarina sahip bir dizi es merkezli dikdortgen (1zgara) benzeri kurulum
yapilarak uygulanir. En kiigiik i¢ dikdortgendeki en yavas grup ve en biiyiik
dis dikdortgen etrafinda ¢alisan en hizli gruptur.
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Tablo 5. Takim i¢i gruplama ve MAS yiizdesine gére kosu mesafesi ve hiz listesi

ornegi
Gruplar %100 MAS 155 %100 MAS 15s %70 MAS kosu
(m/s) kosu mesafesi (m) mesafesi (m)
Grup 1 5,0 5,0%15=75 5,0%%70*15= 53
Grup 2 4,8 4,8*15=72 4,8*%70*15= 50
Grup 3 4,6 4,6*15= 69 4,6*%70*15= 48
Grup 4 4,4 4,4*15= 66 4,4*%70*15= 46

Sekil 1’de dikdortgenin uzun kenarinda sporcular 15s’de kendi
grubunun MAS degerine gore kosmasi gereken mesafeyi %100 MAS ile kisa
kenarda ise, 15s aktif toparlanma i¢in %70 MAS hizinda kosarlar. Tiim
gruplar 15s siire kosarlar fakat Grup 1 en dista 75 m mesafeyi %100 MAS
temposunda kosarken Grup 4 en igte 66 m mesafeyi %100 MAS temposunda
kosar. Aym sekilde kisa kenarda 15s siirede her grup kendi %70 MAS
temposunda aktif toparlanma icin kosar. Herkes kendi MAS temposunda
calismis olur. Bir dakikada dikdortgen bir tur atilmis olur. 2-4 set planladiginiz
antrenmanlarda set siirelerini 5 dk olarak ayarlamak baslangicta faydali
olacaktir.
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z Grup2:72m -i
2 - Grup 3:69m -:
T; Grup 4: 66 m ———b-;l
O 060 o
E E E E c g2 &
m O 0 W © T © o
non S w o wNy e
“ AN M & A B o0 own
Q o o Qo o 0 o w
2 222 3 33 3
[CENGIGENU]
Z < Grup 4: 66 m = |
. = Grup3:69m = )
E Grup2:72m = )
= < Grup1:75m S

Sekil 2. Takim antrenmani i¢in Grid Metot ile MAS kosusu organizasyon semast

Kalabalik gruplarda kontrolii saglamak i¢in ¢apraz koselerden ¢ikis
yapilabilir. Ozellikle kosu siiresi iginde belirlenen mesafeye ulasilmasi
konusunda hassas olun ve kisa kenarlarda kosu temposunu kontrol edin yoksa
antrenman anaerobik ortama girebilir.
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Eurofit metodu

Basitligi nedeniyle MAS egitiminin en popiiler yontemidir. Mesafenizi
zamaninda bitirin, sonunda genellikle ayni siire boyunca bekleyin ve ardindan
tekrar kosarak geri doniin (Sekil 3). Geleneksel olarak Eurofit Metodu %120
MAS ve 1:1 kosu/dinlenme oraninda ¢alisilir (15s kosu, 15s dinlenme gibi).
Grid Metodu gibi, baglangigta 5 dakika ¢alisin ve yine sporcunuzun taleplerine
bagl olarak 8-10 dakikaya kadar artirin ve sadece 1-2 Set yapin.

Tablo 6. Takim i¢i gruplama ve %120 MAS’a gore kosu mesafesi ve hiz listesi

Gruplar %100 MAS 15 s %120 MAS kosu
(m/s) mesafesi (m)
Grup 1 5,0 5,0*%120*15=90
Grup 2 4,8 4,8%%120*15= 87
Grup 3 4,6 4,6*%120*15= 83
Grup 4 4.4 4,4%%120*15= 80

Sirasiyla %125 ve %130 MAS'a kadar ¢ikabilen yogunlugu, artirmadan
once sporcularin ¢alisma kapasitesini birkag¢ hafta gelistirmeniz onerilir.

= < Grup 1: %120 MAS= 90 m Y
2« Grup 2: %120 MAS= 87 m 2
e Grup 3: %120 MAS= 83 m S § ’béi\&o
e Grup4:%120MAS= 80m @ — = {35Q

Sekil 3. Takim antrenmani i¢in Eurofit Metot ile MAS kosusu organizasyon
semasl

Bu ii¢ metoda ek olarak Tabata metodundan da bahsedilmektedir.
Tabata metodu orjinal formuyla uygulandiginda aerobik kapasiteyi
gelistirmek i¢in kullanilmasinin uygunlugu tartisma konusudur. Sebebi ise bu
metodun orjinalinin %170 VO2maks yogunlugunda 4 dakikalik bir set
seklinde uygulanmasi ile sporcuda c¢ok yiliksek efor olusturacaktir. Bu
metodun azaltilmig yogunluk ve artirtlmis tekrar-set sayisiyla modifiye
edilerek kullanilabilecegi belirtilmektedir. Aslinda modifiye edilen Tabata
metodu ile Eurofit metod arasinda benzelik s6z konusudur, fark olarak
yiiklenme:dinlenme oran1 goriilmektedir (Eurofit 1:2, Tabata 2:1). Dolayisiyla
bu metodun futbolcu iizerinde olusturacagi yorgunluk ve toparlanma iligkisi
aerobik kapasiteyi gelistirmek amacin1 gergeklestirmek konusunda soru
isaretleri olusturabilir. Sonu¢ olarak bu metotlarin hepsinin kullanilmasi
tamamen sporcularinizin mevcut durumuna ve antrenmanin periyotlarina
hakimiyetinizle dogrudan iliskilidir (Baker, 2007; Baker, 2011).
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Sezon periyotlarina gore MAS planlamasi

MAS antrenmanlari, aerobik kapasiteyi gelistirmek amaciyla 6zellikle
sezon Oncesi hazirlik periyodu i¢in dnerilmektedir. Sezon i¢i koruyucu etki
icin dar alan oyunlan tercih edilebilir. Dolayisiyla sporcularinizin kademeli
olarak aerobik kapasitesini yiikselmek i¢in iyi bir planlama yapmaniz
gerekmektedir. Bu dogrultuda MAS kosular1 oldukca etkili bir yontemdir.
Antrenman yiikiinii ve gelisim diizeyini kolaylikla takip edebilirsiniz. En
onemli faydasi ise takim icindeki bireysel farkliliklar1 gozden kagirmadan
antrenman yaptirabilirsiniz.

Bu yontemlerle hazirlik periyodunuzun yogunluk artirnmini kolaylikla
yapabilirsiniz. Yiiksek yogunlukla baslarsaniz nereye gidebilirsiniz! Diisiikten
baslayin ve artirarak devam edin. Periyot siirenize gore her bir MAS
dongiistinde ne kadar siire ge¢irmeniz gerektigine karar verin.

Sporcu grubunuzun mevcut durumuna gore ne diisiik yogunlukta kalin
veya cok yilksek yogunluk uygulayin. Ama yogunlugu iist simirlarda
ayarlayabilmek oldukc¢a onemlidir. 12 haftalik bir antrenman siirecinde 3
farkli metotla yapilan MAS antrenmanlarina katilim oranina goére gelisimin
incelendigi bir arastirmada, yofun antrenman grubunda olanlarin orta
yogunluk antrenman grubundan daha iyi MAS kosu hiz1 gelisimi gosterdigi
belirtilmektedir (Berthoin ve ark., 1995).

Yogunlugu ilerletmek i¢in regete istiyorsamz verdigimiz MAS
metotlarini sirayla kullanabilirsiniz. Uzun aralikli metot (%85-100 MAS),
grid metot (%100 MAS) ve Eurofit metodunu (>%120 MAS) 1-3 haftalik
dongiilerle uygulayabilirsiniz. Oyuncularimzi mutlaka tekrar test edin ki,
gelisimlerini gormeniz daha da kolay olacaktir. Tiim bu bilgilerin en verimli
diizeyde uygulanabilmesi, yilin zamani, egitim asamasi ve hatta haftalik
olarak ihtiyaglarin degerlendirilmesine baghdir.

Eger miisabaka periyodu i¢inde oyun temelli (dar alan oyunlari)
antrenmanlara katilamayacak oyuncularmiz varsa MAS kullanmak oldukca
faydali gibi goriiniiyor. Ama tiim takim i¢in oyun temelli ¢aligmalar bu
periyotta daha avantajli gorliniiyor. Oyun temelli dar alan oyunlarinin 6nemli
etkisinin yaninda bu oyunlarin basina ve sonuna eklenecek MAS kosularinin
teknik ¢iktilar1 ¢cok fazla etkilemeden oyuncularin i¢ yiik ve dis yiik artigini
sagladig1 da bir gercektir (Kokli ve ark., 2020). Futbolda ma¢ esnasinda
etkinin olustugu anlarda oyuncular hep yiiksek siddetli aktivite sergilerler.
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Dolayisiyla antrenérliigiinii  yaptigimiz  spor dalinda yiliksek siddetli
aktivitelerin 6nemini asla unutmayin.

Sporcularin kondisyonlanmasi s6z konusu oldugunda, genellikle bunu
yapmanin yanlig veya dogru bir yolu yoktur. Genellikle yanlis veya dogru
olan, onu yaptiginiz zamandir.
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GIRIS

Iskelet kaslarinda meydana gelen gii¢ ¢iktis1 ve bu giiciin olusum
kapasitesi bir¢ok spor branginda oldugu gibi futbolda da Onemli bir
faktordiir. Bu bolimde, futbol branginda kuvvet ve kuvvetle ilgili konu
basliklarina yer verilecek olup 6zellikle siiratte belirleyici bir role sahip olan
kuvvetin ayni zamanda fiziki miicadelelerin yogun yasandigi futbol
brangindaki 6neminden bahsedecegiz.

Kuvvet

Fizyolojik olarak bir kas veya kas grubunun bir direnci yenmek/bir
dirence karsi koymak amaciyla iiretmis oldugu gerime kas kuvveti denir.
Fizik biliminde kuvvet; cisimlerin seklini, konumunu ve hareketini
degistiren etki olarak tanimlanir. Sporda kuvvet, bir direnci (cismin
agirligini, yercekimi kuvvetini veya rakibin ortaya koydugu direnci)
kargilama ve yenme ¢abasi olarak kas sisteminin ana islevsel ozelligidir.
Kuvvet, insana ait motorik bir &zellik olup insanin isteyerek yaptigi
hareketlerin karakteristik bir 6zelligi olarak ifade edilmektedir (Murath ve
Hindistan, 2018). Antrenman biliminde kuvvetin tanimi yapilirken,
sporcunun temel motorik 6zelliklerinden biri olmasinin yani sira antrenman
yiiklenmeleri ile gelistirilip kas ya da kas grubunun belirli bir hizda
tiretebildigi en yiiksek direng olup sportif verimliligin temel 6zelligini
olusturabilecegine dikkat ¢ekilmistir (Fleck ve Kraemer, 2014).

Futbolda Kuvvet Antrenmanlarinin Onemi ve
Gerekliligi

Futbol antrenmanlart futbolcularin birgok ydnden motorik
Ozelliklerini gelistiriyor gibi goriilse de aslinda bir¢ok bransta oldugu gibi
agirlikl olarak belirli kas gruplarina (daha ¢ok alt ekstremite kaslar1) asir1 ve
tek yonlii yiiklenme seklinde ortaya ¢ikar. Bu yiizden futbolcularin kuvvet

antrenmanlar1 ¢ok yonli ve biitiin kas gruplarmi gelistirecek sekilde
uygulanmalidir. Cilinkii kuvvet antrenmanlari;

+ Teknik taktik ozelliklerin etkin bigimde kullamlmasma uygun
sartlar1 hazirlar

+ Antrenmanda uygulanacak farkli yiiklenmeler igin alt yap1 saglar

+ Diger motorik 6zelliklerin gelisimi igin temel olusturur
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+ Lokomotor sistemin dengeli gelisimi, kuvvet gelisimi ihmal edilmis
kas gruplarinin ve antagonistlerin esit diizeyde gelismesine katki
saglar

+ Agirlik kontrolii, viicut yag oraninin korunmasi veya azaltilmasi gibi
performans ve beden kontrolii {izerinde 6nemli etkilere sahiptir
(Murath ve Hindistan, 2018).

Futbolda kullanilan kas gruplar1 arasinda en ¢ok alt ekstremite
grubundaki yani diz bolgesi kaslar1 olan hamstring ve kuadriseps kaslarinin
kullanilmas1 bu kas grubunun kuvvetini énemli hale getirmektedir. Bazi
calismalar futbolda hamstring ve kuadriseps bolgesi kaslarinin sut, pas,
sigcrama, kosu ve yon degistirmede Onemli bir islevinin oldugu ifade
edilmistir (Malliou ve ark., 2003). Futbolda bir hareketi yapmak veya zorlu
rakip ve saha sartlar1 ile miicadele edip hem hareketin dogru ve yiiksek
verim olusturarak ortaya c¢ikmasimni saglamak hem de herhangi bir
sakatlanma olmadan yiiksek diizeyde performans sergilemek futbolcular igin
onemlidir. Bu durumu gergeklestirmek i¢in kuvvet ve denge iligkisinin bir
birbiri etkileyen 6nemli unsurlar oldugunu séylemek miimkiindiir.

Bu bakimdan dengeyi, yapilan hareketin devami igin viicut agirlik
merkezinin eklem ve kasin pozisyon konumlari araciligiyla korunmasi
seklinde ifade edebiliriz (Ragnasrdottir, 1996). Futbolun ana omurgasini
olusturan pas, sut, top siirme, top kontrolii gibi aksiyonlarin bir bacak
tizerinde gerceklesmesinin (Evangelos ve ark., 2012) yani sira ani yon
degistirmeler, kaygan saha kosullar1 ve rakiplerle yapilan fiziki miicadeleler
esnasinda meydana gelen darbeler dengenin bozulmasina sebep olmaktadir.
Bu bakimdan dengenin en kisa zamanda ve hizlica tekrar saglanmasi
gerekmektedir (Atan, 2009). Denge durumunun veya viicut pozisyonundaki
devamliligin saglanamamasina bagli olarak sporcuda beklenen performans
ortaya ¢ikmayacagi gibi ayn1 zamanda sakatlanma riskiyle de kars1 karsiya
kalmabilir (Boriiklii, 2008). Futbolcuda denge diizeyi sporcunun kas tonusu,
kas kuvveti ve kas dayanikliligi ile yakin bir iligki igerisindedir (Leung ve
ark., 2011). Yapilmis bazi ¢calismalarda 6zellikle alt ekstremite kas grubu
(ayak bilegi, kal¢a kasi, bacak kaslar1) kuvvetinin denge becerisini ortaya
¢ikarmada son derece 6nemli bir yere sahip oldugu vurgulanmistir (Sangnier
ve Tourny, 2007).

Futbolda kuvvet performansini ortaya g¢ikaran onemli fizyolojik
durumlardan biri de kasin hacim boyutudur. Kasin enine kesit alaninin artigt
(Komi, 2005), kas kiitlesine uygulanabilen kuvvet miktari (Astrand ve
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Rodah, 1986) kasin gii¢ iiretme performansini etkileyen olumlu durumlar
arasindadir. Ciinkii Kas kiitlesinin biiyiikliigii, uygulanabilen kuvvet ile dogru
oranda artis gostermektedir (Komi, 2005). Kas hacminin, kiitlesinin,
yiizdesinin ve kas lif seviyelerinin diisiik olmasi ise kas kuvvetini olumsuz
yonde etkilemektedir (Armstrong ve ark., 2001). Dolayisiyla futbolda kuvvet
siiratli kosular, sigcrama, ani yer degistirme, sut ¢ekme, uzun orta agma,
serbest vuruslar, kafa vurusu, topu uzaklastirma, rakip veya rakiplerle
miicadele, uzun ta¢ atma, kalecilerde ise topa sigrama, planjon, elle veya
ayakla degaj yapma ve futbolcularin diger gevresel kosullarla (¢camurlu, su
birikintisi, karli, riizgarli) miicadele edebilmesinde istenilen verimi ortaya
¢tkarmak i¢in 6nemli motorik 6zelliklerden biridir.

Futbolda Kuvvet Tiirleri

Kuvvet unsurunun bir¢cok spor bransinda oldugu gibi futbolda da
iki ana baslik altinda incelenmesi gerekir. ilk unsur genel kuvvet, ikincisi
unsur ise 6zel kuvvettir.

Genel Kuvvet

Genel kuvvettin temel amaci, bir spor bransinin kuvvet gelisimine
odaklanma olmadan sporcunun genel kuvvet gelisimini saglamaktir. Futbol
bransinda genel kuvvetin temel amaci ise sakatlanmalar1 6nlemek, kas sinir
koordinasyonunu gelistirmek ve 6zel kuvvet uygulamalarina bir 6nciil olup,
siddeti daha yiiksek olan kuvvet antrenmanlarina zemin olusturmaktir. Bu
yiizden genel Kkuvvet egzersiz programlart olusturulurken futbol
antrendrlerine diisen gorev sezon Oncesi hazirlik déneminde, futbola yeni
baglayanlarda ve sakatlanma siirecinden yeni ¢ikmis olan futbolcularin
antrenman programlarinda genel kuvvet egzersizlerine yer verilmelidir.

Ozel Kuvvet

Spor dalmma ve ilgili spor dalimin ihtiyaglara karsilik verme
noktasinda gereksinim duyulan kuvvet 6zel kuvvet olarak bilinir. Futbolda
0zel kuvvet, ilgili kas gruplarinin (alt ekstremite, core bolgesi) gelistirilmesi,
gii¢ {liretimi ve daha verimli sportif performans sonuglari ortaya ¢ikarabilmek
icin futbolda 6zel kuvvet calismalar1 dikkate alinmasi gereken 6nemli bir
unsurdur. Ancak genel kuvvet veya 6zel kuvvet gelisimi tek basina verim
almak igin yeterli bir unsur degildir. Ciink{i bircok brangta oldugu gibi
futbolda da sadece oOzel kuvvet antrenmanlari veya genel kuvvet
antrenmanlar1 tek basina verim ortaya ¢ikarmayabilir. Bu yiizden genel
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kuvvet ve 6zel kuvvet unsurlarimi birlestirerek dogru bir verim ahengi
yakalamak daha dogru bir yontem olacaktir.

Bompa (2018) 6zel kuvvet antrenmanlarinin 6nemi ve uygulama
donemlerinden bahsederken 6zellikle bu antrenman yontemlerinin hazirlik
donemi sonunda bulunmasi 6zel kuvvet gelisimi agisindan daha Kritik
olacagini vurgulamiglardir. Yani futbol takimlarinin hazirlik dénemlerinde
genel kuvvet gelisimine yonelik antrenman programlart uygulanmasi
futbolcularda hem 6zel kuvvet antrenman uygulamalar1 igin bir alt yapi
olusturacak hem de futbolcularin sakatlanma risklerini azaltip yarisma
periyoduna daha iyi giris yapmalarini saglayacaktir.

Futbolda Kuvvet Siniflandirmasi
Maksimal kuvvet

Maksimal kuvvet istemli bir kasilma sonucunda kas sinir sistemi
tarafindan ortaya cikarilan en biiyiik kuvvet olarak tanimlanmaktadir (Davis
ve Brewer, 1991). Bu bakis agisina gére, maksimal kuvveti sporcunun bir
seferde kaldirabildigi, itebildigi veya c¢ekebildigi en biiyiik yiik degeri
seklinde de ifade edebiliriz (Bompa, 2003).

Maksimal kuvvet ihtiyaci ortaya cikarken daha kisa siirelerde
yapilan etkinlikleri kapsayan bir genelleme yapilmaktadir. Ancak futbol
oyunu uzun siireli bir aktivite gibi goriilse de sporcularin saha igerisindeki
etkinliklerinin ¢ogu maksimal kuvvet gerektiren gii¢ ¢iktisina ihtiyag duyar.
Ornegin bir futbol kalecisi aksi bir durum (sakatlik, degisiklik veya disiplin
uygulamasi) olugsmadigi siirece 90 dk (bazen daha fazla) miisabaka icerisinde
kalmaktadir. Siire olarak degerlendirildigi zaman kaleci bir dayaniklilik
sporcusu gibi goriilebilir ancak yapmis oldugu gorev ve etkinliklerde yogun
olarak maksimal kuvvet ¢iktisina ihtiya¢ duyar. Benzer sekilde defans, orta
saha ve forvet oyuncularinin yapmis olduklari doniisler, ani ¢ikislar, siiratte
hiz degisimleri, sigramalar, ikili miicadeleler, topla oynamalar (kisa, uzun
ortalar, paslar ve kaleye cekilen sutlar) ve rakip oyuncu tarafindan kendi
saghgr acisindan tehlikeli olabilecegini diisiindiigli dikkatsiz, kontrolsiiz
veya siddetli hareketlere karsi vermis oldugu koruma reaksiyonlarinda
yiiksek ivmelenme ile hareket etmek zorundadir. Bahsi gecen bu durumlar
igerisinde futbolcular hareket etkinligi kazanmak i¢in maksimal kuvvet
iiretimine Onemli oranda ihtiya¢ duyarlar. Futbol bransinda uygulanan
maksimal kuvvet antrenman uygulamalar1 ayn1 zamanda ¢abuk kuvvetin ve
kuvvette devamliligin alt yapisini da olusturur.
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Ayrica, futbolda alt ve {iist ekstremitelerdeki yiiksek derecede
ortaya ¢ikan maksimal kuvvetin, yaralanmalar1 Onlemede de etkili
olabilecegini bildiren ¢aligmalar bulunmaktadir (Arnason ve ark., 2004).

Cabuk kuvvet

Maksimal kuvvette oldugu gibi ¢cabuk kuvvetteki amagta en yiiksek
kuvveti ortaya ¢ikarmaktir. Ancak ¢abuk kuvveti maksimal kuvvetten ayiran
en Onemli unsur kuvvet ¢iktisindaki siiredir. Yani sporcu maksimal kuvvette
en biiyiik giicli ortaya ¢ikarmaya calisirken ¢abuk kuvvette bu giicii en kisa
siirede nasil ¢ikaracagina odaklanir. Kasin gii¢ ¢iktisini en kisa siirede cabuk
kuvvet ile ortaya ¢ikabilecegini belirten Verheijen (1998), hiz faktoriiniin
cabuk kuvvet bileseninde en 6nemli etken oldugunu bununla birlikte ¢abuk
kuvvetin, sporcunun viicudunun hareket esnasi boyunca devam ettigini ve
cabuk kuvvetin harekete katilan kas fibril sayisimin limitli olmasindan
etkilendigini ifade etmektedir. Cabuk Kuvvet kavramini bir kasin veya kas
grubunun en kisa siirede ve en yiiksek kuvvette, sinir ve kas sisteminin
ortamdaki direngler iizerinde elde etmis oldugu zafer sonucunda ortaya
cikardigl en yiiksek hizda kasilma bigimi olarak ifade etmekte miimkiindiir
(Bompa, 2003). Cabuk kuvvet ayn1 zamanda baslangi¢ kuvveti, reaksiyon
kuvveti, hareket hiz1 ve frekansi gibi etkenlere bagli ve birbirleri ile iliskili
olup iyi bir koordinasyon gerektirmektedir (Sevim, 2002). Cabuk kuvvetin
yogun bir sekilde kullanildigi branglar arasinda futbol 6nemli bir konuma
sahiptir. Clinkii miisabaka esnasinda futbolculardan beklenen, saha igerisinde
ki aksiyonlara karsi kisa siirede tepki verme ve c¢abuk kuvvet gerektiren
eylemleri basari ile yonetebilmeleridir. Ornegin; futbolda topa vurma, kafa
topuna ¢ikmak i¢in sigrama, ani sprintler, ani doniisler ve kaygan zeminlerde
dengede kalmak igin ani birgcok dinamik hareketi gergeklestirme
eylemlerinin ¢abuk kuvvet ile iligkili oldugu soylenebilir. Yine futbol
kalecilerinin yandan gelen toplara yatay veya dikey atlamalari, aym
pozisyon igerisinde arka arkaya ortaya koyduklar1 ardisik topa hakim olma
aksiyonlar1 ¢abuk kuvvet kapasitelerine sahip olmalarinda 6nemli bir yere
sahiptir. Bu yiizden farkli mevkilerde ve farkli gdrevlerde pozisyon alan
futbolcularin ¢abuk kuvvet gelisimleri performans verimleri ile dnemli
diizeyde iliskili oldugunu ifade etmek miimkiindiir.

Cabuk kuvvet gelistirme c¢alismalarina hazirlik doéneminde
maksimal kuvvet olusturma c¢alismalar1 ile baglanmali ve miisabaka
dénemine gegiste bu temel kuvvet potansiyeli kas i¢i ve kaslar arasinda
kasilma koordinasyonunu diizenleme calismalariyla amaca uygun hale

90



-SPOR & BILIM 2022-1I-

gelmelidir. Yiiklenmeler icin serbest agirliklar, makineler, kiigiikk agirlikli
arag ve gerecler kullanilabilir. Ust kas grubu ve govde kaslari igin saglik
toplartyla, 10-12 tekrar, 3-5 set, alt viicut liyeleri igin yatay ve dikey
sigramalar seklinde gergeklestirilen antrenman yontemleri uygulanabilir.
Ayni zamanda pliometrik, eksantrik ve kontrast antrenman yontemlerini
tercin etmek c¢abuk kuvvet gelisimine katki saglayabilir. Cabuk kuvvet
antrenman yliklenme yapisinda ise hiz seviyesi maksimal yani patlayici ¢ikis
olmali, yiikklenme yogunlugu %35-50, tekrar sayis1 7, set sayist 5, tekrarlar
arasi dinlenme 10 saniye, setler aras1 3 dk (tam dinlenme) seklinde olmalidir.
Konma, si¢rama, ¢ikis, yavaslama ve ivmelenme, karsi harekete bagl
sigrama (counter movement jump), derinlik si¢gramasi (drop jump) gibi
egzersiz yontemlerinin yani sira dairesel (circuit) yontemlerde en yaygin
kullanilan antrenman yontemleridir(Muratli ve Hindistan, 2018).

Kuvvette Devamlilik

Futbolda kuvvette devamlilik ilkesi uzun siiren aktivitelerde kasin
calisma kapasitesini devam ettirebilme yetenegidir (Verheijen, 1998).
Kuvvette devamlilik, birden fazla tekrarlanan kas kasilmalarinda kas
sisteminde olusan yorgunluga karsi koyabilmektir. Kuvvette devamlilik,
kuvvet ve dayanikliligin bir bilesenidir. Kuvvette devamlilig1 arttirmak igin
calisma az yiiklenme ve cok tekrar sayisi seklinde yapilmalidir. Yapilan
kuvvette devamlilik ¢calismalarinda yiik yerine tekrar sayilan arttirilir. Ayrica
kaslarda fazla oranda laktik asidin birikmesi ve kasin islevini
gerceklestiremez hale gelmesini engellemek icin orta siddette bir hareket
temposu tercih edilmelidir. Calismalarin yiiklenme seviyeleri % 20-30
arasinda degisebilir. Yapilan tekrar sayilar1 ise yaklasik olarak 20-40
arasinda ve futbol brangimin ihtiyaglarindaki amaca gore sekillendirilmelidir
(Sevim, 2002). Futbolda gelistirilmesi gereken 6nemli motorik 6zelliklerden
birisi de kuvvette devamlilik yetenegidir. Ciinkii futbolcunun miisabaka ve
antrenman siiresince yiiksek performans ortaya koyabilmesi i¢in igsel ve
digsal birgok dirence uzun siire dayanabilmesi ve olusturmus oldugu
aksiyonlart devam ettirebilmesi gerekmektedir. Futbolcularin miisabaka
esnasinda atmak zorunda olduklar1 birgok sprint veya yiiksek tempolu
kosular sonunda sut g¢ekmek, ikili miicadelede bulunmak veya belli bir
mesafeyi rakibi ile ikili miicadele ederek gitmek zorunda kaldiklar
zamanlarda istenilen performansi sergileyebilmeleri i¢in kuvvette devamlilik
faktorii onemli bir belirleyicidir. Ornegin sag bekin icerisinde oldugu bir
hiicum organizasyonunda kaybedilen bir top sonrasi, takiminin yemis oldugu
kontra atak seklinde gelisen ardisik aksiyonlarda top saklama, miicadele, pas
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atma, sprint, geri doniis, yerini alma, savunma i¢in miicadele etme gibi bir
den fazla aksiyonun gercgeklestigi bir ortamda ortaya c¢ikaracagi yiiksek
performans i¢in oyuncunun sahip oldugu kuvvette devamlilik diizeyi 6nemli
bir faktordiir.

Kuvvette devamlilik kas galigmalarina gore iki ayri bashk altinda
incelenmektedir. Bunlardan birincisi, hareket hizinin nispeten daha yavas
fakat aksiyonun uzun siire devam ettigi dinamik kuvvette devamlilik
calismalaridir. Ikinci ise hem daha uzun siireli (degismeyen maksimal ve
submaksimal kas gerilimi) hem de viicudu belirli bir durumda tutabilmek
icin gerekli orta derecede gerilimleri anlatan statik kuvvette devamlilik
calismalaridir (Murath ve Hindistan 2018). Futbolda kuvvette devamlilik
antrenmani  uygulanacaksa setler halinde agirlik ¢alismalari, istasyon
caligmalari, dairesel agirlik c¢alismalar1 ve karma antrenman ydntemi
kullanilabilir.

Bu antrenmanlar uygulanirken uyari yogunlugu (1TM yiikiiniin
%’si) %20-%60 arasinda, serideki tekrar sayisi 20-40, birim antrenmandaki
set sayisi (her kas grubu igin) 6-8, seriler arast dinlenme 0,5-1 dk, ¢aligma
hiz1 yavas ve akici olmalidir (Murath ve Hindistan, 2018).

Futbolcu Yaralanmalarinda Kuvvetin Engelleyici Rolii

Ozellikle sezon oncesi hazirhk déneminde alt ekstremitedeki
dengesiz veya orantisiz kas kuvveti (Croisier ve ark., 2008), kas yorgunlugu
ve daha 6nceden kalan kas yaralanmalar futbolcu igin ciddi bir tehlikedir
(Woods ve ark., 2004). Boylesi olumsuz bir faktorii ortadan kaldirmak igin
kuvvet antrenmanlar1 6nemli bir diizenleyici, iyilestirici ve sakatlanmalardan
koruyucu role sahiptir. Kor stabilite egzersizlerinin, alt ekstremite ile gévde
kaslar1 arasindaki dengeyi saglama konusunda futbol da dahil olmak iizere
bir¢ok bransta ciddi etkisi vardir. Yapilan incelemelerde kor egzersizlerinin
alt ekstremite yaralanmalarin1 diisiirdiigi yoniinde Onemli tespitler
yaptlmistir. Sakatlanma riskini azaltma konusunda, “FIFA The 11+~
programi kapsaminda futboldaki sakatlanmalarinin Onlenmesi igin bir
caligma yapildi. Ug bdliime ayrilan “FIFA The 11+ programi 20 dk
siirmektedir (ilk boliim; yavas kosu, ikinci boliim; denge, kuvvet, ziplama
egzersizleri ve nording hamstring egzersizleri, tigincii boliim hizli kosu ve
pliometrik egzersizlerinden olusmaktadir). 11 futbol takimma 9 ay boyunca
uygulanarak yapilan karsilastirmada, uygulama grubunda bacak, kasik ve
govde yaralanmalarinin anlaml olarak azaldig1 ortaya ¢ikmistir (Longo ve
ark., 2012). Uygulama (52 takim, n=1055) ve kontrol grubu (41 takim,
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n=837) olarak ayrilan 13- 17 yas grubu bayan futbolcularda yapilan farkli bir
caligmada ise uygulama grubuna bu programin tamami sezon boyu her
antrenmanda ve her miisabakadan Once 1sinma egzersizleri olarak
uygulanirken, diger grupta yalnizca kosu asamalarindan olusan birinci ve
iiclincli bolim egzersizleri yaptirilmistir. Calismanin sonucunda, uygulama
grubundaki futbolcularin tekrar sakatlanmasi ve diger tiim sakatlanma
olasiliklarinin anlamli diizeyde azalmis oldugu gorilmiistiir (Soligard ve
ark., 2009).

Alt ekstremite grubu igerisindeki hamstring yaralanmalar1 6zellikle
sprint ve kosu igeren aktivitelerde siklikla gergeklesir. Hamstring
yaralanmasi ayn1 zamanda en yaygin goriilen yaralanma seklidir ve daha ¢ok
biceps femoriste meydana gelir. ingiliz premier futbol liginde ve Avustralya
futbol liginde hamstring sakatlanma yiizdesi %12-15"dir. Bir sezon
icerisinde takim basina ortalama 5-6 hamstring sakatlanmasi gorildigii
tespit edilmis ve hamstring kaslarmimn tekrar eden yaralanma yiizdesi
sirastyla %12, %34 oraninda oldugu gériilmiistiir. Ingiliz futbol liginde ise
bu sakatlanmalarin ¢ogunlukla (%62) mag¢ esnasinda ve genellikle her iki
devrenin son dilimlerine dogru ortaya ¢iktigi gortilmiistir (Woods ve ark.,
2004). Yapilan bazi eksantrik hamstring egzersiz c¢aligmalari sonucunda,
hamstring kas giicii gelismis ve kas sakatlanma oranlarinin azaldigi ortaya
cikmustir (Croisier ve ark., 2008). Isvec birinci liginde 30 futbolcu ile (15
kontrol, 15 uygulama) 10 haftalik siirede 16 seans seklinde yapilan
hamstring konsantrik ve eksantrik egzersizleri ile 10 aylik siirede yapilan
hamstring  konsantrik  ve  eksantrik  egzersizleri arasinda  kas
sakatlanmalarmin uygulama grubunda daha diisik oranda oldugu
gortlmistir (Askling, 2003). Bu bilgiler 1siginda futbolcularda meydana
gelen kas sakatlanmalarinin 6niine gegmek veya kas sakatlanmalarini
azaltmak igin kuvvet antrenman uygulamalar1 ciddi bir 6neme sahiptir. Bu
yiizden Sezon Oncesi ve sezon igindeki antrenman programlarina Kuvvet
antrenman uygulamalarinin  eklenmesi, futbolcularin kas sakatlanma
oranlarini azaltacaktir.

Kuvvet Olciim Yontemleri

Kas giicii dl¢iim yontemleri sportif verim ¢iktisindaki performansin
belirlenip degerlendirilmesinde veya bir sakatlanmaya bagl olarak
uygulanan tedavi sonrasi ortaya ¢ikan sonucu analiz etmede etkili
yontemlerdir. Bu 6l¢iim yontemlerini sistemli maksimal kasilma sonucunda
kasm ortaya cikardigi maksimal kuvvet seklinde ifade etmek miimkiindiir.
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Bu ¢iktiy1 belirlemek icin izometrik, izotonik ve izokinetik 6l¢iim yontemleri
kullanilmaktadir (Parpucu, 2009). Bu 6l¢iimleri dinamometre, tansiyometre,
maksimum 1 TM, bir bilgisayar ile elektromekaniksel ve izokinetik
yontemlerle yapabiliriz (Sen, 1997).

Futbolda Izometrik Olgiim Yontemi

Kaslar her zaman kasilma ve gevseme yaparak aktif olmazlar.
Kaslar bazen kasin boyunda ve eklem agisinda bir degisiklik olmadan da
Kuvvet iiretebilir. Izometrik kasilma olarak adlandirilan bu kasilma bicimi
kasin maksimum statik kuvvetinin ortaya ¢ikardigi potansiyeli dlcer. Bu
6lgme bigimi bir izometrik degerlendirmedir. izometrik &lgiim yéntemleri
kablolu tansiyometreler, penge, sirt-bacak kuvvetini 6lgen dinamometreler
ile yapilir. Izometrik &lgiimlerin ana avantaji, belirli bir sebepten
siirlandirilmig viicut kisimlarinin test edilmesi i¢in kullanilmasidir. Ancak
izometrik test eklem hareketinin sadece bir noktasinda degerlendirme
yapabildiginden dolayr siirli bir 6lgme yontemidir (Parpucu 2009).
Izometrik kuvvet antrenmanlarinin ortaya c¢ikarmis oldugu etkiler secilmis
eklem acis1 igin 6zeldir. izometrik antrenmandaki acisal ozgiilliik sinirsel
uyumun bir ¢esidini olusturmaktadir (Powers ve Howley, 1997). izometrik
Olciim yontemleri kullanilarak futbol takimlarinda uygulanan antrenmanlar
sonucunda sporcularin kas kuvvet artiglarini ve sakatlanma sonrasi yeniden
kuvvet kazanim durumlari gibi gelisim stireglerini takip etmek mimkiindiir.
Izometrik ¢émelme (squat) antrenmaminin tendon zayifligi ve sigrama
performansina yonelik yapilan bazi ¢alismalar incelendiginde izometrik
kuvvet antrenman yoOnteminin sigrama performansini anlamli diizeyde
arttirdig1 gortilmiistiir (Keitaro ve ark., 2006). Futbol bransi ile dikey sigrama
kuvveti konusunda benzerlikler gosteren voleybolcu bayanlar {izerine
yapilan govde stabilizasyon egzersizleri sonucunda ise egzersiz yapan
grubun kas kuvvet diizeyinde artiglarin oldugu ortaya ¢ikmustir (Yildiz,
2012). Izometrik kuvvet antrenman uygulamalarinin gabuk ve patlayici
kuvvet gibi bir dizi kuvvet c¢esidini arttirma konusunda da verimli bir
calisma oldugu diisiiniilmektedir (Murath ve ark., 2007). Ozellikle
futbolcularda 6nemli oldugunu disiindiiglimiiz sigrama degerlerine,
maksimal kas kuvvetine (Kubo ve ark., 2006), sinirsel mekanizmalarin daha
verimli calismasina (Kitai ve Sale, 1989) diz ekstansor kaslarina, ayni
zamanda diger kasilma tiirlerinin (konsantrik, eksantrik ve izometrik)
kasilma torkunda anlamli bir artis meydana getirdigi (Maffiuletti ve Martin,
2001) ve son olarak esneklik degerlerine olumlu etkisinin oldugu séylemek
miimkiindiir.
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Futbolda Izotonik Olciim Yontemi

Izotonik yontem kas kuvvetinin ortaya cikarmis oldugu giic
ciktisin1 6lgmek igin kullanilan yontemlerden biridir. Bu yontem dinamik bir
yontemdir. Yani kasin boyunda kisalmalarin meydana geldigi durumlar
ifade eder. Bu yontemde agirlik eklem hareket agikligi boyunca devam eder.
Agirhigin kasa uyguladigi direng hareket acikligimin son derecelerinde
oldukca fazla, orta derecelerinde ise daha azdir. Bu nedenle izotonik 6l¢tim
esnasinda eklem hareket agikliginin sadece ¢ok az bir kisminda kastaki
gerilim maksimuma ¢ikar (Parpucu, 2009).

Futbolda Izokinetik Olgiim Yontemi

Izokinetik cihazlar aracihigiyla onceden belirlenen sabit hiz ve
dinamik hareketler esnasinda iskelet kasinda maksimum yiiklenme
saglanabilir. izokinetik 6l¢iim yontemi araglarmin en 6nemli dzelliklerinden
birisi bireyin uyguladigi kuvvet ne kadar ¢ok olursa olsun hareket eden
parcanin hizinin daha 6nceden belirlenen hizin {istiine ¢cikmamasina dayanur.
Bu 6l¢iim araglarini kullanan birey mevcut hizin iizerine ¢ikmaya gaba
gostermedigi miiddetce, dinamometre tarafindan herhangi bir direng ile
karsilagsmaz. Izokinetik dinamometrelerin bu yonii dzellikle kas ve ligament
yaralanmasi yasamis olan bireylerin rehabilitasyonu igin 6nemli diizeyde
giivenli bir ortam saglar. Bu cihazlar vasitasiyla kas kuvvetini, giiciinii ve
dayanikliligini tarafsiz bir sekilde 6lgme imkanimiz vardir. Bu sebeple kas
veriminin belirlenmesinde izokinetik 6l¢iim yontemi ciddi oranda kolaylik
saglamaktadir (Sahin, 2008). Kas dayanikliliginin degerlendirilmesi ile ilgili
olarak benzer degerlendirmeler vardir (Ayalon ark., 2002). izokinetik
araglarin  sundugu diger kolayliklar baskin olan ve olmayan,
agonist/antagonist kaslar arasindaki kas dengesini ve kuvvetlerini 6lgme, bu
gruplar arasindaki denge ve ¢esitli eklem agilarinda testlerin yapilmasina
imkan sunmasi bakimidan fonksiyoneldir (Ozberk ve ark., 2009).
Izokinetik 6lciim ydntemleri yukarida bahsi gecen gelisim siireclerine katki
sunmasinin yaninda, kas dengesi ve kasin antrenman performansini arttirmak
icin tercih edilmektedir (Sahin, 2008).

Futbol sadece dayanikliligin 6nemli oldugu bir spor dali degildir.
Futbol aym1 zamanda kas kuvvetinde meydana gelen kuvvet gelisimi
bakimimdan da onemlidir. Bilhassa alt ekstremite kas kuvvetinin gelismis
olmasi (sprint, sigrama, yon degistirme, pas, sut) futbola 6zgii hareketlerin
daha ekonomik kosullar altinda yapilmasina olanak saglamaktadir. Ayrica
kas kuvveti izokinetik dinamometrelerle tarafsiz olarak degerlendirme
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imkan1 sunmaktadir (Mallileo ve ark., 2003). Futbolda izokinetik
caligmalarin siiregleri incelendiginde spor yaralanmalar1 sonucunda eklem
kuvvet gelisim c¢aligmalar1 (Zakas ve ark., 2005), sezon oncesi Ve
bitimindeki kuvvet farkliliklar1 (Masuda ve ark., 2005), spor yapan ve
yapmayanlar arasindaki kuvvet degisimleri (Garganta ve ark., 1992),
futbolcularin ~ fiziksel ve fizyolojik parametrelerin  degerlendirildigi
(Tessitore ve ark., 2005), oynadiklari mevkiler (defans, orta saha ve forvet)
gibi farkli durumlari Kkarsilastiran izokinetik c¢alismalar bulunmaktadir.
Tiirkiye profesyonel futbol liginde 19 futbolcunun mevkilere gore izokinetik
kas kuvvetlerinin degerlendirilmesi amaciyla yapilan bir ¢alismada 60°/s’de
ekstansiyonda {iretilen toplam is miktarinda forvet oyuncularmin ortaya
cikardiklar1 performansin defans ve orta saha da gorev yapan futbolculara
gore daha diisiik oldugu, PT/viicut agirhgi (zirve torkun viicut agirligina
orant) degerlendirmesinde defans oyuncularinin daha yiiksek degerlere sahip
oldugu ve c¢aligmanin sonucunda defans oyuncularinin izokinetik performans
bakimindan diger mevkilerde oynayan futbolculara gore daha fazla patlayici
diz kuvveti ortaya ¢ikardigini tespit etmislerdir (Meri¢ ve ark., 2007). Orta
saha ve forvet bolgesinde oynayan futbolcularin oyun igerisinde daha ¢ok
kosmalar1 sebebiyle yavas kasilan (ST; slow twitch) kaslara sahip oldugu,
defans bolgesinde oynayan oyuncularin ise daha az kosup rakibin ataklarina
mani olmak amaciyla miisabaka igerisinde daha hizli hareket etme
zorunluluklarindan dolay1 hizli kasilan kaslar1 (FT; fast twitch) daha fazla
gelismektedir (Yeefun ve ark., 2002).

Futbolda Kontrast Antrenman

Futbol sigramalari, ikili miicadeleleri, kisa kosulari kapsayan,
yiiksek ve diisiik yogunlukta bir aktivite degisimi seklinde karakterize olan
ve futbolcularin ¢ok¢a yon degistirmeye maruz kaldigi kesintili, yani aralikli
oynanan bir spordur. Tipik bir futbol oyunu siiresince futbolcular toplam
kosu mesafelerinin %1-11 sprint (bu sprintlerin %49’u 10 metreden daha
fazla degildir) 30-40 tane ikili miicadele veya sigrama ve 1200 ve 1400
arasinda yon degistirme yaparlar (Stolen ve ark., 2005). Ayrica sahada
miicadele eden oyuncular rakip takimm goliinden 6nce topu yakalamak,
sigramak ve kogmak igin gii¢ ihtiyaglart vardir (Chelly, 2009). Bu yiizden iyi
bir antrenman periyodu kuvvet antrenman bilesenlerini de icermelidir.
Izokinetik ve izometrik yontemleri de kapsayan olas1 birka¢ kuvvet
antrenman yontemi vardir (Wilson 1993). Bu yontemlerden biri de kontrast
antrenmandir (yiiksek ve diisik agirligin ardisik olarak uygulanmasi).

96



-SPOR & BILIM 2022-1I-

Cometti ve ark., (1999) kontrast antrenman programini yiiksek yiiklerin (1
RM’nin %80 ve %60 arasinda agirliga sahip oldugu 6 tekrarli setler) ve
diistik ytiklerin (1 RM’nin %50 ve %30 arasinda agirliga sahip oldugu 6
tekrarlt setler) ardisik olarak farkli istasyonlarda uygulanan hareketler serisi
olarak belirtmis ve bu egzersizlerin de maksimum hizda yapilmasi
gerektigini ifade etmislerdir. Maio Alves ve ark., (2010) yas ortalamalar1 17
olan 23 futbol oyuncusunu deney ve kontrol grubu olarak ayirmglar.
Adaptasyon siireci bittikten sonra, karma kontrast antrenman uygulamalari
baglamadan once ve uygulamalar bittikten sonra 5-15m sprint, ¢émelme
(squat), ¢comelme sigrama (squat jump; SJ), kars1 hareket sigramasi (counter
movement jump, CMJ), ceviklik olgiimleri almislardir. Deney ve kontrol
gruplarinin her ikisi normal futbol antrenmani yapmis ancak deney grubuna
bu antrenmanlara ek olarak (1’inci istasyon: 6 tekrarli, 90 derece agirlik
altinda, squat egzersizi 85% 1RM sonra 1 set diiz bir ¢izgide 5 metre
yiiksege sigrama ve 5 metre sprint, 2’inci istasyon: 6 tekrar kalf ekstansiyon
egzersizi %90 1RM sonra 8 dikey sigrama Ve sonra 3 kez yiiksege sigrayarak
topa kafa vurma, 3’iincii istasyon: 6 tekrar bacak ekstansiyon egzersizi %80
1RM sonra 6 kez bir oturaga oturur pozisyondan en yiiksek noktaya ulasma
ve sonra 3 asagi sigrama (drop jump, 60 cm), karma kontrast antrenman
uygulamalar1 yaptirmislardir. Bu karma kontrast egzersizler sonucunda
yapilan  degerlendirmede deney grubundaki futbolcularin  sprint
zamanlamasinin kisaldigim ve dikey sigrama seviyesinin arttigini tespit
etmislerdir.

Stibbe (2003) yapmis olduklari benzer uygulamalarda sprint
gelisiminin 10 m de -0.08 sn, 30 m de -0.07 sn azaldigi, SJ performansinin
degismedigini, CMJ degerinin 3 cm diistiginii bulmustur. Yazar CMJ deki
bu diislisiin egzersizlerin sadece bir hafta uygulanmasina baglamistir.
Kotzamanidis ve ark., (2005) ise 30m de 0.25 sprint zamaninin azaldigini, SJ
performansinin = 1.99 cm ve CMJ performansinin da arttigini
gozlemlemislerdir.  Tricoli ve ark., (2005) kontrast kuvvet antrenman
programi uyguladiklar1 bir grup sporcunun squat egzersizleriyle birlikte
kombine olmus olimpik halter egzersizlerini de kapsayan, CMJ skorlarinda
2.8 cm diizeyinde bir artis oldugunu tespit etmislerdir. Diger grupta ise
kuvvet antrenman kombinasyonu kapsaminda ¢émelme egzersizi ile birlikte
sigramalar yaptirilmis (jumps) ve CMJ’nin 2.5 cm diizeyinde 6nemli bir artig
gosterdigi ortaya c¢ikmustir. Genel olarak bakildiginda karma kontrast
antrenman programlarinin futbolcularin 5-30m sprint zamanlarin1 daha
kisalttigin1 ve CMJ diizeylerini arttirdigim sdyleyebiliriz.
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Hammami ve ark.,, (2017)’de normal antrenman programi
uygulanan futbolculara ek olarak sadece kuvvet ve kontrast+kuvvet egzersiz
uygulama gruplar1 olusturmus ve Kkontrast antrenmanin bazi performans
degerlerini daha iyi gelistirip gelistiremeyecegi sorusuna cevap aramiglardir.
Ortalama yagslar1 16,5 olan gen¢ erkek futbolcularin yarigma Sezonunda
normal antrenman programlarina ek olarak haftada iki kez kuvvet ve
kontrast antrenman programi uygulanmistir. Kontrol (K), standart+kuvvet
antrenmani uygulanan grup ve standart+kontrast antrenman uygulanan grup
olmak iizere rastgele belirlenmis sporculara sprint, ¢eviklik, tekrarlanan yon
degisiklikleri, ¢omelme sigrama (squat jump) gibi atletik performans gelisim
skorlarina bakilmistir. Calismanin sonunda kontrol grubunun disindaki diger
iki grupta sprint performans gelisimi goriilmiistiir. 4x5m sprint performans
degerlendirmelerinde ise kontrast kuvvet antrenman grubu (CST), kKuvvet
antrenman grubuna (ST) gore daha fazla sprint yetenegi gelismistir. Tekrarli
mekik sprint yeteneginde (6 adet 20+20) gruplar arasi anlamli bir fark
bulamamiglardir. Ancak tekrarlanan yon degistirme sprint parametreleri
gelisimi  CST grubundaki futbolcularin ST ve K grubundaki futbol
oyuncularma gore Onemli diizeyde arttigini tespit etmislerdir. CMJ, SJ
skorlari iki deney grubunda da (ST ve CST) 6nemli diizeyde artmistir. Genel
olarak yarisma sezonu igerisinde futbol oyuncularinin  atletik
performanslarini 6lgmek icin yapilan 8 hafta siiren bazi ¢aligmalarda CST
grubundaki futbol oyuncularinin performans gelismeleri ST grubuna gore
daha fazla oldugu ortaya ¢ikmistir. Hammami ve ark., (2019)’da poliometrik
egzersiz uygulamalar1 ile kontrast egzersiz uygulamalar1 arasindaki
gelisimsel farklara odaklanmig ve yas ortalamalar1 15 olan 40 erkek futbol
oyuncusunun yarisma sezonu igerisinde haftada iki gilin egzersiz uygulamasi
yapacak sekilde kontrast antrenman grubu (CSG), poliometrik antrenman
grubu (PG), ve kontrol grubu (CG) olusturmuslardir. Calismanin sonunda
her iki egzersiz grubunda (CSG, PG) sprint performanslar1 ve yon degistirme
test skorlar1 kontrol grubuna goére daha fazla gelismistir. PG ve CSG
gruplarindaki SJ sonuglar1 KG’ye gore dikkate deger dl¢lide artmig, CSG ve
PG gruplar arasinda ise CSG grubunda bu parametrenin daha fazla gelistigi
goriilmistir. CMJ degerlerinde CSG ve PG gruplarinda KG gore dnemli
diizeyde artmis iken egzersiz gruplan arasmda fark goriilmemistir. Kuvvet-
hiz parametrelerine bakildiginda (force-velocity) CSG egzersiz grubunun
kuvvet-hiz gelisimi hem PG hem de KG grubundaki futbol oyuncularina
gore 6nemli diizeyde gelisim gosterdigi ortaya ¢ikmustir. Pliometrik egzersiz
ve kontrast egzersiz uygulamalarindan sonra c¢ogu futbol oyuncusunun
atletik test performanslarinda artislarin oldugunu tespit etmislerdir. Ancak 8
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haftalik bir egzersiz uygulamasindan sonra pliometrik egzersizlerden ziyade
kontrast antrenman uygulamalarinin fiziksel performans gelisimini daha
fazla arttirdig1 goriilmektedir.

Sonug olarak futbol antrenérlerinin hazirlik dénemi sonu ve sezon
ici donemdeki antrenman programlarina kontrast kuvvet antrenman
egzersizlerini de eklemeleri futbolcularin performans gelisim siireclerine
onemli katkilar sunabilir. Ozellikle cabuk kuvvetin biiyiik bir éneme sahip
oldugu futbol bransinda, kontrast kuvvet antrenman yontemi uygulanan
futbolcularda saha igerisinde rakiplerine karsi daha iistiin bir performans
sergilemelerine imkan saglayabilir.
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GIRIS

Spor egitiminde sporcular daha Onceden planlanmis sistematik
calismalar ile ¢ok sayida tekrarlanan hareketlerle ilgilenilen spor bransina
0zgii "hedeflenen teknigi" zamanla akici bir sekilde yapacak diizeye gelir ve

teknigi uygulamada uzmanlasirlar. Mevcut spor egitimi ve Ogretim
yontemleri, spor seviyesinin gelisimini ciddi sekilde etkilemektedir.

Spor egitiminde Ogretme asamasinda katilimcir ya da oyunculara
genellikle ya ciplak gozle yapilan 6znel tespitler ile ya da koglarin gecmisten
bu yana edindikleri bilgi ve deneyimlerine dayali geri bildirimlerde
bulunulur.

Son yillarda son derece gelismis bir iiriin olarak ortaya c¢ikan
bilgisayar teknolojisi ve sanal gerceklik teknolojisi dogdugu giinden itibaren
toplum tarafindan biiyik ilgi gérmiis ve bu alanda c¢ok fazla ilerleme
kaydedilmistir. Ozellikle yakin bir ge¢mise kadar egitimin (tip, askeri,
miithendislik) pek ¢ok alaninda oldugu gibi oyun ve eglence alaninda yaygin
olarak kullanilmasina karsin simdilerde uluslararast pek c¢ok spor
karsilagmalarinda (olimpiyatlar, diinya ve kitalar arasi sampiyonalar) sanal
gerceklik (VR) teknolojisinin kullanimimin yayginlastigini gérmekteyiz.

Bilgisayarlar teknolojisi kullanarak karsilikli dinamik iletisimi
saglayan bir simiilasyon modeli olan Sanal Gergeklik (VR) teknolojisi;
"Bilgisayar ortaminda olusturulan 3 boyutlu (3D-3 Dimensional) teknolojik
araclarin zaman ve mekandan bagimsiz olarak multimedya etkilesimler
araciligryla insanlarin bilinglerinde gergek bir ortamdaymig gibi bir duygu
yasatmasinin yaninda, ortamda bulunan nesnelerle etkilesimde bulunmalarinm
saglayan teknoloji" olarak tanimlanmaktadir (Diiking ve ark., 2017;
Neumann ve ark., 2018; Devecioglu ve ark., 2018; Diiking ve ark., 2018).

Sanal gerceklik teknolojisi, ger¢ek zamanli bilgisayar donanimi,
yazilimi ve gercek diinyayi sanal diinya entegrasyon teknolojisi ile dinamik
olarak simiile edebilen bir teknolojidir (Wang, 2012).

Halihazirda sporcular tarafindan biiyiik ilgi goren sanal gergeklik
(VR) sistemleri taklit edilmis resimler ve/veya video kayitlart seklinde iki
veya ii¢ boyutlu bir ortam yaratir. Zihinsel olarak mevcut olsa bile, sporcu
¢ogu zaman fiziksel olarak da orada oldugunu hisseder. Bu ortamla
etkilesime girdiginde ve/veya tepki verdiginde, hareket sensorler tarafindan
yakalanir ve sistemin geri bildirim saglamasina olanak tanir (Neumann ve
ark., 2018; Diiking ve ark., 2018; Devecioglu ve ark., 2018).
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VR, egitim, tip, bilgisayar oyunlari, yeni motor becerilerin
kazanilmasi, sanal manzaralar gibi birgcok alanda yaygin olarak
kullanilmaktadir. Spor alaninda kullanilan VR, segilen bir rakibe veya
duruma kars1 zaman ve mekandan bagimsiz olarak teknik-taktik ve motor
becerilerin bireysellestirilmis egitimini saglar. VR, birden fazla denek veya
karmasik deney protokollerini iceren karmasik deneylerdeki rahatsizliklari
en aza indirir. VR simiilasyonu, deneydeki tiim 6gelerin dogru kontroliinii ve
senkronizasyonunu ve farkli denemeler arasinda tekrarlanabilirlik ve
karsilagtirma saglar. Ayrica sanal ortamda bulunma ve var olma sayesinde
kullanici katilimi ve motivasyonu saglanabilmektedir (Slater, 2009; Pereira
ve ark., 2018; Prasertsakul ve ark., 2018; Ricca ve ark., 2018; Akbas ve ark.,
2019; Allspaw ve ark., 2019; Trunfio ve ark., 2019; Bedir & Erhan, 2021).

Bilimsel calismalar neticesinde, VR teknolojinin dogas1 geregi,
sporculart bireysel olarak egitmek icin neredeyse sonsuz sayida prosediirii
Ozgiirce tasarlama ve maniplile etme potansiyelinin oldugu belirtilmistir.
Ornegin gorsel ortamin manipiilasyonu (sis, 151k yansimalar, karanlik, toz,
yagmur, kar) pek c¢ok farkli kosulun yagsanmasina olanak saglar. Teknik
olarak zaman ve mekan smir1 tanimadan kendini gelistirebilecegi gibi ¢ok
sayida tekrarlarla teknigini gelistirmek i¢in firsat elde edebilir. Teniste tiim
teknik vuruslar1 bir kort rakip ya da antrenorii olmadan tiim teknikleri
(forehand, backhand, servis, smag, slice, top spin vbg.) diledigi zaman
gercek bir kort ve gergek malzemeler ekipman ve donanim olmaksizin
caligabilir. Hatta sanal gerceklikte (VR), bir kisinin goreceli performans
diizeylerine, cinsiyetine, yaslarina ve diger sporcunun sakatlanmis olup
olmadigina bakilmaksizin diinyadaki herhangi bir sporcuyla rekabet edebilir
veya onunla antrenman yapabilir (Hoffmann ve ark., 2014; Neumann ve
ark., 2018; Diiking ve ark., 2018).

19601 yillardan bu yana farkli bi¢imlerde ifade edilen bu kavram
1980'i yillarda literatiirde Sanal Gergeklik" kavrami olarak yerini almistir
(Neumann ve ark., 2018).

LITERATUR OZETi

Literatiir incelendiginde sanal gerceklik teknolojisinin kullanimimin
spora Ozgii su U¢ uygulama alani dikkat c¢ekmektedir: Sanal egitim,
simiilasyon gelistirme ve performans analizi (Akbas ve ark., 2019).

Riva ve ark., (2007), ¢alismasinda VR'in duygusal bir ortam olarak
(varolus ve duygular arasindaki iligkiyi) olasi kullanimi analiz etmeyi
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amaclamigtir. VR'm etkili bir ortam olarak etkinligini dogrulayarak, sanal ile
etkilesim sonucunda "endiseli" ve ‘"rahatlatict" ortamlarin, kaygi ve
rahatlama iirettigi sonucuna ulagsmislardir.

Wang, (2012)'de, spor egitiminde sanal gergeklik teknolojisi
uygulanmis, rekabetci sporlarin gelisiminde 6nemli bir rol oynadigim
belirtmistir.

Song ve ark., (2012)'de Spor egitimi i¢in siiriikleyici bir VR sistemi
baglikli calismalarinda sanal gerceklik uygulamalarinin odak noktasinin
egitim alaninda daha ¢ok smif egitimi iizerine oldugundan, sanal gerceklik
teknolojilerini kullanarak spor egitimini tesvik etmek i¢in ¢ok fazla arastirma
yapilmadigindan bahsetmislerdir. Song ve arkadaslari, tenis 6gretiminde
daha sezgisel ve gorsel bir yol yaratmak i¢in siiriikleyici bir VR sistemi
tasarlanmis ve uygulanmislardir. Ogretme/6grenme deneyimini gelistirmek
icin gelecekteki olasi uzantilar da tartigilmasi gerektigi sonucuna
ulagsmiglardir.

VR sistemlerinin bir yandan spor egitiminin bireysellestirilmesine izin
verirken diger yandan giinliik rutinlerimizin yani sira zaman ve mekan siniri
tanimaksizin antrenman ve ders saatleri disinda da (seyahat ederken, yatakta
yatarken veya calisirken vb.) giinliikk gercek yasamlarimizda iginde
bulundugumuz ortamlarda bile uygulanabilecegini belirten ¢aligmalarin yani
sira siirekli 6grenme algoritmalari ile sporculara dogrudan gergek zamanlh
olarak ve/veya hatta uzaktan antrendrlere bio-geri bildirimler (bio-feedback)
iletilebilecegini aciklayan arastirmalara da rastlanmistir (Kim ve ark., 2013;
Neumann ve ark, 2018; Diiking ve ark., 2017; Diiking ve ark., 2018)

Duarte ve ark., (2015)’de Dagstuhl Seminerine ait bir raporda, Spor
oyunlarinin modellenmesi ve simiilasyonunun yani sira spor hareketleri ve
antrenmana uyarlamalar1 konu alimmistir. Bu seminerde sunulan raporda
modelleme ve simiilasyon teknolojilerine vurgu yaparak spor ve bilgisayar
bilimlerinde disiplinler arasi arastirmalarin devaminin 6nemine dikkat
¢cekmislerdir. Ayrica spor ile ilgili pek ¢ok alt bashigi ele alip, spor
oyunlarmin modellenmesi ve simiilasyon tekniklerinin kullanilmasi ve
yayginlastirilmasi gerekliligini belirtmiglerdir.

Liao, (2015)'de sanal gerceklik teorisinin spora uygulanmasi konulu
makalesinde sanal gerceklik teknolojisi geleneksel Ggretimdeki engelleri
asmak ve mevcut Ogretim yontemlerinin gilincellenmesiyle egitim
teknolojisinin gelistirilmesinde i¢in sonsuz olanaklar sundugunu belirtmistir.
Sporda sanal gergeklik teknolojisinin yeri doldurulamaz yenilik degerine
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sahip oldugunu da ifade etmisglerdir. Bu teknolojinin, sporda bir baska
teknolojik yeniligi de beraberinde getirecegini ileri siirmiistiir. Ozellikle spor
teknigi analizi alaninda, geleneksel goze dayali goézlemden yiiksek
hassasiyetli hareketin yakalanmasi ve analizine kadar Ol¢limiin sanal
gergeklik teknolojisi ile insan hareketinin doniisiimiinii nesnel bir sekilde
gosterilebilecegini ifade etmistir.

De Smale ve ark., (2016)'da makalelerinde yiiksekogretimde goérev
yapan akademisyenlerin derslerinde oyunlar1 ve simiilasyonlar1 kullanmalar
icin olumlu kosullar1 agiklamiglardir. Disiplinler arasi konularda objektif,
olumlu veya tarafsiz bir iliski kurabilmek ve oyunlar ve simiilasyonlari
kullanarak o6grenme hedeflerine ulasilabilecegini savunmusturlar. Ayrica
simiilasyonlarin ve oyunlarin basarili kullanimi i¢in yinelenen ii¢ kosulun
varligindan  bahsetmiglerdir. Bunlar: oyunun Ozgiinligli, derslere
entegrasyonu ve rehber Ogretmenin rolii. Sonunda simiilasyonlar ve
oyunlarm Yiiksek oOgretimde ve egitimin diger alanlarinda &grenmenin
gergeklestirilmesi i¢in etkinligini 6l¢mek i¢in bilimsel bir ¢erceveye duyulan
giiclii ihtiyact temsil ettigini savunmuslardir.

Du ve ark., (2016)'da c¢alismalarinda, gen¢ oyuncular igin servis
istikrart olusturmanin etkili bir yolunu bulmayr amaglayan arastirma
yapmiglardir. Bu ¢aligma sonucunda teniste servis tekniginin istikrarini ve
kalitesini iyilestirmede antrenorler ve oyuncular i¢in 6nemli veriler elde
etmislerdir.

Gecmisten giinlimiize sanal gerceklik ile ilgili (VR) gelisimsel
siireglerin stratejik planlamasi igin yaygin olarak kullanilan swot analizleri
de yapilmistir. Insan hareketi ve davramsiyla ilgili her yeni gelisen
teknolojide oldugu gibi, bu 6zel teknoloji tiiriiniin kullanimiyla ilgili giiclii,
zayif yonler, firsatlar ve tehditlerin (SWOT) belirlenmesi ve sporcular
tarafindan VR, kullaniminin  benimsenip  benimsenmesi  konusu
arastirmacilarin ilgisini ¢ekmistir (Tao ve Shi, 2016; Sperlich ve ark., 2017;
Diiking ve ark., 2018).

Neumann (2018) ve Diiking ve ark., (2018), sporla baglantili olarak
VR sistemlerinin kullanimiyla ilgili yapmis olduklar1 aragtirmalarda yalnizca
en belirgin gii¢lii yonler, zayif yonler, firsatlar ve tehditlere (SWOT analizi
yaparak) dikkat cekmislerdir. Caligmalarinda, sporda VR teknolojisinin
kullaniminda beceri temelli ve aerobik sporlara odaklanilmasina vurgu
yapmuglardir. Ayrica sporda sanal gerceklik teknolojinin kullaniminin
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taktikler veya yaratici davranig gibi atletik performansin belirli yonlerini
gelistirmek i¢in dnemli bir umut vaat ettigini belirtmislerdir.

Appelbaum ve Erickson (2018) yilinda ki arastirmalarinda giinimiizde
sporda gdrme egitimine ve algisina dayali ortaya ¢ikan yaklasimlari,
teknolojileri ve egilimleri gozden gegirmeyi amaglamislardir.

Rynarzewska (2018)'de arastirmasinda spor endiistrisi iizerinde
yiiksek etkisi olabilecek nispeten yeni bir teknoloji olan VR’1 benimsemeye
istekli olabilecek spor tiiketicilerine odaklanmistir. Teknoloji benimseme
modeline dayali ve eksikliklerini en aza indirmeye amag edinen ¢aligmasinda
yazar VR teknolojisinin kullaniminin hem teori hem de pratige faydali
olarak goriilmesi gerektigini savunmustur.

Gergekte miimkiin olmayan tekrarlayan eylemleri VR teknolojisinin
kullanarak yapmak miimkiin oldugunu g¢aligmalarinda ifade etmislerdir. VR
sistemi kullaniminin sporcuya ve antrendre bazi firsatlar taniyabilecegi
sonucuna da ulagsmiglardir. Bunlar; Bu sistemin uzaktan kogluga (dijital
antrenorliik) imkan tamidigi, yeni is olanaklarinin yaratilmasi, beceri, taktik
ve yaratict davranigin gelisimine katki saglayacagi, simiilasyon c¢alismalar
ile rekabet ortamina ve miisabakaya hazirlama yoniinde firsat sundugu,
korku, stres ve anksiyete gibi psikolojik siire¢leri yonetmede, 6rnegin sahada
gercekei kosullar altinda giivenilir aragtirma ve tanisal izleme noktasinda
kullaniciya firsatlar tanidigini belirtmislerdir (Sperlich ve ark., 2017; Diiking
ve ark., 2018).

Akbag ve ark., (2019)’da rekabet¢i sporcularda sanal gercekligin
uygulanmasi lizerine bir inceleme baghkli caligmalarinda, ¢esitli
disiplinlerde farkli uzmanlik seviyelerine sahip olan rekabetci sporcularina
uygulanan  sanal  gergeklik  teknolojilerinin  etkisini  belirlemeyi
amaclamiglardir. Sanal ger¢eklik uygulamalarinin rekabetgi sporcularin
antrenmanlarinda marjinal bir rol oynuyor gibi goriindiigi sonucuna
ulagmislardir.

Mousavi ve ark., (2019)'da sanal gergeklik egitiminin dart oyununda
o0grenme ve kinematik Ozelliklerine etkisi adli ¢alismada sanal gergeklik
etkilesimi ile spor baglaminda hareket becerilerinin gelistirilmesini
onermislerdir. Sanal gercekligin motor beceri 6greniminde etkili bir arag
olarak uygulanabilecegini diislinmiis ve sanal gergeklik teknolojisi
kullaniminin  spor egitiminde kullanilmasinin performans ve hareket
kinematigi lizerinde 6nemli 6l¢iide etkili olabilecegini belirtmislerdir.
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Michalski ve ark., (2019)'da hizli tempolu masa tenisi sporunu
kullanarak Sanal Gergeklik (VR) spor egitiminden gergek diinyaya beceri
transferini arastirmiglardir. VR egitiminin hem nicel hem de beceri
degerlendirmelerinin kalitesi agisindan katilimeilarin ger¢ek diinyadaki masa
tenisi performansini 6nemli dl¢tide iyilestirdigi sonucuna ulagsmislardir.

Wiederhold, (2019) ve Soltani ve Morice (2020)'de giyilebilir
sensorlerin yillardir ilgi gordiigiinii belirtmislerdir. Sanal ortamlarin uzak
yerlerde de gercek durumlara yakin spor yapma firsatlart ve aktarim
davraniglarina izin verirken artirllmis gergeklik (AR) ve sanal gergeklik
(VR) teknolojileri ile bilgisayar tarafindan olusturulan 6gelerle kullanicilarin
algilarmi gelistirmek icin giyilebilir teknolojilerin yazilimlar aracilig ile
bilgisayar ortaminda gelistirilip fiziksel diinya ile birlikte ¢alistigimi ifade
etmislerdir.

Soltani ve Morice (2020)'de spor egitimi ve Ogretimi igin artirilmig
gerceklik araglart baglikli galigmalarinda spor egitimi ve Ogretiminde
artirnlmis gergeklik (AR) ve sanal gerceklik teknolojilerinin kullanimina
iligkin kavramsal ve ampirik ¢aligmalar1 gzden gegirmiglerdir.

Fang ve Cao, (2020)'de arastirmalarinda spor egitim seminerlerinin
modelleme ve gbémiilii simiilasyonlar ile aksiyon sporlar1 simiilasyonu ve
yerlesim sonuglarini disiplinler arasi (bilgisayar, hareketi ve endiistriyel
simiillasyon uzmanlarmin bir araya gelmesiyle) is birligini igeren bir
yaklasimla gergeklestirilen egitim galistayinda raporlamiglardir. Gelistirilen
simiilasyonu gomiilii sistemler araciligryla biyomekanik, spor arastirmalari,
egitim, spor psikolojisi, denge, motor kontrol ve O0grenmede ve pek cok
alanda kullanilan hesaplamali modellerle sahada programlanabilir spor
egitimlerinin diizenlenebilecegini belirtmislerdir.

Liu ve ark., (2020)'de bir sanal gergeklik oyun uygulamasiyla raket
sporlarindan biri olan masa tenisi bransinda egzersiz drillerini sentezlemek
icin kullanilabilecek modiiler gelistirmislerdir. Liu ve arkadaslari egzersiz
araci olarak gelistirdikleri sanal gerceklik oyun uygulamasinin potansiyel
faydasim1 farkli parametrelerle karsilagtirmislardir. Gelistirdikleri sanal
gergeklik oyun uygulamasinin masa tenisi oyunu gibi benzer raket
sporlarinda da hem egzersiz hem de egitim araci olarak etkili bir sekilde
kullanilabilecegi sonucuna ulagmiglardir.

Taskin, (2020)'de literatiirde sanal gerceklik uygulamalarina
odaklanan bir¢ok arastirma bulundugunu ancak tenis egitimin yontemiyle
ilgili aragtirmalarin kisith sayida olduguna dikkat ¢ekmistir. Taskin
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(2020)'de yapmis oldugu arastirmada daha Once tenis egitimi almamig ve
tenis egitimi almig gruplar {izerinde sanal ger¢eklik uygulamalarinin tenis
egitiminde servis tekniginin gelisiminde etkililiginin degerlendirilmesi
lizerine bir arastirma yapmistir. Aragtirmasinda her iki gruba da VR egitimi
uygulamistir. Arastirmasinin sonucunda VR uygulamasi kullaniminin daha
Once tenis oynamis bireyler tizerinde etkisinin olmadigini, VR egitimi alan
fakat tenis oynamayi bilmeyen ve baglangi¢c seviyesinde grupta anlamli
derecede gelisim etkisinin oldugunu tespit etmistir.

Noury ve ark., (2021)’de tenis performansinin simiilasyonu i¢in sanal
gergeklik  ortamimin  temsil edilebilirliginin  incelenmesi  baglikli
caligmalarinda giiniimiizde sporda algisal-biligsel beceri egitimi i¢in sanal
gercekligin (VR) kullanimina artan ilgiye dikkat ¢ekerek VR egitiminin
gercek diinyadaki tenis performansini etkili bir sekilde simiile etmesi i¢in
gercek diinya ortaminda mevcut olan baglamsal bilgileri ve hareket
davraniglarini yeniden olusturmasi gerektigini belirtmiglerdir. Katilimcilarin
sanal gerceklik (VR) ve gercek diinya ortamlarinda tenis oynarken hareket
davraniglar1 karsilagtirmiglardir. Sonugta katilimcilarin sanal gergeklik (VR)
ve gercek ortamda tenis sporuna 0zgii teknik gereklerini algisal-biligsel
beceri egitimi firsatlarina ve beceri transferi potansiyeline odaklanarak
yeterince temsil ettiklerin sonucuna ulagmislardir.

Zhou (2021)'de spor egitiminde yeni bir teknoloji olarak VR’in,
geleneksel spor egitimine katkisi ve sanal gerceklik teknolojisi kullaniminin
genis bir uygulama yelpazesine sahip oldugunu vurgulamistir. Bilimsel ve
akiler kullanildigr siirece, VR, biiyiik olgiide spor sahnesinde iyilestirme ve
spor diizeyini tesvik etmeye fayda saglayacagini belirtmistir.

SONUC

Iletisim igin gelistirilen yazilimsal ve donanimsal ara¢ ve gereclerin
sagladigi gorsellik ve bireyin yasadigi ¢evrede zaman ve mekandan bagimsiz
yeni ve farkli O6gretim modellerinin spor egitiminde de kullanilmasim
giindeme getirmektedir. Artik gerek sporda e-6grenme gerekse de zamandan
mekandan bagimsiz olarak spora 6zgii bir teknigi bir hareketi veya taktigi
sanal ortamlar ve simiilasyonlar araciligiyla gelistirme gereksinimi
dogmustur. Ulkemizde VR teknolojisinin yiiksek fiyath ekipmanlar1 ve
henliz tam olarak kullanimin yaygimlagsmamasin1 dezavantaj olarak
degerlendirmekteyiz.

Teknoloji ve yapay zekd konusunda tniversiteler ve bilisim yazilim
sirketlerinin desteklenerek daha yaygin, dinamik ve etkilesimsel bir bigimde
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ortak projeler gelistirmesiyle sanal gerceklik teknolojisini  spor
antrenmanlarina uygulayabilmesini boylece daha etkin ve verimli
performans ¢iktilarinin elde edilebilecegini diisiinmekteyiz.
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GIRIS

Su egzersizlerini uygulamadan 6nce suyun viicudun hareket etme ve
egzersiz yetenegini nasil etkiledigini anlama olduk¢a Onemlidir. Suyun
fiziksel yapisi formiiller yardimiyla belirlense de bazi etki yapilarinin hem
kimyasal hem de fiziksel sonuglar ortaya ¢ikarabildigi agiklanmistir. Suyun
bu fiziksel yapisi egzersiz lizerinde de bircok etki yaratmaktadir. Bu
bakimdan su ve egzersiz iliskisi performansin korunmasi ve saglik agisindan
oldukca 6nemli goriilmektedir.

Su yapisindaki fiziksel 6zellik ile insan lizerindeki akuatik egzersizleri
kompleksi bir iligki yapisina sahiptir. Bireylerde tedavi yontemine karar
verme agisindan sudaki etki mekanizmasi, hidrodinamigi ve fiziksel etki
Ozelliginin iyi bilinmesi gerekir (Bartels vd., 2007; Rahman, 2010; Akman
ve Siirenkok, 2006).

Diinyamizin biiylik bir bolimiinii su kaplamaktadir ayrica suyun
niteligi ve ozelligi acisindan farkli yapilarda sular bulunmaktadir. Ornek
olarak dogal su yapisindaki sular, romatizma hastaliklarinin tedavi
iceriklerinde kullanildig1 bilinmektedir. Giiniimiizde siklikla osteroartrit
tedavi iceriginde sulardan faydalanilmaktadir. insanlarda hastaliklarin tedavi
asamasinda kullanilan dogal su tiirleri kimyasal ve fiziksel yapisina gore
siniflandirilmaktadir. Bu noktada balneolojik su igerigi sekil 1.’deki gibi
siniflanmaktadir (Oncel, 2011; Mergen vd., 2006).

Termal Sular
Dogal sicakligi 20°C iizerindeki su

Mineralli Sular

Litresinde 1 gr iistiinde ¢6ziinmiis mineral iceren
su

Termomineralli Sular

Dogal sicakligi 20°C iizerinde ve litlerisinde 1
gr tistiinde ¢oziinmiis mineral igeren su

Sekil 1. Dogal Su Smiflamasi
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Yukaridaki smiflamanin haricinde mineral esik degerinin tizerinde
mineral igeren dogal sularda tanimlanmaktadir. Bu sular; kiikiirtlii su,
karbondioksitli su, tuzlu su, radonlu su, arsenikli su, floriirlii su, radyumlu su
ve demirli su olarak agiklanabilmektedir (Oncel, 2011; Mergen vd., 2006).

Suyun canlilar iizerindeki etkisi agisindan siiflama ise farkli sekilde
yapilmasina ragmen en genel siniflama asagida gosterilmistir (Bkz. Sekil 2.).

Kaldirma )
Kuvveti

Mekanik Hidrostatik |
Etkisi Basing
Ozel Etkisi Tsrl?.“.k M
Suyun ‘ tkisi
Etkisi i
.. Kimyasal
Genel Etk|5| Etkisi

Sekil 2. Suyun Etki Smiflamasi

Suyun Ozel Etkileri
Mekanik Etkiler

Suyun mekanik etkisini hidrostatik basin etkisi, kaldirma kuvveti
etkisi ve viskozite olarak ifade edilebilmektedir. insanlarin gerek sportif
faaliyetler acisindan gerekse sedanter yasam igerisinde su icerisindeki
fizyolojik olarak kaslarinda gevseme yasanmaktadir. Bu noktada
organizmada agri inhibe edilebilmektedir. Su icerisinde agrinin inhibe
edilmesi durumundan dolay1 su, daha ¢ok tedavi amagli egzersizlerde
kullanilir. Su igerisinde viicut agirliginin az olmasi kas ve kemik dokularina
binen ylikiin azalmasina neden olmakta ve dolayisiyla da viicut bdlgelerinde
sakatlikla olusan agri oram1 azalmaktadir (Oncel, 2011). Mekanik etki
mekanizmasini ayrintili inceledigimizde;

Hidrostatik basing etki: Viicudun suya daldirilmasinda su yapisinin
viicudumuzun yiizeyinde olusturdugu basing olarak aciklanmaktadir.
Basincin etkisi derinlere daldik¢a artmaktadir. Suyun yiizeyinde ise bu
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basing daha diisiik seviyededir. Hidrostatik basincin etkisinin ilki derin suda
olusan basincin etkisi ile viicudumuzdaki dolagim iist kisima dogru
yonelmektedir. Bu durum viicudumuzdaki kanin bas bdlgesine dogru
kaymasiyla karakterizedir. Diger basing etkisinde ise gogiis kafesi ve karin
bolgesinin ¢apmin kiigiilmesidir. Hidrostatik basincin etkisi ile diyafram
alinda -6mmH20 olan intraabdominal basinct +12mmH20 diizeyine,
ekspiryum sonunda -5mmH20 olan intratorasik basinct -2mmH20
seviyesine ¢ikmaktadir. Bu durum vendz doniis yolunun kolay olmasina ve
atrial dolum hacim diizeyinin de ¢ogalmasina yol agmaktadir (Dogan, 2008;
Brody ve Geigle, 2009).

Pascal yasasi, bir sividan gelen basincin, herhangi bir derinlikte
daldirilmis bir nesnenin tiim yiizeylerine esit olarak uygulandigimi belirtir
(Bkz. Sekil 3.). Cisim ne kadar derine daldirilirsa, karsilastigi baski o kadar
biiylik olur. Yiizeydeki atmosferik basing 14.7 psi'dir (ing kare basina
pound). Daldirmanin her ayagi i¢in su basinct 0,43 psi artar. Hidrostatik
basing, hem yaralanma sonrasi1 6demi azaltarak hem de artirma riski olmadan
egzersize izin vererek 6demi olumlu yonde etkileyebilir.

14.7 psi e A e

N S
15.99 psi —>(§1

F
|

T
|
 femp—

Sekil 3. Pascal Yasas1 (Webl)

Sudaki kaldirma kuvveti etkisi: Sivilarin 6zgiil agirliklar ile suyun
igerisindeki cismin 6zgiil agirlig1 birbirinden farkli olmaktadir. Bu farklilik
cisimlerin su igerisindeki agirlik kaybi ile ortaya ¢ikmaktadir. Ozellikle
mineral igerikli sularda daha fazla agirligin azalmasi durumu s6z konusudur.
Su icerisinde agirhk kaybina bagli olarak eklem yapilarindaki yiik
azalmaktadir. Bu durum suyun igerisinde hareketin daha kolay yapilmasim
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saglamaktadir. Ayrica dejeneratif eklem rahatsizliklarinda, ankiloz
onlenmesinde, kassal atrofi durumunda diisiik agirliklarda egzersiz
yapilmasini saglamaktadir (Giivenir, 2007). Sonug¢ olarak sudaki kaldirma
kuvveti yapis1 insanlarda hareket direnci, destekleme ve kaldirma
uygulamalarinda direng olusturmasi ile yardimei1 olmaktadir (Koury, 1996;
Batterham vd., 2011; Becker, 2009; Rahman, 2010; Brody ve Geigle, 2009;
Hinman ve ark., 2007).

Suyun  viskozitesi:  Viskozite sivinin  akigindaki  direnci
olusturmaktadir. Ayrica sivi akist sirasindaki siirtlinmenin biytiklik
oraninda viskozite ile belirlenmektedir. Sudaki viskozite orami gazlardan
daha yiiksek oranlarda olmaktadir. Sivilardaki viskozite orani arttiginda
stvilarin hareket direnci de artmaktadir. Bireyin su igeresindeki hareketi
sirasinda tiirblilans ve siirtinme kuvveti olusmaktadir. Bu durum direng
olusumunu saglamaktadir (Giivenir, 2007; Becker, 2009; Akman ve
Stirenkdk, 2006). Stvilardaki tiirbiilansla birlikte direncin yapis1 geregi siirat
fonksiyonlar1 artmaktadir. Bireylerin sudaki kuvveti arttik¢a tiirbiilans
direnci de artmaktadir. Kuvvet ortadan kalktiginda ise tiirbiilans direnci de
ortadan kalkmaktadir. Ornek olarak suyun igindeki birey hareketle birlikte
agr1 olusumu artarken hareketsizlikte ise agr1 orani diismektedir. Bu durum
suyun igerindeki hareketlerinde kontrollii gergeklestirilmesini saglamaktadir
(Becker, 2009; Rahman, 2010). Sudaki tiirbiilans etkisi viicuda etki eden
tirbiilansl su sayesinde bu etki mekanizmasi masaj olarak da
kullanilabilmektedir (Yiizbasioglu, 2002; Koury, 1996).

Termik Etkiler

Termik etki agisindan inceledigimizde sudaki 1s1 kapasitesinin hava
yapisindan 1000 kat fazla oldugu durumu ortaya ¢ikmaktadir. Sudaki 1s1y1
tutma niteligi ile 1s1y1 transfer etme niteli§i sulara terapatik nitelik
kazandirmaktadir. Havaya gore sular 1silar1 25 kat daha hizli
iletebilmektedir. Is1 iletme hizimin yliksek olmasi suyun hastalik sonrasi
tedavi ve rehabilitasyonun iceriginde kullanmay:1 saglamaktadir (Becker,
2009). Rehabilitasyon igeriginde kullanilan su genel olarak termal,
termoindeferent ve hiper termal sular olarak siniflanmaktadir. Kaplicalar bu
amagla kullanilan su yapisindadir.

Sicak su icerisinde immersiyon esnasinda bireyde 1s1 kaybetme sz
konusu degildir. Aksine sudaki sicaklik sayesinde viicudun hareketliligi ile
birlikte viicutta 1s1 kazanimi1 gergeklesmektedir. Bu 6zelliginden dolay1 su
icerisinde havadan daha fazla hipertermi olusmaktadir (Becker, 2009). Bu
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yap1 hipertermal ve termal suda daha fazla olmaktadir. Termik etkili sularda
sicak yapmin etkisi 6n planda olmaktadir. Bu bakimdan kas yapisinda
analjezik etki olugmaktadir. Boylece doku enduransinin saglanmasi
kolaylagmaktadir. Ayrica eklem yapilarmin hareket genigligi arttirilmig
olacak, agr1 diizeyi de azaltilmig olacaktir (Rahman, 2010).

Kimyasal Etkiler

Kimyasal etki, sudaki kimyasal igerik orani ile gaz ve minerallerin
emilmesi ile ger¢eklesmektedir. Viicudumuzda deri yoluyla radon,
karbondioksit ve kiikiirt emilimi gergeklesebilmektedir. Bu o6zellik
neticesinde histamin, asetilkolin, serotonin gibi maddeleri agiga ¢ikararak
deri metabolizmasinda degisikliklere neden olabilmektedir. Ornek olarak
kiikiirt oran1 ve karbondioksit orani yiiksek olan su viicudumuzda hiperemi
ortaya c¢ikarmaktadir. Tuz oram yiiksek ve kiikiirt oran1 yiik olan suyun
kronik inflamasyonda antiinflamatuar etkileri oldugu bilinmektedir (Oncel,
2011; Giivenir, 2007).

Spesifik Yer Cekimi

Ozgiil agirhik, bagil  yogunluk olarak da  adlandirilir. Suyun
yogunluguna goére bir nesnenin yogunlugunu ifade eder. O halde, bir cismin
agirhgmin esit hacimdeki suyun agirligmma oramidir. Suyun 6zgiil agirlig
I'dir. Bir nesnenin 6zgiil agirlig1 1'den biiyiikse, hacim basina nispi agirlig
sudan daha fazla oldugu i¢in suda batar. Bir nesnenin 6zgiil agirhigr 1'den
kiigiikse, suda ylizer. Nesnenin 6zgiil agirhigi 1 ise, su yiizeyinin hemen
altinda yiizecektir.

Insan viicudu i¢in 6zgiil agirlik, bir kisiden digerine ve bir viicut
segmentinden digerine degisir. Kisinin 6zgil agirligi, viicudun yagsiz ve yag
kiitlesi bilesimine ve viicut yaginin dagilimia baglidir. Yagin 6zgiil agirlig
0.8, kemik 1.5 ila 2.0 ve yagsiz kas 1.0'dir. Insan viicudu i¢in ortalama 6zgiil
agirhik araligr 0,95 ila 0,97'dir. Ortalama insan viicudunun 6zgiil agirlig:
I'den az oldugundan, insanlar genellikle yiizer. Kadinlar genellikle
erkeklerden daha fazla viicut yagina sahiptir, bu nedenle kadinlar
erkeklerden daha iyi yiizer. Zayif, kaslhi bir kisinin 6zgil agirligt 1.10
olabilir; obez bir kiginin 6zgiil agirhigi 0.93 olabilir. *Bireysel 6zgiil
agirliklardaki bu genis varyasyonlar, ¢ok ¢esitli yiizme yeteneklerine yol
acar. Daha kasli ve daha az yag kiitlesine sahip hastalar yiizerken
zorlanabilirler, bu nedenle su egzersizleri sirasinda yilizdlirme cihazlarina
ihtiyag¢ duyabilirler.
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Yiizdiirme Merkezi

Kaldirma merkezi, yer degistiren sivinin agirlik merkezi ve kaldirma
kuvvetinin viicuda etki ettigi noktadir. Suda, viicuda iki zit kuvvet etki
eder. Kaldirma kuvveti yukariya dogru olan kuvvettir ve yer¢ekimi asagiya
dogru olan kuvvettir. Her birinin bir denge noktas1 vardir. Yiizen bir cisim
dengedeyken, kaldirma kuvveti merkezi ve agirlik merkezi birbiriyle dikey
hizadadir (Bkz. Sekil 4.). Bu pozisyonda viicut dengelidir. Kaldirma merkezi
ve agirlik merkezi birbiriyle dikey hizada degilse, viicut denge digindadir ve
yuvarlanma veya donme egilimi gosterecektir. Ornegin, dizlerinizin arasina
bir  kickboard yerlestirirseniz, kaldirma kuvvetinin  merkezi  alt
ekstremitelerinizin ylizmek i¢in yukar1 dogru hareket etmesine neden olur.

@ Center of gravity
@ Center of buoyancy

Sekil 4. Kaldirma Kuvveti ve Agirlik Merkezi (Web1)
a) Agirlik ve Yiizdiirme Merkezi dikey hizali, viicut dengededir
b) Agirlik ve Yiizdiirme Merkezi dikey hizali degil, denge yoktur.

Su ici Egzersizler (Akuatik Egzersiz)

Bireylere uygulanan su i¢i egzersiz, karada yapilan egzersizin
alternatifi olarak ortaya c¢ikarilmig bir yontem olarak agiklanmaktadir. Bu
egzersiz yapilari akuatik egzersizler olarak da isimlendirilmektedir. Su igi
egzersiz belirli bir hedefe gore yapilandirilmis, farkli 1silarda ve
derinliklerde uygulanabilen daha ¢ok rehabilitasyon amagli uygulamalardir.
Su i¢i egzersiz yardimiyla sudaki fizyolojik ve fiziksel yap1 6zelliginden
yararlanilmaktadir (Ceylan, 2020).
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Cocuklarda uygulanan su egzersizleri genel sagligin iyilestirilmesinde,
davranis degisikligi olusturmada, fiziksel uygunlugun arttirilmasinda, sosyal
gelisimin saglanmasinda, o6zgilivenin arttirilmasinda ve toplumsal uyum
bilesenlerinin olugmasinda faydali gériilmektedir (Yilmaz ve ark., 2004; Pan,
2010; Bella, 2019). Yas ve kisisel ozellikleri farklilagsa da su egzersizleri
cocuklarda uygulanabilir nitelik tasimaktadir. Bunun yaninda 6zellikle su ile
ilk tanisma esnasinda ¢ocuklara oryantasyon ve giiven kazanma asamalari
uygulanmalidir (Lee ve Porretta, 2013). Ayrica 6zel gereksinimi olan engelli
gruplarda su i¢i egzersizler yardimiyla duygusal ve psikomotor gelisim
ozellikleri saglanmis olacaktir (Yilmaz ve ark., 2004; Lepore ve ark., 2007;
Tekin, Suveren ve Elioz, 2009).

Akuatik Egzersiz Uygulamalar

Cagimizda hastaliklar1 rehabilitasyon siireclerinde ve tedavi
asamasinda akuatik egzersiz ¢aligmalar1 siklikla kullanilmaktadir (Yicel,
2015; Harutoglu vd., 2016). Suyun terapi 0Ozelliginden dolayi
viicudumuzdaki rahatsizliklarin ~ giderilmesinde akuatik uygulamalar
kullanilmaktadir. Akuatik egzersiz yapilar fiziksel aktivitenin arttirilmasi ile
saglikli yasam bicimi davranist kazanma amaglariyla yapilan su icerisindeki
Uygulamalar1 kapsamaktadir. Bu uygulamalar kapsam ve icerik agisindan
derin sudaki egzersizler, sig sudaki egzersizler ve su altindaki kosu
uygulamalar1 olarak farkli egzersiz programlarina boliinmektedir (Aquatic
Exercise Association, 2018).

Eski c¢aglardan giinlimiize su i¢i egzersiz uygulamalari
M.0.2400’lerde basladig1 bilinmektedir. Eski uygarliklarda su havuzlari ile
tedavi amagli uygulamalarin gergeklestirildikleri bilinmektedir. Hipokrates,
Celsus, Galen, Razi ve Ibn-i Sina su ve etki mekanizmalarim tedavi amaciyla
kullanmislardir (Bahadorfar, 2014; Giiltekin, 2016). Ilk olarak bilimsel
acidan John Floyer, 18. ylizyilda gergeklestirdigi arastirmalarla kronolojik
olarak tarihi su i¢i egzersiz uygulamalarini derlemis ve ilk hidroterapi
uygulamasimin temelini olusturmustur (Moss, 2010; Bahadorfar, 2014;
Giiltekin, 2016). Bu donemlerde Osmanli Devleti igerisinde de su
rehabilitasyon uygulamalarinin  oldugu ifade edilmistir. Cumbhuriyetle
birlikte hidroterapi uygulamalar1 {ilkemizde yayginlasmaya baslamistir
(Giiltekin, 2016).

Su igerisindeki egzersiz uygulamalari, suda yiiriime, ylizme, aerobik
egzersizler seklinde uygulanabilmektedir (Chase ve ark. 2008). Ayrica su
egzersizi her yas grubunda kolaylikla uygulanabilen nitelik tagimaktadir.
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Suyun igerisindeki egzersizlerin yaralanma risklerinin olduk¢a az
olmasindan ve kolay uygulanabilir olmasindan kaynakli olarak tiim yas
gruplarina uygulanmasi arastirmacilarla Onerilmektedir (Aquatic Exercise
Association, 2018; Ozcan vd., 2018).

Hareketsiz bir yasantinin sebep olacagi organik ve fiziksel
bozukluklart 6nlemek veya yavaglatmak, beden sagliginin temeli olan
fizyolojik kapasiteyi yiikseltmek, fiziksel uygunlugu uzun yillar korumak ve
saglikli bir yasam slirmek egzersizin saglik i¢in dnem ve amacim ifade
etmektedir (Bozyilan vd., 2020). Fizyolojik ac¢idan su i¢i egzersiz
uygulamalar1 dolagim sistemi, solunum sistemi ve kas iskelet sistemi
iizerinde olumlu etkiler olusturdugu aciklanmistir (Yiicel, 2015; Harutoglu
vd., 2016). Kardiyovaskiiler hastaliklarin tedavisinde solunum sistemi
rahatsizliklarinda su egzersizleri tedavi amaglh olarak kullanilabilmektedir
(The American National Red Cross, 2009; Yiicel, 2015). Ayrica akuatik
egzersiz uygulamalar1 kronik ve akut agri g¢ekenlerde, obezite hastaligi
olanlarda eklem agrilar1 ¢ekenlerde osteoporozun tedavisinde spor
yaralanmalar1 sonrasindaki tedavi siireclerinde faydali sonuglar igeren
uygulamalar olarak agiklanmaktadir. Sonu¢ olarak insanlardaki fiziksel
uygunluk diizeyinin korunmasi ve gelistirilmesi icinde su egzersizleri
kullanilmaktadir (Silvers ve Dolny, 2008; Morris, 2010; Yiicel, 2015).

Su i¢i egzersizler akuatik egzersiz, terapotik egzersiz, akuaterapi ve
havuz terapileri, balneoterapi terim isimleriyle kullanilabilmektedir. Ancak
siklikla akuatik egzersiz kavrami kullanilmaktadir (Batterham vd., 2011;
Wang vd., 2009; Bartels vd., 2007; Belza vd., 2002; Mergen vd., 2006;
Rahman, 2010).

Akuatik egzersizler gilinlimiizde sudaki tedavi edici o6zellikler
kullanilarak fiziksel ve fizyolojik hastaliklarin rehabilitasyon siireclerinde
yogunlukla kullanilmaktadir (Giivenir, 2007). Akuatik egzersizin
rehabilitasyona katki amagclarindan dolay1 tercih sebebi goriilmektedir.
Rehabilitasyona katki amaglarini agrinin azaltilmasi, hareket genisliginin
saglanmasi, eklemlerin daha rahat hareketinin saglanmasi seklinde
siiflayabilmekteyiz (Foley vd., 2003; Silva vd., 2008; Batterham vd., 2011;
Wong ve Scudds, 2009). Ayrica akuatik egzersiz uygulamalari kara
ortaminda gerceklestirilmesi zor olan hareketlerin yapilmasina olanavk
verdigi i¢in siklikla kullanilmaktadir (Batterham vd., 2011, Wong ve Scudds,
2009, Belza vd.,2002; Wang vd., 2007; Mergen vd., 2006).
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Akuatik Egzersizlerin Fizyolojik Etkileri

Fizyolojik agidan akuatik egzersizleri ilk olarak termoregiilasyon
yapisinda yani viicut sicaklik oranlarinin  belirlenmesinde  katki
saglamaktadir. Termoregiilasyon sistem genel anlamda viicudumuzdaki 1s1
kazanimi ve kaybini dengeleyerek viicut 1sin1 ayarlamaktadir. Bu bakimdan
viicudumuzdaki 1s1  diizenleme merkezi  hipotalamus tarafindan
gergeklestirilmektedir. Hipotalamus ¢evre 1sininin oranina gore viicut 1sisini
diizenlemekte ve dengede olmasim saglamaktadir. Bu  durum
viicudumuzdaki fizyolojik degisimlerle gergeklestirilmektedir. Bunlar;
titreme, terleme, kan akisi diizenleme ve kassal aktivitenin artisi ile
karakterize olmaktadir (Karatas, 2004; Giivenir, 2007).

Akuatik egzersiz uygulamalarinda 6zellikle sicak su igerisindeki
egzersiz calismalar1 viicudumuzdaki termoregiilasyon sistemini dogrudan
etkilemektedir. Bu noktada 1simnin kaybi konveksiyon, kondiiksiyon,
buharlagma ve radyasyon ile saglanabilmektedir. Bu noktada esas uygulama
asamasinda orta ve diisilk sicaklik oraninda akuatik egzersizlerin
yapilandirilmas1 gerekmektedir. Su fiziksel olarak 1siy1 transfer etme ve
koruma gorevlerinde bulunmaktadir. Sicaklik iletiminde hava yapisina gore
su daha iyi bir ortam saglamaktadir (Becker, 2007). Sicakligin fizyolojik
etkisi bakimindan 37°C {izerinde her bir derece kalbin atim hizin1 8-10
oraninda arttirmaktadir. Sicakligin etkisiyle arteriyel kan basing 6nce hafif
yiikselir ve sonra giderek diismektedir (Brody ve Geigle, 2009; Karatas,
2004; Giivenir, 2007).

Akuatik egzersiz uygulamalarinda kan basincinin artist  da
gerceklesmektedir (Becker, 2009; Lim ve ark., 2010). Sudaki hidrostatik
basing faktorleri sebepleriyle kanin viicudumuzdaki dolagimi hizlanmakta ve
kalbe doniisiim de artis gostermektedir. Sonug olarak kalbin atim hacmi ve
kardiyak debisi artis gosterecektir. Gergeklesen bu fizyolojik degisimler kalp
atim hizi degismeden diastolik dolus ile agiklanmaktadir (Becker, 2009).

Akuatik egzersizler yardimiyla damarlarda konstiiksiyon ve
dilatsayon ortaya cikmaktadir (Becker, 2009; Brody ve Geigle, 2009).
Ayrica suya dalma ile birlikte solunum sisteminin c¢alisma mekanigi de
etkilenmektedir. Calisma mekanigindeki degisim gogiis duvarindaki sikisma
ve kandaki karin bolgesi birikimi etkili olmaktadir. Bu noktada birey
solunum sikligini arttinir ve yiizeysel solunum gerceklesmektedir. Bu
degisimler solunum dinamikleri ve fonksiyonlarinin da degismesine neden
olmaktadir (Becker, 2009; Brody ve Geigle, 2009).
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Akuatik egzersiz uygulamalar1 kas ve iskelet sistemi iizerinde de
fizyolojik degisimlere neden olmaktadir. Akuatik egzersizler 6zellikle kas
iskelet sistemi sakatliklar1 ve yaralanmalarinda tedavi edici Ozelligi
bulunmaktadir. Akuatik egzersizin kisa uygulamalarinda kas tonus olarak
artis gosterirken uzun silireli uygulamalarda kas tonusunda azalma
goriilmektedir (Becker, 2009; Brody ve Geigle, 2009; Akman ve Siirenkdk,
2006).

Akuatik egzersizlerin renal etkisi incelendiginde immersiyonun
etkisiyle bobrekte hipervolemi ve kardiyak output artis1 olusmaktadir. Noro
hormonal geri doniit immersiyonun sonucunda olusmaktadir. VVazopressin ve
ADH sekresyonunu baskilanmakta ve boylece ditirez gergeklesmektedir. Bu
durum sonucunda idrarla sodyum atiliminda da artis olmaktadir (Brody ve
Geigle, 2009; Akman ve Siirenkok, 2006).

Akuatik egzersizlerin noromiiskiiler yap1 tizerindeki fizyolojik
degisimlerini inceledigimizde genel olarak su sicakligi, hidrostatik basing ve
kaldirma kuvvetinin otonom cevap ve duyusal farkindalik o6zellikleri ile
kasin kasilma duyarlilik oranini olumlu etkiledigi agiklanmistir. Suyun
Ozellikleri duyusal iletisimin, motor fonksiyonlarin artirilmasinda ve
fonksiyonlarin gelistirilmesinde 6nemli rolii bulunmaktadir.

Akuatik Egzersizlerin Ozellikleri ve Faydalar:

Akuatik egzersizlerin niteliksel 6zellik simiflamasi  yogunluk,
sicaklik, siklik ve zaman seklinde gergeklesmektedir.

Yogunluk: Akuatik egzersizin yogunluk oram1 %60-70 araliginda
degisebilmektedir.

Sicaklik: Akuatik egzersizin uygulanmasinda suyun sicakligi
agisindan uygunluk 33°C olmasidir. Sicaklik egzersizin amacina gore farkl
sicakliklarda da uygulanabilmektedir (Kim ve ark., 2010; Wang, 2004).

Siklik: Akuatik egzersizlerin uygulanma sikligini ifade etmektedir.
Daha ¢ok giinlik uygulamadan ¢ok aralikli uygulama tercih edilmelidir.
(Kim ve ark., 2010; Wang, 2004).

Zaman: Akuatik egzersizin seans araligi toplamda 30-60 dakika
araliginda olmalidir. Toplamda tiim uygulamalar en az 6 hafta takip edilerek
programlanmalidir.
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Akuatik Egzersizin Yararlari

Akuatik egzersizlerin en belirgin yarar1 suyun etkisinin deri ile
algilandiktan sonra agriy1 azaltmasi olarak agiklanabilmektedir (Lim vd.,
2010). Ayrica akuatik egzersiz uygulamalari eklemde olusabilecek sisligin
azaltilmasi ve kas kramplarimin Onlenmesini saglamaktadir (Akman ve
Stirenk6k, 2006; Kim vd., 2010; Wang, 2004). Bununla birlikte akuatik
egzersizin sicak uygulama ile gerceklestirilmesi osteroartrit ile birlikte
olusan kas tutuklulugunu azaltmakta ve kaslarda gevseme saglamaktadir.
(Lim vd., 2010). Eklem hareketliligi agisindan su igerisinde yer ¢ekiminin
etkisi azalarak hareketlerin daha kolay yapilmasini ve hareket etkinliginin
arttirilmasini saglamaktadir (Hinman vd., 2007; Foley vd., 2003; Kim vd.,
2010; Tilden vd., 2010).

Kara egzersizlerine gore su egzersizleri hareket yapisina daha
direngli bir yap1 olusturmaktadir. Suyun igerisinde gergeklestirilen hareket
suyun direncini de arttirmaktadir. Bununla birlikte suyun igerisindeki hareket
sabit hizla gerceklesmektedir. Bu sayede izometrik gerilim meydana gelerek
kas kuvveti artist1 da saglanabilmektedir (Giivenir, 2007).

Su igerisindeki kaldirma kuvveti sayesinde yer g¢ekiminin etkisi
azaltilarak hareketlerin su i¢inde daha rahat yapilmasini saglamaktadir (Lim
vd., 2010; Rahman, 2010). Su ve sicaklik yardimiyla psikolojik bir
rahatlamada meydana gelmektedir. Ayrica osteroartritli bireylerin karada
yapilamayan hareketleri suda daha rahat yapmasi, agri ve tutuklugun
azalmasi, sosyal bir ortamin olusmasi bireylerin psikolojik olarak kendilerini
iyi hissetmelerini saglayabilmektedir (Bartels vd.,2007; Hinman, vd., 2007;
Foley vd., 2003; Kim vd., 2010).

SONUC

Sonu¢ olarak akuatik egzersiz uygulamalar1 fizyolojik olarak
dolasim kapasitesini arttirmasi, postiir yapisini diizeltmesi, kassal kuvvet ve
dayaniklilik yapisim1 gelistirmesi agisindan faydalar1 bulunmaktadir.
Ozellikle sporcularda siklikla gériilen spor sakatliklarinin rehabilitasyon
stireclerinde erken doniislin hizlandirilmasi ve uygun egzersiz programlartyla
motorik 6zelliklerin sinirlandirilmamasin saglamaktadir.
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GIRIS

Insanlarin fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve sosyal yonlerden iyilik
halini saglayabilmeleri igin spor dallarina ve sportif aktivitelere katilmalar
gerekir. Sportif aktiviteleri yapabilmek i¢in viicudun pozisyonlariyla, eklem
hareketleriyle ve gevreyle ilgili algilar olmalidir. Mekan, zaman ve hareket
algilart sportif performansta oldukca 6nemlidir. Algilarda kisilerin fizyolojik
ve biligsel fonksiyonlari, sosyal deneyimleri, psikolojik duygular etkili olur.
Motor fonksiyonlar ve duyusal algilar ile sekillenen postiiral kontrol, sportif
aktivitelerin istenilen diizeyde gergeklestirilebilmesi i¢in oldukga Gnem tasir.
Sporcularda motor ve duyusal kayiplar olursa postiiral kontrol tam olarak
saglanamayabilir. Bu durum sportif performansta azalmaya ve spor
yaralanmalarinin gériilmesine neden olabilir (Han ve ark., 2015; Inal, 2004;
Samuel ve ark., 2015).

POSTURAL KONTROL

Postiiral kontrol, viicudun pozisyonunu stabilizasyon ve oryantasyon
saglamak igin kontrol edebilme yetenegidir. Postiiral stabilite, agirlik
merkezini destek tabanina gore koruyabilmektir. Postiiral instabilite, postiiral
kontroliin bozulmasi sonucunda olusur (Ivanenko ve Gurfinkel, 2018). Ayakta
statik durusta ve dinamik aktivitelerde, viicudun agirligina karsi yer reaksiyon
kuvvetleri meydana gelmektedir. Bu kuvvetlerin bileskesinin ayak tabaninda
gectigi noktaya basing merkezi denir. Noromuskiiler kontrol ile agirlik
merkezi dolayisiyla basing merkezi tek bir nokta tizerinde durmaz ve basing
merkezi bu nokta etrafinda salimim yapar. Buna postiiral salinim denir.
Postiiral salinimin 6lgiilebilir komponentlerinden olan basing merkezi,
postiiral kontrol ve postiiral stabilitenin degerlendirilmesinde kullanilir (Cilli,
2011; Mochizuki ve ark., 2006; Palmieri ve ark., 2002).

Postiiral kontroliin kompleks bir organizasyonu vardir. Postiiral
kontroliin saglanmasi duyusal ve motor siireglerin organizasyonlar1 ile
gergeklesir. Postiiral kontrol gorsel, vestibiiler ve somatosensdriyel afferent
bilgilerin merkezi modiilasyonu ile saglanir. Gorsel ve vestibiiler bilgiler,
yergekimine ve ¢evredeki nesnelere gore uzaydaki pozisyonun farkindaligini
saglar. Somatosensdriyel duyu, eklemlerin pozisyonlar: ve eklemlerden gelen
golgi tendon organi, eklem reseptorleri, duysal reseptorler, ekstremite ve
govde kaslari, refleksler, 6grenilmis beceriler, sinerjist hareketler etkindir
(Deliagina ve ark., 2012; Simsek ve Ertan, 2011).
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Postiiral kontroliin saglanmasinda ve korunmasinda bazi faktorler
etkilidir. Bu faktorler ligament laksitesi, kas tonusu, kas giicii, pelvik ag1,
kemik yapisi, eklem mobilitesi, propriyoseptif duyu, viicut kiitle indeksidir.
Postiiral kontrol kayiplarinda ise n.opticus’un disfonksiyonu, stres, vestibiiler
kayiplar, kas-iskelet sistemindeki rahatsizliklar, yorgunluk gibi faktorler daha
fazla etkilidir (Paillard, 2012; Samuel ve ark., 2015). Postiiral kontroliin tam
olarak saglanabilmesi i¢in postiirin korunmasi, denge bozukluklarinin
olmamasi, propriyoseptif alginin iyi olmasi, viicut farkindaligimimn yeterli
diizeyde olmasi1 gerekir. Bu kapsamda postiiral kontrol ile postiir, denge,
propriyosepsiyon, viicut farkindaligi iliskilidir (Hirabayashi ve Iwasaki, 1995;
Peterka, 2002).

Postiir, Denge, Propriyosepsiyon, Viicut Farkindalig:

Postiir, kisinin viicudunun aldig1 pozisyondur. Iyi bir postiiriin
saglanmasi, ideal viicut durusunun saglanmasiyla olur. Ideal postiir viicuttaki
maksimum yeterliligin minimum ¢abayla saglandig1 durustur. Denge viicudun
statik ve dinamik pozisyonlarda kontrol edilebilmesi, viicut segmentlerini
kontrol ederek uygun durusun elde edilebilmesi yetenegidir. Statik ve dinamik
durumlarda dengenin saglanmasi, viicudun agirlik merkezini destek sinirlart
igerisinde tutmak i¢in gereken pek ¢ok postiiral yanitin sinerjisiyle olur.
Denge bir postiiral uyum olup dengenin korunmasiyla postiiriin stirekliligi de
saglanmis olur. Dengeyi bozabilecek i¢ ve dis etkenlere karsi dengenin
korunmasi gerekir. Bunun igin de postiiral degisimlere ve viicut salinimindaki
artisa etkili cevabin verilmesi gerekir olup bu cevap da postiiral kontrol ile
saglanir (Bouisset ve Do, 2008; Patti ve ark., 2018; Ting ve McKay, 2007).

Propriyosepsiyon pozisyonun ve hareketin farkinda olma hissinin
afferent girdisidir. Propriyosepsiyon néromuskiiler kontrolii i¢ine alan, eklem
hareketi ve pozisyon hissini igeren 6zellesmis bir duyu olarak tanimlanabilir.
Propriyoseptif algilar ile eklemlerin pozisyonlari ayarlanir, eklemlerde
stabilizasyon saglanir, koordineli hareketler yapilir ve postiiral kontrol
saglanir (Ergen ve ark., 2007; Lephart ve ark., 1997). Viicut farkindaligi,
beynin viicudun kisimlarinin ve disaridan alinan uyarilarin farkina varmasidir.
Viicut farkindaligi, viicut i¢i farkindalik ve viicut disi farkindalik olarak
incelenir. Viicut i¢i farkindalikta bireylerin kendi viicudu ve hareketleri s6z
konusu iken viicut dis1 farkindalikta ise ¢evrenin ozellikleri, konumlar s6z
konusudur. Viicut i¢i ve viicut disi farkindaliklarla ilgili bilgiler zaman
igerisinde bireylerin deneyimlerine doniisiir. Bu bilgiler ve deneyimler
bireylerin kendi viicudunu ve ¢evresini algilamasinda, yorumlamasinda etkili
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olur (Berlucchi ve Aglioti, 2010; Mehling ve ark., 2009). Biitiinciil bir
yaklasim olan viicut farkindalign ozellikle gorsel ve propriyoseptif
duyulardaki yetersizlik veya bozukluk nedeniyle azalabilmektedir. Bu durum
da postiiral kontrolii olumsuz etkilemektedir. Viicut farkindaligi,
propriyoseptif duyu viicutta postiiriin, dengenin korunmasina ve postiiral
stabilizasyonun, postiiral kontroliin saglanmasina destek olmaktadir.
Dolayisiyla denge, postiir, propriyosepsiyon, viicut farkindaligi postiiral
kontroliin saglanmasinda ve korunmasinda etkili bilesenlerdir. yi bir postiiral
kontrol igin viicudun stabilizasyonu ve dolayisiyla viicudun anatomik,
fizyolojik olarak belirleyici boliimii olan core bolgesinin stabilizasyonu da
gerekir (Allum ve ark., 1998; Ghai ve ark., 2017; Inal, 2017).

Core Bolgesi Stabilizasyonunun Postiiral Kontroldeki
Onemi

Core bolgesi omuzlardan kalgalara kadar uzanan, genel olarak viicudun
merkezi olarak belirtilen bir bolgedir. Core bolgesi optimal kontrol, etkili
hareket, stabilizasyon saglama i¢in beraber c¢alisan lumbo-pelvik-kalca-
kompleksini igerir. Bu bolgede abdominal kaslar, paraspinal kaslar, gluteal
kaslar, pelvik taban kaslari, kalga kaslari, spinal eklemler yer alir. Core
bolgesinin 6n ve yan duvarlarin1 abdominal kaslar, arka duvarini paraspinal
ve gluteal Kkaslar, alt kismini pelvik taban kaslar1 olusturur. Kalga kusagi
kaslar1 core bolgesinin alt ve yan kisimlarimi destekler. Core bolgesinde
bulunan lokal kaslar 6ncelikli olarak stabilizator, global kaslar ise oncelikli
olarak hareket iiretme fonksiyonlarini saglarlar. Core bolgesinde bulunan
kaslar genel olarak postiiral segmental kontrole ve genel multisegmental
stabilizasyona katkida bulunurlar. Hareketin ve stabilizasyonun kalitesi core
bolgesindeki kaslarin aktivasyonuna ve sinerjisine baghdir (Akuthota ve
Nadler, 2004; Kavcic ve ark., 2004; Rivera, 2016).

Core stabilizasyonu m.transversus abdominis, m.multifidus,
m.diaphragma ve pelvik taban kaslarinin es zamanli olarak fonksiyonu ile
saglanir. Bu sayede spinal stabilizasyon da saglanmis olur. Govdede
stabilizasyonu saglayarak ekstremitelerin hareketliligi ile dinamik
stabilizasyon saglanir. Dolayisiyla postiiral kontrol ile hareketler
gerceklestirilir (Key, 2013). Core bdlgesinin stabilizasyonu {ist ve alt
ekstremitelerin hareketi i¢in destek saglamak, omurgayi korumak ve
desteklemek igin gereklidir. Fiziksel aktivitelerin yapilabilirligi spesifik
hareket bilesenlerini ve postiiral kontrolii gerektirir. Core bdlgesinin
stabilizasyonu postiiral kontrol i¢in 6nem tasir. Core bolgesinde bulunan
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kaslardan ozellikle m.diyafragma, m.transversus abdominis, m.multifidus,
interkostal ve pelvik taban kaslari core stabilizasyonundan sorumlu kaslardir.
Diyafragmanin aktivitesiyle intraabdominal basin¢ artar ve m.transversus
abdominis, pelvik taban kaslar1 aktive olur. Bu durumda govde stabilize
edilmis olur. M.transversus abdominis ile pelvik taban kaslarinin aktivasyonu
thoraksin, omurganin stabilizasyonuna yardimci olmakta ve postiiral kontrole
destek saglamaktadir (Clark ve ark., 2000; Hodges ve Gandevia, 2000;
Urquhart ve ark., 2005).

Sporcularda Core Stabilitesi

Sporcularda viicudu diizgiin bir sekilde desteklemek veya ilerletmek
(jimnastik ve ylizmede), bir nesneyi hareket ettirmek (tenis ve golfde),
nesneleri atmak (giille atma ve beyzbolda) gibi st ekstremitelerin kullanimini
gerektiren sportif aktiviteler sirasinda core bolgesinin yeterli kontroli
olmalidir. Ayrica sporcular, core kontrolii olmadan kogma ve atlama sirasinda
viicudu ilerletmek i¢in alt ekstremitelerini etkili bir sekilde kullanamazlar.
Core stabilizasyonu iyi degilse sporcular 6zellikle kosma ve inis aktiviteleri
sirasinda pelvis ve ekstremitelerini kontrol etmekte zorlanirlar (Andrews ve
ark., 2012; Hibbs ve ark., 2008; Silfies ve ark., 2015). Fonksiyonelligin iyi
olmasi i¢in core bdlgesinin stabilizasyonunun iyi olmasi gerekir. Core
bolgesinin stabilizasyonunun gelismis olmasi postiiral kontrolii saglama,
spinal patolojilerin olmamasi, sportif performansin yiikselmesi, spor
yaralanmalarinin 6nlenmesi kapsamlarinda oldukga gereklidir (Haugen ve
ark., 2016; Reed ve ark., 2012).

Core stabilitesi ve yaralanma riski arasinda iliski bulunmaktadir.
Azalmis stabilite ile daha yiiksek bel, diz yaralanmasi riski arasinda iligki
bulunmustur. Bu tiir yaralanmalari olan kisilerin bozulmus postiiral kontrol,
gecikmis kas refleksi tepkileri gosterdigi anlasilmistir. Ayrica core Stabilitesi,
denge ve govde kaslarinin aktivasyon Ozellikleri arasinda iligkiler
bulunmaktadir. Core stabilitesinin saglanmasi ile postiiral kontrol daha iyi bir
sekilde saglanir ve dolayisiyla spor yaralanmalar1 Onlenebilir. Spor
yaralanmalarindan korunmak igin core stabilitesini artiran, iyi bir postiiral
kontroliin saglanmasi temeline dayanan koruyucu stratejiler gelistirilmelidir
(De Blaiser ve ark., 2018; Leetun ve ark., 2004; Willson ve ark., 2005).

Sporcularda postiiral kontroliin gelistirilmesi i¢in antrenmanlarda stabil
olmayan yiizeyler kullanilabilir, propriyosepsiyon ¢alismalari yapilabilir. Son
yillarda core kuvvetlendirme ve stabilizasyon egzersizlerinin bulundugu
antrenman programlarinin popiiler oldugu goriilmektedir. Bu durum core
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bolgesinin postiiral kontrolde etkili olmasindan da kaynaklanmaktadir. Core
antrenmanlarmin  hareketleri  kolaylastirma, yorgunlugu geciktirme,
dayaniklilik  performansint  artirma, dengeyi  gelistirme, postiiral
stabilizasyonu saglama, postiiral kontrolii gelistirme iizerinde etkileri vardir.
Sporcular yaralanmalardan korunmaya ve atletik performansi artirmaya
yardimci olmasi icin giiglii ve stabil bir core bolgesi gelistirmeye ihtiyag
duyarlar. Sporcuda core bolgesi ne kadar giiclii ve stabil ise sporcu da o kadar
giiclii ve postiiral stabilitesi iyidir. Bu nedenle sporcularda core stabilitesinin
geligtirilmesi oldukg¢a 6nem tasir (Borghuis ve ark., 2008; Hibbs ve ark., 2008;
Orscelik, 2017; Wirth ve ark., 2017).

SPORCULARDA POSTURAL KONTROL

Giinliik yasamimizin i¢inde temel postiiral degisimler goriiliir. Sporda
da sportif aktiviteler esnasinda gesitli postiiral degisimler goriiliir. Sporda
aktivitelerin tam olarak gerceklestirilebilmesi i¢in dengeyi devam ettirmek
gerekir. Bunun i¢in motor ve duyu fonksiyonlarin baglantisi ile olusan
postiiral kontrol olmalidir. Her spor bransi kendine 6zgii ve belirli diizeylerde
postiiral kontrol ve denge gerektirir. Bir sporcu biitiin branslarda veya biitiin
durumlarda ¢ok iyi bir denge yetenegine sahip olamayabilir. Hareketlerin
gerektirdigi becerilere yonelik olarak dengenin 6zel yonleri vardir. Dengeyi
korumak, postiiral kontrolii saglamak sporcularda hareket uygulamalarinin
ayrilmaz pargalaridir (Liang ve ark., 2019; Welch ve Ting, 2014).

Postiiral degisimler sportif aktivitelere ve uygulamalara bagli olarak
farklilasmaktadir. Bu nedenle sporcularin 6zelliklerine gore postiiral
kontrolleri farkli diizeylerde olmaktadir. Spor branslarina 6zgii duyu ve motor
stireclerin farkli diizeylerde olmasindan dolayi postiiral kontroliin ve postiiral
kontrolle iligkili unsurlarin da farkli diizeylerde oldugu diistiniilebilir. Brang
olarak jimnastik, dans, artistik patenaj gibi spor branglarinin en Gnemli
motorik 6zelliklerinin baginda denge gelmektedir. Aticilikta statik denge ¢ok
biiyiik neme sahipken, eskrimde dinamik denge daha biiyiik 6neme sahiptir.
Eskrimde yiiksek diizeyde gorsel kontrol gerekir. Tabanca atisi iyi diizeyde
viicut salinim kontroliinii gerektirir (Aalto ve ark., 1990; Atilgan ve ark., 2012;
Herpin ve ark., 2010; Mononen ve ark., 2007; Ripoll ve ark., 1985). Dag
bisikletgileri daha ¢ok somestetik bilgiye ihtiya¢ duyarken yol bisikletgileri
ise daha cok gorsel bilgiye ihtiya¢ duymaktadirlar (Lion ve ark., 2009).
Yaygin bir spor bransi olan futbolda, futbolcular i¢in postiiral kontrolde gorsel
bilgi 6ne ¢ikar (Paillard ve ark., 2006). Kiirek ¢ekme, kano gibi spor
branglarinda oturma postiirii ve koordinasyon oOnemli performans
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belirleyicileridir. Birgok doviis ve miicadele sporunda yorgunluga bagh denge
yitimi ve performans iligkisi belirgindir. Biatlon, maraton, kayakli kosu gibi
uzun siireli spor branglarinda postiiral salinim fazla artmaktadir ve olusan
yorgunluk, denge kayb1 performansi olumsuz etkilemektedir. Yiiksek siddetli
aralikli egzersizler sonrasinda, siirekli egzersizlere gore postiiral salinim ve
denge yitimi daha fazla artmaktadir (Zemkova, 2014; Zemkova ve
Dzurenkova, 2009).

Erkmen ve ark. (2007) yaptiklar1 ¢alismada, jimnastikgilerin denge
performansinin basketbolculara gore daha yliksek oldugunu saptamislardir.
Futbolcularin  denge performanslarinin hem basketbolculara hem de
jimnastikgilere yakin oldugunu, basketbolcularin ve futbolcularin denge yetisi
bakimindan birbirine benzer 6zelliklere sahip oldugunu aktarmislardir.

Deliceoglu ve ark. (2018), erkek futbolcularda kisa ve uzun siireli
egzersizin postiiral kontrol iizerine etkisini incelemislerdir. 1ki farkl
egzersizin etkileri ayr1 ayrn incelendiginde; medial-lateral salinim
degerlerinde kisa siireli egzersizin, toplam ve anterior-posterior salinim
degerlerinde ise uzun siireli egzersizin daha fazla artisa neden oldugunu
belirlemislerdir.

Postiiral kontrol, postiiral stabilite ve denge diizeyleri yapilan
egzersizlerin tiiriine, egzersizlerin siddetine ve spor branslarina baglidir.
Sporcularda postiiral kontroliin diizeyinde farkliliklar bulunur. Bu durum
sporcularm anatomik ve fizyolojik 6zelliklerinden oldugu gibi yaptiklart spor
branglarinin  6zelliklerinden de kaynaklanmaktadir. Spor branslarinin
ozelliklerine gore postiiral kontrol i¢cin duyu ve motor stratejiler gelismektedir.
Postiiral kontroliin gelismesi, ndromuskiiler kontrol ile intersegmental eklem
hareketlerini, kaslarin kuvvetini, ligamentlerin stabilizasyonunu gelistirir. Bu
kapsamda diistiniildiigiinde; yapilan spor branslarinin sporcularda bransa 6zgii
spesifik postiiral adaptasyonlar1 gelistirdigi ve gerektirdigi sdylenebilir
(Paillard, 2019; Schwesig ve ark., 2009).

Postiiral  kontrol, sportif faaliyetlerin basarili  bir sekilde
tamamlanabilmesi i¢in anahtar komponenttir. Sporcularda yapilan
antrenmanlar ve sportif aktivitelere yonelik ¢alismalar pozisyon duyusunu
gelistirmekte, postiiral salinimi azaltmakta, iyi bir postiiral kontrol
saglamaktadir. Sporcularda performansin artmasi ve yaralanmalarm
onlenmesi i¢in postiiral kontrolii gelistirmeye yonelik ilave komponentlerin
oldugu antrenman programlari gelistirilmelidir (Hrysomallis, 2011; Steinberg
ve ark., 2016).
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Spor Yaralanmalarinda Postiiral Kontrol

Spor yaralanmalart bir¢ok i¢ ve dig faktére bagli olarak olusabilir.
Duyusal ve motor fonksiyon defisitleri, postiiral kontrolde kayiplara ve
bozulmalara neden olur. Postiiral kontroliin iyi bir sekilde saglanamamasi ise
spor yaralanmalarina neden olabilir. Ayrica postiiral dizilimdeki sapmalar
kaslarin fonksiyonlarin1 olumsuz etkileyebilir ve sporculart ndrolojik
rahatsizliklara, kas-iskelet sistemi bozukluklarina yatkin hale getirebilir. Spor
yaralanmalarina neden olan faktorler arasinda pes planus, pes cavus, tibial
torsiyon, genu valgum, genu varum, femoral anteversiyon gibi bazi postiiral
bozukluklar, esneklik azligi, kas dengesizligi, kas giigsiizliigii, eklem hareket
acikliginda kisithlik bulunur. Sporcularda yaralanmalar ile anormal
biyomekanik faktorler arasinda iliskiler bulunur. Biyomekanik prensiplerle
saglanan postiiral stabilitede sorun olmasi ve postiiral kontroliin tam olarak
saglanamamasi spor yaralanmalar1 igin risk teskil eder (Granacher ve
Gollhofer, 2011; Meardon ve ark., 2016).

McGuine ve ark. (2000), basketbolcular i¢in dengeyi degerlendirmenin
spor yaralanmalarint ongérmede 6nemli oldugunu ve sezon basinda daha
yliiksek postiiral salinim degerlerine sahip olanlarin uzun vadede en ¢ok
yaralananlar oldugunu aktarmiglardir. Bir bagka ¢aligma olarak Wang ve ark.
(2006), zayif mediolateral stabilite ile ayak bilegi yaralanmalari arasinda bir
iligki bulmuslardir. Ayrica S6derman ve ark. (2001) kadin futbolcularda tiim
alt ekstremite yaralanmalar1 ile postiiral salinim artigi arasinda iligki
bulmuslardir.

Postiiral kontrol kayiplart ya da bozukluklari, yaralanmalarin
olusmasinda ve niiks etmesinde onemli faktdrlerdir. Ote yandan postiiral
kontrol, spor yaralanmalarinin olugmasindan dolay1 bozulabilir. Ayrica
postiiral kontrol sporcular ic¢in yaralanma riski olusturan aktivite tipi,
yogunlugu ve kapsamindaki degisikliklerden de etkilenir. Dolayisiyla bazi
anatomik ve fizyolojik nedenlerden dolay1 postiiral kontrolde bozulmalarin
olmasi spor yaralanmalarina yol agabilirken, bazen de olusmus spor
yaralanmalarindan dolay1 baz1 aktiviteler kompansatuvar mekanizmalarla ve
hareket paternleriyle yapilmaya calisilacagindan dolay1 postiiral kontrolde
sorunlara neden olabilir (Johnston ve ark., 2019; Romero-Franco ve ark.,
2014).

Freeman ve ark. (1965), lateral ayak bilegi instabilitesini postiiral
kontrol eksikligi ile iliskilendirmislerdir. Ozellikle ayak bilegi yaralanmasi ve
patellofemoral agr1  gibi  kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1  olan
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popiilasyonlarda postiiral kontrol eksiklikleri gozlenmistir (Nakagawa ve
Hoffman, 2004; Wikstrom ve ark., 2010). Lateral ayak bilegi burkulmalari,
sporcular arasinda oldukca yaygindir. Lateral ayak bilegi burkulmalari siklikla
ayak bileginde sensorimotor bozukluklarla sonuglanir. Sensorimotor
fonksiyonlardaki bozulmanin bir yonii olan zayif postiiral kontrol, lateral ayak
bilegi instabilitesi ile iliskilendirilmistir. Lateral ayak bilegi burkulmasinda
mekanik, fonksiyonel veya her ikisi de olabilen bozukluklar gériiliir. Lateral
ayak bilegi burkulmasi, 6zellikle ziplama aktivitelerinin oldugu yiiksek hiz
gerektiren spor branglarinda yaygindir (McKeon ve Hertel, 2008).

Zazulak ve ark. (2007), sporculart core propriyosepsiyonu agisindan
degerlendirmislerdir. Ayni tniversitenin spor takimindan yaralanmamig
kadinlarla Kkarsilagtirildiginda; diz, bag, meniskiis yaralanmasi gegiren
kadinlarda propriyosepsiyonda istatistiksel olarak anlamli eksiklikler
gbzlenmistir. Bir bagka ¢alisma olarak Cholewicki ve ark. (2005), gecikmis
govde kas refleks yamitlarimin sporcularda bel yaralanmasinin Gnemli
belirleyicisi oldugunu aktarmislardir.

Sporcularda gévdenin zayif néromuskiiler kontrolii diger eklemleri
etkileyebilmekte ve sporculart 6zellikle sirt, alt ekstremite yaralanmalarina
yatkin hale getirebilmektedir. Bu nedenle, yaralanma 6nleme programlarinda
ndromuskiiler kontrole odaklanilmalidir. Gvde néromuskiiler defisitleri olan
sporcularda, normal hareket Kkontroliinii yeniden saglamak igin egitim
hedeflenmelidir. Propriyoseptif egzersiz, pertiirbasyon ve viicut saliniminin
diizeltilmesi dahil olmak iizere govde noromuskiiler egitimini igeren
uygulamalar sporcularda yaralanma risklerini azaltir (Zazulak ve ark., 2008).

SONUC

Bir spor brangim1 6grenmek, spor bransina yonelik antrenmanlar
yapmak propriyoseptif algiyr, dengeyi ve postiiral kontrolii gelistirir.
Sporcularin sedanter bireylere gore daha iyi postiiral kontrol saglamalari,
spordaki beceri 6greniminin sonuglarindandir. Sporcular postiiral kontroliin
organizasyonunda her bir spor disiplininin gereksinimleri ile iligkili olarak
spesifik duyusal bilgileri, becerileri ve cevresel talepleri kullanmaktadirlar.
Bu durum da spor branslarina 6zgii postiiral adaptasyonlar1 gelistirmektedir.
Yapilan spor branglarina gore, postiiral kontrol farklilik gosterir. Postiiral
kontroliin saglanmasinda core bolgesinin stabilizasyonu olduk¢a 6nem tasir.
Postiiral kontrol ve spor yaralanmalari birbiriyle iligkilidir. Spor yaralanmalar1
icerisinde de ozellikle ayak-ayak bilegi yaralanmalarinin postiiral kontrol ile
olan iligkisi One ¢ikmaktadir. Postiiral kontrol kayiplari, sporcularda
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performansi disiiren nedenlerdendir. Sporcularin postiiral kontroliinde kayip
ya da bozukluk goriilebileceginden dolayr belirli ve diizenli araliklarla
sporcularda biyomekanik parametrelerin degerlendirilmesi, néromuskiiler
parametrelerin (6zellikle propriyosepsiyon, refleksler, pertiirbasyon yanitlari,
postiiral saliim gibi) incelenmesi, fonksiyonel hareket analizlerinin
yapilmasi, sportif performansin degerlendirilmesi gerekir. Postiiral kontrole
yonelik yapilan degerlendirmeler yaralanma rehabilitasyonu ve spora geri
donmeye hazirligin degerlendirilmesinde sonug 6l¢iitleri olabilir.
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Masajin Tarihcesi

M.O. 3000 yillarinda Cin literatiiriinden dgrenilen yazili kaynaklardan
masajin iyilesmenin bir kaynagi olarak, insan viicuduna el kullanilarak
yapilan bir takim uygulamalarin oldukga eski bir iyilesme metodu oldugu
ifade edilmigtir. lgili literatiirde masajin sadece hastaliklarin ve
yaralanmalarin dogal yolla tedavisi igin degil, aym1 zamanda da
hastaliklardan korunmada baglica bir unsur olarak kullanildigi da
gorilmistiir (Rowshan, 2003).

Asur, Babil, Cin, Hindistan tarafindan ilk olarak kullanilan masaj ayn1
zamanda Persler, Misir, Eski Yunan ve Roma gibi toplumlarda da iyilestirme
ve rahatlatma maksadiyla kullamlmistir (Sahin, 2012). Ornegin M.S. 130-
200 yilinda yasayan Galen, asir1 beslenen ve hareketsiz bir yasam siiren
Romali burjuvalarin saglikli ve zinde bir hayat icin fiziksel aktivite
yapmalarini 6nermis ve bununla beraber diizenli masaj yaptirmanin da genel
sagliga pozitif etki edecegini belirtmistir (Kanbir, 1998).

Masaj ile ilgili ilk kitap Cin’de yazilmistir. Orta Cag ve Roma
Imparatorlugunda 6nemli bir tedavi secenegi olmasina karsmn Roma
Imparatorlugunun son zamanlarinda &nemini kaybetmistir. italya’da
baglayan Ronesans hareketiyle beraber masaj tekrardan eski Onemini
kazanmaya baglamistir. 20. yiizy1l ortalarindan itibaren klasik masaj teknik
yonden bugiinkii halini almistir. Kiigiik tekniksel farkliliklar olsa da masajin
ana kurallar: giiniimiize kadar ayn1 sekilde gelmistir (MEB, 2011).

Masaj Tanimi

Masaj; sistemsel ve bilimsel metotlarla kaslara, ligamentlere, deri ve
fasyalara uygulanan ayni zamanda ylizeysel dokular altinda kalan yapilara
cesitli hareketlerin kombinasyonundan olusan tedavi edici manuel tekniklere
verilen genel isimdir (Yiiksel & Baltacioglu, 2013).

Tarihteki biitiin toplumlarda masajin kullanildig1 ¢esitli kaynaklar
tarafindan ifade edilmektedir. Temelde el hareketleri kapsamma giren,
“dokunma, yogurma, baski, ovma, titretme” seklindeki uygulamalarin
kullanildigr manipiilasyonlar olarak kabul gérmiistiir. Ancak uygulanan bu
manipiilasyonlar bazi uygarliklarda tek bir isim catis1 altinda toplandig:
goriilmektedir. Ornek olarak “Arapcada mass, Yunancada massem,
Fransizcada massage, Ibranicede mashesh ve Italyancada ise massagio”
seklinde ifade edildigi gozlemlenmistir (Licht, 1963; Stamford, 1985).
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Farkli teknik ve yontemlerle yapilan geleneksel ve dogal bir tedavi
yontemi olan masajin yumusak dokulara uygulanmasi sonucu, adalelerin
gevsemesine, rahatlamasina ve kan dolagiminin daha iyi olmasima katkida
bulunur (Hou-Hui ve ark., 2008).

Masajin uygulanma yontemi amaca yonelik ve yapisal olarak
farkliliklar gosterdigi cesitli kaynakla tarafindan ifade edilmektedir. Bu
kaynaklar incelendiginde bilinen masaj tekniklerinin aslinda 80’in {izerinde
oldugu aciktir. Buna gore en fazla tercih edilen ve kullanilan masaj
yonteminin klasik masaj oldugu goriilmektedir (Kanbir, 2005).

Masajin Endikasyonlari

Masajin yaygin olarak kullanim alani, viicut fasyasimi meydana
getiren yumusak dokularin cesitli faktorlere bagl olarak ortaya ¢ikan agrili
durumlardir. Bu agrilarin temel noktas: ilgili kasin sertlesmesi, zorlanmasi
yorgunlugu ve yaralanmasidir. Biitiin bu nedenlere bagli yumusak dokuda
patolojik degisiklikler meydana gelir (Tuna, 1997).

Masaj uygulanacak durumlara genel olarak bakildiginda;
e “Uykusuzluk ve nevrasteni durumunda,
o Uzun siiren yatak istirahati,
o Tansiyon rahatsizligindan dolayr olugan agrilari,
e Burkulmalarda (sprain),
o Kiriklarda,
o Yanik sonrasi olusan deri ve dokularin rehabilitasyonu sonrast,
o Yiiz felcinde ve diger periferik felclerde,
o Astim ve bronsit rahatsizliklarinda,
o Yarigsmaya baglamadan once pasif isinmada,

e Yarisma sonrasinda bitkinligin giderilmesinden sonra uygulanabilir”
(Kanbir, 2005; Madenci, 2007).

Masajin Kontrendikasyonlari

Masajin yapilmamas1 ve uygulanmasmin sakincali oldugu bazi
durumlar vardir. Kontrendikasyon yani masajin yapilmamasi bolgesel ya da
genel olabilir. Bélgesel olanlar belirli bir bolgeyle ilgili olamdir. Bu asamada
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masaj kisi i¢in uygun ve yapilabilir olsa da ifade edilen bolge icin
sakincalidir. Genel kontrendikasyonlarin teshis edilmesi icin ise, masaj
tedavisinden Once hastanin ya da yaralanmis kisinin detayli bir kontrolden
gecirilmesi ve kontrendikasyon meydana getirecek olasiliklarin ortadan
kaldirilmas1 gerekmektedir (Yiiksel, 2007). Masaj;

“Kalp yetmezliklerinde ve tansiyon hastaliklarinda,
Apseli ve iltihapl durumlarda ve deri hastaliklarinda,
Teshisi belli olmayan tiim hastaliklarda,

Ac¢ik  yaralarda, yaralanmalarda yapilmaz ve ¢ikiklarda ve
yaniklarda,

Cok agrili olan durumlarda ve kas hastalarina,

Damar hastaliklarinda ve morluk ve sislik olan bolgelere,

Atesli hastaliklarda ve kanser vakalarinda,

Iyilesmemis kiritklarda ve yeni ameliyathlarda,

Hamileligin ilk aylarinda ve bazi durumlarda hamilelik siiresince,

Kil kokii iltihabr gibi yerel sorunlarda ve karin hastaliklarinda
yapimaz” (Madenci, 2007).

Klasik Masaj Manipiilasyonlari

Masaj uygularken el ve parmaklarin aldigi sekiller, hareketlerin

olusmast ve meydana gelen etkiler goz oniinde bulunduruldugunda klasik
masaj manipiilasyonlarinin 5’e ayrildigi goriilmektedir (Tuna, 1997). Bunlar;

>

YV V V

“Ofloraj (S1vazlama)

Friksiyon (Dairesel hareketler)

Petrisaj (Yogurma)

Perkiisyon (Vurma)

Vibrasyon (Titretme) teknigi” ile uygulanir.
Ofléraj (Sivazlama)

Ofloraj hareketi klasik masajin temel maniiplasyonudur. Deri

iizerine yapilan sivazlama hareketlerine verilen isimdir. Ofloraj yiizeysel ve
derin uygulama olarak ikiye ayrilir. Bu uygulama bi¢imi kisinin
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gevsemesini, masaj uygulamasinda kullanilacak krem veya pomadlarin deri
altina girmesini saglamakla beraber bu yontemin en temel gbrevi masaj
yapilacak bolgeyi 1sitarak bir sonraki asamada uygulanacak masaj
maniiplasyonlara hazir hale getirmektir (Giirel & Dogdu, 2014).

Masajin baslangi¢ ve bitis evresinde sadece kisinin hissedebilecegi
kadar hafif ve narin bir temas olusturulmalidir. Ofloraj hareketi, masaj
yapilacak bolgenin kalbe uzak olan yerinden kalbe yakin olan yerine dogru
ve kas lifleri yoniinde olmalidir. Geri doniis evresinde ise ellerin viicuttan
temas1 kesilmemelidir (Pehlivan, 2015).

Friksiyon (Dairesel Hareketler)

Friksiyon parmak uglar1 ya da bagparmak ile yapilan kiigiik alanda
dairesel ve eliptik bastirma ve kaydirma hareketleridir (URL-1). Kas
igindeki fibrositik nodiilleri dagitmak amaciyla uygulanir. Agrili bir masaj
maniiplasyondur. Doku i¢i kanamalar1 kanamalara en fazla bu
manipiilasyonda goriiliir (Kanbir, 2005).

Petrisaj (Yogurma)

Yogurma hareketi olarak adlandirilan petrisaj kasa uygulanan en
etkili masaj yontemi olarak ifade edilir. Uygulama kasin biiytiklik ve
bi¢imine gore tek el, ¢ift el, parmaklar ve bas parmakla uygulanabilir.
Petrisaj hareketlerinde doku tam olarak kavranarak yavas, yumusak ve
ritmik bir sekilde uygulanmasi gerekmektedir.

Masaj manipiilasyonun yonii 6floraja benzer bir sekilde kalp yoniine
dogru yapilmalhdir. Petrisaj, deriye olan kan akimini iyilestirir ve hizlandirir
ayn1 zamanda deri esnek olabilme yetenegini artirir ve ilgili dokularda bir
yumusama saglar (Vickers, 1999).

Perkiisyon (Vurma)

Hizli, kuvvetli ve ritmik bir sekilde masaj yapilacak bolgeye
uygulanan vurma hareketine perkiisyon denir (Field, 1998; Tuna, 1997).

Bu yontemde sinir sistemini uyarilir. Ayn1 zamanda toniisii artan
kaslarin gerginligi azaltilmasi i¢in de kullanilir. Vuruslar yapilirken ¢ok
fazla gii¢ kullanilmamali aksi takdirde tedavi edilen doku zarar gorebilir.
Ellerle deri iizerine ritmik vurma hareketlerini kapsayan bu teknigin
uygulanisi; boulting (yumruklama), hagman (baltalama-el kenar ile vurus),
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tapotmen (kubbe seklinde baskili vurus) ve klakman (avug igi sesli vurus)
gibi farkli sekillerde yapilmaktadir (MEB, 2011).

Vibrasyon (Titretme)

Vibrasyon teknigi, titretme anlamina gelen, elin tamami veya

parmak uclar1 kullanilarak yapilan bir manipiilasyondur. Bu teknik, deri

tizerine sabitlenecek sekilde yerlestirilen ellere, omuz ve dirsekten verilen
titresimin, kasa aktarilmasi seklinde uygulanir (Sahin, 2012).

Ay zamanda sinir sonlanmalarina yatigtirict etkisi oldugundan

dolay1 toparlanmay1 ¢abuklastirir (Deuser, 1967).

Masajin Temel Amaclari

“Viicuttaki dokularin ve organlarin diizenli olarak c¢alismasin
saglamak,

Kaslart giiclendirmek,

Viicutta biriken toksin ve yorgunluk maddelerinin atilimin
saglamak.

Kan dolasimini hizlandirmak,
Eklemlerin hareketini arttirmatk,
Kaslara ve dokulara daha ¢ok oksijen iletmek,

Dogal yaslanma siirecini yavaslatmak ve derinin elastikiyetinin
koruyarak, kirisiklvklarin olusumunu geciktirmek,

Psikolojik rahatlama saglamak” (MEB, 2011).

Masajin Organizma ve Kaslar Uzerindeki Etkisi

Viicudumuzdaki kaslar, postiir bozukluklar1 ve buna bagl olarak kas

gruplarinda olusan zorlanmalar, stres, asir1 yorgunluk ve benzeri

nedenlerden dolayr gerilmektedir. Masaj, gergin olan kaslarin
gevsetilmesinde en etkili yontemlerden birisidir (Mario, 2008,). Ek olarak;

“Dokulardaki laktik asit birikimini dagitarak kas dokusundaki
yorgunlugu giderir.

Diizenli masaj, kas dokularinda artik iiriinlerin birikmesi sonucu
olusabilecek sertlikleri (fibrosis) engeller ya da ilerlemesini onler.
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o Masaj, kasin fonksiyonel giiciiniin korunmasina yardimct olur.

o Kaslara yapilan masajla artan dolasim sayesinde, dokulara daha
¢ok oksijen tasinir.

o Artik iiriinlerin organizmadan kolay atimi saglanir.

o  Eklemler cevresine yapilan gevsetici masajlar, kaslarin da sistemli
olarak ¢alismasini saglar.

o Zayiflanmug kaslar iizerine etkili masaj uygulamalar:, kasin eski
fonksiyonunu kazanmasini saglar

o Kas liflerinin elastikiyetini artirir” (MEB, 2011).
Masajin Deri Dokusu Uzerine Etkisi

Yapilan masaj neticesinde dokuda artis gosteren kan dolagimi ve
metabolik faaliyetler sayesinde deri altindaki yag ve ter bezleri daha fazla
sebum denilen cilt sivist {ireterek derinin daha elastik-yumusak olmasina
yardimct olur. Masaj, ter bezleri yoluyla deriden tire ve diger artik
maddelerin daha kolay viicuttan uzaklastirilmasina neden olur ve derinin
solunum iglevini arttirir Derinin hemen altindaki kilcal damarlarin

geniglemesi sonucu derinin renginde bir diizelme de saglar (Taspinar, 2010;
MEB, 2011).

Masajin Sinir Sistemi Uzerindeki Etkisi

Kaliteli bir masaj sonucunda, masajin organizma {izerinde
sakinlestirici, uyarici ve agriy1 azaltici etkiye sahip oldugu bilinmektedir.
Masajin yavas yapilmasi Sinir sistemini tizerinde gevsetici etkiye sahiptir.
Masaj teknikleri uyarict ve mekanik etkiye neden olduklarindan,
organizmadaki bircok doku, organ ve sistemin daha verimli bir sekilde
calismalarini saglar (MEB, 2011; Sahin, 2012).

Masajin Dolasim ve Lenf Sistemi Uzerine Etkisi

Klasik masajin kan ve lenf dolasimi iizerine etkileri bilimsel
caligmalar neticesinde ispatlanmigtir. Kalp yoOniine dogru yapilan masaj
uygulamalari, dolasimin hizlandirilmas: ve lenf sisteminin uyarilmasinda
etkilidir (Sensafak, 2005).

Zayiflamis olan lenfatik sistemi kalp yoniinde uygulanan sivazlama
ve yogurma hareketleriyle uyararak aktif hale getirir, bulunan 6dem ve
sigkinliklerin giderilmesine yardim eder, hiicrelerde oksijen miktarinda artisa
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neden olur ve Toksin maddelerin rahat bir sekilde viicuttan atilimini saglar
(Yao ve ark., 2007; MEB, 2011).

Masajin etkisiyle organizmanin dokularmi besleyen maddelerin
hareketinin artmasi ve damarlara mekanik etki yapilmasi neticesinde masaj
yapilan bolgedeki kan dolasimi artmaktadir. Masaj yapilan bolgedeki
dokuyu besleyen iriinlerin hareketinin artmasi ve kan damarlarinin
vazodilitasyonu doku uyarilmasina ve otonom sinir sisteminin refleks cevabi
olarak a¢iklanmaktadir (Yates, 2004).

Masaj kalp yoniinde yapilmalidir, nedeni ise venéz doniisiin kalp
yoniinde olmasma dayanir. Lenf sivisi disariya atilarak, toplardamar
dolasimina katilmasi saglanir ve bu sekilde metabolizma atiklariin
bolgeden kolayca uzaklastirilmasi saglanmis olur (Kanbir, 2005).

Masajin Psikolojik Etkisi

Diizenli olarak yapilan masaj, insan viicudu iizerinde canlandirici,
sakinlestirici, uyarici ve gerginligi azaltmada etki gosterir (MEB, 2011).

Masajin fizyolojik etkilerinin yani sira, ruhsal yonden ozellikle
yarisma oOncesi gergin olan sporcularin sakinlesmesini, pasif olanlari da
uyararak aktif hale getirmesini saglar. Bu baglamda psikolojik agidan en
onemli etki olumlu motivasyon ve stresten arinma olarak degerlendirilebilir
(Giirel & Dogdu, 2014).

Masaj Teknikleri

Masaj terapistleri tarafindan kas-bag dokusu iyilesmesi ile
fonksiyonel iyilesme saglamaya yonelik masaj teknikleri vardir. Aymi
zamanda bu teknikler sporcularda yumusak dokular1 uyarmaya tesvik eder.
Uygulanan masaj manipiilasyonlarini farkli sekilde ele alan temel olarak 4
masaj teknigi bulunmaktadir:

Hoffa Teknigi
o “Hoffa teknigi Alman teknigidir.
e Viicutta rahatlatici ve gevsetici bir etki saglar.
o Kas gruplart ayri ayri ele alinir.
e Ofleraj manipiilasyonu hafif ve yumusak fakat kesin ve tesirlidir.

e Ofleraj manipiilasyonu her zaman kalbe dogrudur.
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o Eller devamli viicut ile temas halindedir.”(Kanbir, 1998).
Mennel Teknigi

o “Mennel masaj teknigi Ingiliz teknigi olarak ifade edilir.

o [skelet kaslarini gruplarini bir biitiin alarak uygular.

o Ofleraj manipiilasyonu kalp yoniinde olmayabilir.

o Ofleraj manipiilasyonu yiizeysel ve siki bir sekilde uygulanir.

e FEller viicut ile siirekli temas halinde olmayabilir.

o Yapilan ofleraj manipiilasyonlarindan sonra ellerin viicutla temasi
kesilir’ (Kanbir,1998).

Mc Millan Teknigi
e “Bu teknik Amerikan teknigi olarak bilinmektedir.
e  Sirt bolgesi disindaki kas gruplarina sirasiyla masaj uygulanir.
e Ven akisi ve lenf akis1 yollar1 izlenerek uygulanir.

o Biitiin kas gruplarina yuvarlama manipiilasyonundan dnce sivazlama
yapilir” (Kanbir, 1998).

Ling Teknigi

e Bu teknik Isvec teknigi olarak bilinmektedir.

e Bu teknik genellikle saglikli kisilere yapilir.

e Masaj manipiilasyonlar1 agir ve giiclii bir tempoda uygulanir.

e Yapilan manevralar perkiisyon manipiilasyonlaridir” (Kanbir, 1998).
Masaj Cesitleri

Dinlendirme Amaci ile Uygulanan Masajlar

+ Klasik Masaj

Tedavi Amaci ile Uygulanan Masajlar

¢ Konnektif Doku Masaji

% Segmental Masaji

+ Periost Masaj1
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¢ Sinir Uglar1 Masaji

Estetik Amag ile Uygulanan Masajlar
%+ Spor Masaj1 (Budak, 2018).

Spor Masaj1

Son zamanlarda diinyada gelisen teknoloji ve spora olan ilginin artmasi
nedeniyle birgok spor dalinda oyun temposunun ve fiziksel aktivitenin hem
stiresi hem de siddetinin artmas1 farkli toparlanma tekniklerinin
uygulanmasini zorunluluk haline getirmistir (Kose, 2020). Toparlanma ve
gevseme tekniklerinden biri olarak kabul edilen masaja ilgi artmis ve spor
masaj1 dalinin gelismesine katkida bulunulmustur. Spor masor ve masoézlerin
mesleki olarak olusmasinda da bu gelismeler biiyliik bir oranda katki
saglanmstir (Giirkan, 2018).

Spor masaji uygulamasi hi¢bir zaman yalniz bagina bir 1sinma yontemi
degildir. Aym1 zamanda spor, egzersiz gibi fiziksel aktivitenin yerini
tutamayacagi ve kasin giicii ile kuvvetini arttirmayacagi unutulmamalidir.
Spor masaji ve masaj uygulamalart ABD ve Rusya gibi iilkelerde egitim
kurumlarinin egitim programlarinda yer alan ve {izerinde 6nemle durulan bir
konu olarak goriilmektedir (Samples, 1987).

Spor masajinin amaci sunlardir:

“Motivasyonu saglamak

o Sakatliklart onlemek ya da durumlarvm diizeltmek amaciyla kaslart
uyararak sportif aktiviteye hazirlamak

o Kas gerginligini ve kramplari gidermek

e Sportif aktivite sonrasi sporcunun dinlenmesini saglamak, ¢alismasinin
verimini arttirmak

o Aunk, toksin maddelerin viicuttan atilimini kolaylastirmak amaciyla
yapilmaktadr” (MEB, 2011; Grisogono, 1995).

Spor masaji1 3 ayrilmaktadir Bunlar;
1. Miisabaka (aktivite) 6ncesi masaj
2. Miisabaka aras1 (aktivite aras1) masaj

3. Miisabaka (aktivite) sonrasi masaj
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Miisabaka (Aktivite) Oncesi Masaj

Miisabaka ya da aktivite oncesi yapilan masaj asil olarak aktivite
oncesi pasif 1smma ve motivasyonu saglamak amaciyla kullanilir. Bazen
miisabakadan 24 saat 6nce yapilan genel masajla sporcunun zihinsel ve
psikolojik olarak rahatlamasi, kaliteli ve derin bir uykuyla dinlenmesi
amaglanir (Giirkan, 2018).

Hazirlik masaji, spor aktivitesinden 20-30 dakika once bdolgesel
uygulamalarla yapilir. Isinma masaj1 sivazlama ve dairesel bi¢iminde olmali
ve kisa siireli uyarici bir etkiye sahip olmahidir (MEB, 2011).

Miisabaka Arasi (Aktivite Arasi1) Masaj

Miisabaka arasinda yapilan masajin siiresi oldukg¢a kisitli ve sporcu
sayist fazladir. Sporcularda asir1 gerginlik, kasta sertlesme, kramplar ve
yorgunluk belirtileri olusur. Arada yapilan masaj ile hem biriken laktik asitin
hiicre ortamindan uzaklastirilmasi hem de bir sonraki miisabakaya ya da
ikinci devreye sporcuyu hazirlamak bir masdr/ masoz igin en zor gorevdir
(Y1lmaz, 1995).

Aktivite arasi yapilacak masajin siiresi 10-15 dakikadan fazla
olmamalidir. Masaj; sivazlama, dairesel hareketler, titretme-sallama
manipiilasyonlariyla yapilmalidir (MEB, 2011).

Miisabaka (Aktivite) Sonrasi1 Masaj

Egzersizden sonra yasanan saglik sorunlarimi ¢dzmek, dinlenmek,
viicudu aktivite dncesi diizeye geri getirmek ve sporcularda olusan zihinsel
ve psikolojik yorgunlugun nedenlerinden biri olan laktik asitin kan ve
kaslarda birikimini uzaklastirmak ve dokularda olusan metabolik artik
maddelerin viicuttan daha ¢abuk atilmasini saglamak amaciyla tiim klasik
masaj maniiplasyonlarinin genel viicut masajinda uygulanmasidir (MEB,
2011).

Sonug olarak yapilan fiziksel aktivitelerin insanlar tizerinde bir¢cok
olumlu etkisinin oldugu ¢esitli yazarlar tarafindan vurgulanmaktadir
(Ayyildiz & ark., 2019; Kése & Atli, 2020; Bastug ve ark., 2018; Bagkan ve
ark., 2017; Diedhiou & Andre, 2021; Diedhiou & ark.; 2021; Andre &
Diedhiou, 2020; Dokuzoglu & Yildiz, 2019). Fiziksel aktivite sonrasinda
miizik dinlemek, germe ve masaj uygulamalar1 gibi toparlanma teknikleri
uygulamak bireylerin daha hizli aktivite diizeyi Oncesine donmeyi
hizlandirmaktadir (Kése & Atli, 2019; Romadhona, & ark., 2019).
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Takim Sporlari

Takim sporlari, yapildiklar1 alana gore kort veya saha oyunlar
olarak smiflandirilabilir (Burke, 2007). Saha oyunlari, Amerikan futbolu ve
ragbi gibi gii¢ sporlaridir; Ayrica Avustralya ve Gal futbolu, lakros futbolu,
¢im hokeyi gibi daha fazla dayaniklilik gerektiren sporlar veya kriket,
beyzbol, voleybol gibi vurus sporlari olarak alt boliimlere de ayrilabilir.
Yiiksek yogunluklu aktivitelerin ardindan dinlenme anlart veya diisiik
yogunluklu aktivitelere gecisin hizli olmasi takim sporlarimin belirleyici
ozelligidir (Gabbett ve ark., 2008).

Saha sporlar1 ise daha kiiciik alanlar, daha kisa oyunlar ve sik
oyuncu degisikligi ile bilinir. Bu durum miisabakalara katilan sporcularin
arka arkaya iki ila li¢ oyun oynamasina neden olup, ugus ve konaklama igin
cok fazla zaman ayirma sorununu yaratir. Dolayisiyla birbirini izleyen
antrenmanlar, glikojen depolarinin tiikkenmesi ve sivi kaybi olasihigi ile
beslenme dahil normal rutini bozar (Holway & Spriet, 2011). Oyun alaninin
bliytikligii, maglarin sikligi ve uzunlugu, sezonun uzunlugu, antrenman
donemi, oyuncu sayisi Ve izin verilen yedek oyuncu sayisini gibi etmenler
dahil olmak iizere her sporun standartlari, antrenman ve miisabaka
gereksinimlerini etkiler. Bu nedenle takim sporcularinin optimum diizeyde
beslenmesini saglamak, gesitli kiiltiirel, ekonomik ve psikolojik faktorler
stirece miidahale edebileceginden benzersiz zorluklar tasir (Burke, 2007).

Takim Sporlarinda Genel Beslenme Iilkeleri

Takim sporlarinda oyunun gerektirdigi teknik 6zellikler ve siireler
farklidir. Farkliliklar olmakla birlikte enerji, makro ve mikro besin
gereksinimleri bagka dallarla benzerlik gdstermektedir. Bu nedenle takim
sporlarinda genel beslenme kurallart takima gore degil kisiye gore
belirlenmelidir. Takim sporlar1 i¢in beslenme Oriintiisiinde, karbonhidrat,
protein, yag ve enerji alimi bir denge halinde olmalidir (Kolukisa &
Eyipinar, 2020).

Enerji Alim: Sporcular, optimum spor performansi igin gerekli
antrenmanlart  yapmalarmin  yam1  sira  fizyolojik  adaptasyonlarim
desteklemek icin yeterli diizeyde enerjiyi almalidir. Egzersiz seanslar
boyunca yetersiz enerji iceren bir diyet, kemik mineral yogunlugu ve yagsiz
kas kiitlesi kaybi, yaralanma olasiliginda artis, hormonal ve genetik
anormallikler dahil olmak iizere c¢esitli sekillerde performans iizerinde
olumsuz bir etki yaratabilir (Jenner et al., 2019). Giinliik alinmasi gereken
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enerji miktart Cunnigham formiilii ile hesaplanabilir (Mahan & Raymond,
2017).

Karbonhidrat Alm: Takim sporu performansi, yetersiz
karbonhidrat depolar1 nedeniyle diisebilir (Beelen ve ark., 2010). Takim
sporu beslenmesinde karbonhidratlarin 6nemi, takim sporlarinin hem aerobik
sistemi (karbonhidratlar ve yag) hem de anaerobik sistemi (fosfajen ve
anaerobik glikoliz) uyarmasindan kaynaklidir (Burke ve ark., 2006). Takim
sporu sporculari igin etkili toparlanma odakli karbonhidrat Onerilerinde
temel amag, azalan kas ve karaciger glikojen seviyelerini miimkiin olan en
kisa siirede yenilenmesine dayalidir (Beelen ve ark., 2010).

Protein Alimi: Makrobesin Ogeleri agisindan, bir takim sporu
oyuncusunun toparlanma yetenegi, temel olarak protein alimindan etkilenir.
Takim sporu katilimcilarinin aralikli ve ¢ok yonlii hareketleri, tekrarlayan
eksantrik kas kasilmalarini gerektirir; bu da kas yaralanmasi gostergelerinin
neden oyunlardan iki ila ii¢ giin sonra siklikla gozlemlendigini agiklar.
Buradan hareketle takim sporu sporcularinin iyilesmesine yardimci olan
protein alimmin, yalnizca toparlanma degil ayn1 zamanda iskelet kasi
proteinlerinin yeniden ingasi ve onarimina yardimci olmaktan daha énemli
olabilecegi diisiiniilmelidir (Heaton ve ark., 2017).

Yag Alm: Tim bireylerde ve sporcularda oldugu gibi, takim
sporlarinda da alinmasi onerilen giinliik yag miktari, toplam enerjinin % 20-
30‘u kadar olmalidir (Fink vd., 2006). Asagidaki tabloda, takim
sporcularimin ¢esitli kosullarda giinliik almasi gereken makro besin dgeleri
ve enerji alimina iliskin veriler yer almaktadir (Tablo 1).
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Tablo 1. Takim sporlarinda sporcularin besin ihtiyaci (Mujika & Burke, 2010;

Baker et al., 2014; Mahan & Raymond, 2017)

Karbonhidr . Enerji (kkal
Durum /Kosullar a bczg) drat Protein (g) erji (kkal)
Diisiik Yogunluk (diisiik
yogunluklu veya beceriye 3-5 g/kg/gilin
dayali egzersizler)
Orta Yogunluk (giin.de 1 saati 5-7 g/kg/giin
gegmeyen egzersizler)
Yiiksek Yogunluk Cunnigham Formiilii
(Dayaniklilik egzersizleri, . (RMR * FAF)
6-10 g/kg/
giinde 1-3 saat orta ila yiiksek greggun
yogunluklu egzersiz) RMR= [500+ (22* yagsiz
i & viicut kiitlesi (k
Cok Yiiksek Yogunluk 1012 glkg (kg)]
(glinde >4-5 saat orta ila i 1,4-1,7 g/kg
yiiksek yogunluklu egzersiz) & FAF (Fiziksel Aktivite
Antrenman/ Miisabaka 1-4 g/kg (1 Faktorii)
Oncesi saat (31106) FAF=1.375: Hafif aktif -
= FAF=1.550: Orta diizeyde aktif
Antrenman/ Miisabaka Esnasinda FAF=1.725: Cok aktif
Moderate Intensity (60-90 =1.900: [
_ I_){ ( 30-60 g /saat FAF=1.900: Ekstra aktif
minute competitions)
High Intensity (Competitions
'9 . ity ( petit 80-90 g /saat
lasting 2 hours or more)
Antrenman/ Miisabaka 1-1.2 g /kg/ 20-25 g
Sonrasi saat

Ozetlenecek olursa, sporcularn beslenmesinde enerji dagiliminin
%55-65’1n1 Karbonhidratlar, %12-15’ini protein, <%30’unu yaglar, su ve
elektrolitler olusturmalidir (Ersoy, 2010).

Hidrasyon Diizeyi ve Sivi Alimi

Cogu takim sporu saha disinda oynandigindan sporcular giinese,
sicaga ve neme maruz kalir. Salonda ise nemin etkisinden dolay1 yeterli
havalandirma yapilamamaktadir.

Ayrica baz1 branglarda giyilen agir giysiler, koruyucu ekipmanlar,
kapiisonlar 6nemli Ol¢iide 1s1 kaybina neden olur (Casa ve ark., 2000).
Bunun yani sira egzersiz esnasinda metabolik hiz arttigindan, kor 1sis1 artar
ve buna bagli olarak da terleme artar. Egzersiz esnasinda siv1 tiiketimi yeterli
diizeyde olmadiginda, terleme artigina bagl olarak yasanan sivi kaybi telafi
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edilememekte ve sporcu egzersizi dehidrasyona ugramis olarak
sonlandirmaktadir (Ersoy & Ersoy, 2013).

Mevcut caligmalar, viicut kiitlesinin %?2'sine esit veya daha fazla
(6rnegin, 70 kg'lik bir atlette 1,4 kg'lik kayip) kaybin yani dehidrasyonun
fiziksel performansi olumsuz etkileyebilecegi yoniindedir (Murray, 2007).
Dolayisiyla tiim takim sporlarinda, optimum performans igin hidrasyon
saglanmalidir.

Aktivite sirasinda kaybedilen kiloya bagli olarak her sporcunun sivi
ihtiyac1 farklilik gosterse de genel olarak miisabakadan 2-3 saat Once
yaklagik 2-3 bardak su tiiketilmelidir. Miisabakadan 10-20 dakika once 1-2
bardak su, antrenman sirasinda her 10-15 dakikada bir 1-2 bardak su veya
sporcu igecegi tiikketimi 6nerilmektedir (Casa ve ark., 2000).

Sporcu icecekleri

Sporcu icecekleri ise benzer sekilde hidrasyonu saglamak amagh
kullanilan karbonhidrat ve elektrolit igerikli {iriinlerdir. Sporcu igecekleri
derigimlerine gore hipotonik (<%4 karbonhidrat i¢eren), izotonik (%6-8) ve
hipertonik  (>%8  karbonhidrat igeren) olmak {izere 3 grupta
toplanmaktadirlar. Ozellikle 60 dakikadan uzun siiren egzersizlerde su
titketimi rehidrasyonu saglamada yeterli olmamaktadir. Bu durumda sporcu
iceceklerinden faydalanilmasi, bagirsaklardan glikoz emilimini destekler ve
iskelet kaslar1 i¢in enerji saglamada etkili bir yol olacaktir (Council on
Sports Medicine and Fitness Executive Committee, 2011).

Yapilan ¢aligmalar, elektrolit ve karbonhidrat igerikli sporcu
iceceklerinin hidrasyonu saglayabilecegini ve sportif performansa katkida
bulunabilecegini vurgulamaktadir (Wong & Chen, 2011; Peacock et al.,
2013). Takim sporlarinda ise terle kaydedilen siviyr hizlica yerine
koyacagindan dolayr izotonik (%6-8 karbonhidrat igeren) sporcu
iceceklerinin tiikketimi 6nerilmektedir (Ersoy, 2010).

Egzersiz veya Miisabakalarda Beslenme

Egzersiz / Miisabaka Oncesi Beslenme

e Sindirimi kolay, glisemik indeksi yiiksek, egzersizden yaklasik 3
saat once ve glikojen depolarmi doldurmak igin en fazla 2,5 g/kg
karbonhidrat igeren bir 6giin tiketilmelidir.
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e Egzersizden 4 saat 6nce 5-7 ml sivi tiiketilmelidir. Idrar rengi
kontrolii yapilmalidir. Idrar rengi hala koyu ise 3-5 ml/kg ek sivi
tiketilmelidir.

Egzersiz / Miisabaka Sirasinda Beslenme (Eger egzersiz 1 saatten
fazla siirliyorsa)

e Sporcu igecekleri ve sporcu jelleri karbonhidrat ve elektrolit
icermektedirler. Egzersiz esnasinda bu {riinlerin  tiiketimi
performansa katki saglar. Genel anlamda 1 saatten fazla siiren
egzersizlerde saat basi 30-60 g kadar karbonhidrat tiiketimi
Onerilmektedir.

e Ek olarak, mide siviyla ¢ok fazla doldurulmamalidir.
Egzersiz / Miisabaka Sonrasinda Beslenme

Egzersiz sonraki toparlanma siirecinde glikojen depolarini
yenilemek ve kas hasarini onarmak gerekir.

Egzersiz sonrasi karbonhidrat alimimin kas glikojen sentezinin en
onemli belirleyicisi oldugu bilinmektedir (Burke ve ark., 2017).

o Egzersizden hemen sonra glisemik indeksi yiiksek olan, kilogram
bagina 1-1,2 g kadar karbonhidrat i¢eren kaynaklar (spor igecekleri,
sporcu barlari, beyaz ekmek) tiiketilmelidir ve bu siire¢ 4-6 saat
boyunca devam ettirilmelidir.

e Egzersiz bitimini takiben ilk 1 saat i¢inde alinan yaklasik 20g kadar
protein igeren kaynaklarin tiiketilmesi (yagsiz et, kiimes hayvanlari,
balikk, yumurta, siit, yogurt, soya, kinoa), kas yapimin
tetiklemektedir.

o Egzersiz sonrast her 1 kg viicut agirh@ kaybi igin 1-1,5 litre,
sodyum igeren siv1 tiiketilmelidir (Kolukisa & Eyipinar, 2020).
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Atlet Tabag:

United States Olympic Committee (USOC), sporcularin hafif, orta

ve siddetli antrenmanlarda faydalanmalari igin atlet tabagini gelistirdiler
(Sekil-1,2,3).

HAFIF ANTRENMAN/KILO KONTROLU

Su
Mesrubatlar
Seyreltilmis
meyve suyu

YAGLAR
1-3 Tath kasigt

Avakado

Yagh Tohuml
Peynir
Tereyag: £ Hardal
Ketcap

Sekil 1. Hafif Antrenman Tabag1 (Mahan & Raymond, 2017)

ORTA DUZEY ANTRENMAN

fazé meyveler
Komposto

Tuz
Karabiber
Sirke
Salsa sosu
Hardal
Ketcap

Avakodo
Yagl1 Tohughla
Peynir
Tereyag:

Sekil 2. Orta Diizey Antrenman Tabagi (Mahan & Raymond, 2017)
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SIDDETLI ANTRENMAN

m"er Su J

= = Komposto siit
YAGLAR g ; ~ tulmus meyvelés L
2-3 Tath kasig =% S i Mesrubatlar

CESNILER

T %
Avakado Karabiber &/ 4
Yagh Toh sirke Q
Peynir Salsa sosu

Tereyah Hardl

Ketgap

Sekil 3. Siddetli Antrenman Atlet Tabag1 (Mahan & Raymond, 2017)

Atlet tabaginin hafif diizeyde antrenman boliimii, antrenman igin
enerji ve besinlerle yiiklenmeye gerek kalmadan antrenmani tamamlamay1
ya da kilo kaybm icerir. Ogiinler, kilo vermeye ¢alisan sporcular ve
yaptiklar1 sporun dogasi geregi daha az enerji (kalori) gerektiren spor yapan
sporcular i¢in de gegerlidir.

Orta diizeyde antrenman kisminda, giinde iki kez antrenman yapilan
ancak teknik beceriye, digerinde ise dayamikliliga odaklanilan durumlarda
gegerlidir. Orta diizeyde antrenman, tabagin asagiya (kolay) veya yukariya
(sert/yarig) ayarlandigi temel noktadir. Eger giinde 2 farkli veya siddetli
antrenman varsa siddetli antrenman kismi uygulanmalidir. Antrenman veya
miisabaka Kkarbonhidratlardan zengin beslenmeyi gerektiriyorsa, etkinlik
giiniinden onceki glinlerde, giin boyunca ve etkinlik giiniinden sonra da bu
tabak modeli uygulanmalidir (Mettler ve ark., 2010).

SONUC

Sonu¢ olarak, spor dallarinin dogast geregi gerektirdikleri
birbirinden farklidir. Bu farkliliklar metabolizmanin dahil oldugu enerji
sistemlerinde ve dolayisiyla alinan besin ogelerinin toplam enerji
igerisindeki yiizdesinde farkliliklar1 beraberinde getirir. Tiim bu farkliliklara
ragmen takim sporlarinda da alinmasi gereken en Onemli besin Ogesi
karbonhidratlardir. Bunun yani sira antremanlarda kaybedilen sivinin yerine
konmasi (agirlik takibiyle) bir diger 6nemli konudur. Ayni takimda yer alan
sporcularm dahi beslenmelerinin kisiye 0zgii yapilandirilmast gerektigi
unutulmamalidir.

170



-SPOR & BILIM 2022-1I-

KAYNAKLAR

Baker L B, Heaton LE, Nuccio RP, & Stein KW. (2014). Dietitian-observed
macronutrient intakes of young skill and team-sport athletes: adequacy
of pre, during, and postexercise nutrition. International journal of sport
nutrition and exercise metabolism, 24(2), 166-176.

Beelen M, Burke LM, Gibala MJ, & Van Loon, LJ. (2010). Nutritional
strategies to promote postexercise recovery. International journal of
sport nutrition and exercise metabolism, 20(6), 515-532.

Burke LM, Loucks AB, & Broad N. (2006). Energy and carbohydrate for
training and recovery. Journal of sports sciences, 24(07), 675-685.

Burke LM. (2007). Practical sports nutrition. England: Human Kinetics

Burke LM, van Loon LJC, & Hawley JA. (2017). Postexercise muscle
glycogen resynthesis in humans. Journal of applied physiology,122(5),
1055-1067.

Casa DJ, Armstrong LE, Hillman SK, Montain SJ, Reiff RV, Rich BS,
Roberts WO, & Stone JA. (2000). National athletic trainers'
association position statement: fluid replacement for athletes. Journal
of athletic training, 35(2), 212-224.

Committee on Nutrition and the Council on Sports Medicine and Fitness
(2011). Sports drinks and energy drinks for children and adolescents:
are they appropriate?. Pediatrics, 127(6), 1182-1189.

Ersoy G. (2010). Egzersiz ve Spor Performansi I¢in Beslenme. Ankara:
Betik Kitap.

Ersoy N, & Ersoy G. (2013). Hidrasyon I¢in Spor Icecekleri ve Alternatif
Icecekler. Turkiye Klinikleri Journal of Sports Sciences, 5(2), 96-100.

Fink HH, Burgoon LA, Mikesky AE. (2006). Practional Applications in
Sports Nutrition. Canada: Jones and Bartlett Publishers.

Gabbett T, King T, & Jenkins D. (2008). Applied physiology of rugby
league. Sports medicine, 38(2), 119-138.

Heaton LE, Davis JK, Rawson ES, Nuccio RP, Witard OC, Stein KW, Baar
K, Carter, J. M., & Baker, L. B. (2017). Selected In-Season
Nutritional Strategies to Enhance Recovery for Team Sport Athletes:
A Practical Overview. Sports medicine, 47(11), 2201-2218.

Holway FE, & Spriet LL. (2011). Sport-specific nutrition: practical
strategies for team sports. Journal of sports sciences, 29(1),115-125.

Jenner SL, Buckley GL, Belski R, Devlin BL, & Forsyth AK. (2019).
Dietary Intakes of Professional and Semi-Professional Team Sport

171



-SPOR & BILIM 2022-1I-

Athletes Do Not Meet Sport Nutrition Recommendations-A
Systematic Literature Review. Nutrients, 11(5), 1160.

Mettler S, Mitchell N, & Tipton KD. (2010). Increased protein intake
reduces lean body mass loss during weight loss in athletes. Medicine
and science in sports and exercise, 42(2), 326-337.

Mujika I, & Burke LM. (2010). Nutrition in team sports. Annals of nutrition
& metabolism, 57 (2), 26-35.

Murray B. (2007). Hydration and physical performance. Journal of the
American College of Nutrition, 26(5), 542-548.

Mahan LK, & Raymond JL. (2017). Krause’s Food & The Nutrition Care
Process. Canada: Elsevier Publishing.

Peacock OJ, Thompson D, & Stokes KA. (2013). Impact of a carbohydrate-
electrolyte drink on ingestive behaviour, affect and self-selected
intensity during recreational exercise after 24-h fluid restriction.
Appetite, 60(1), 5-12.

Kolukisa S, & Eyipmar CD. (2020). Sporcu Beslenmesi ve Egzersiz.
Ankara: Nobel Akademik Yayincilik.

Wong SH, & Chen Y. (2011). Effect of a carbohydrate-electrolyte beverage,
lemon tea, or water on rehydration during short-term recovery from
exercise. International journal of sport nutrition and exercise
metabolism, 21(4), 300-310.

172



-SPOR & BILIM 2022-1I-

YASLILIKTA FIZIKSEL AKTIVITE VE
BESLENME

Zeynep Senem SOYLEYICI OCAL

< Kurum Bilgisi: Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,
Isparta/TURKIYE

% ORCID: 0000-0002-9783-1665
< Email: zeynepsoyleyici@sdu.edu.tr

Didem YAZAR

< Kurum Bilgisi: Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,
Isparta/TURKIYE

ORCID: 0000-0001-7136-9890

Email: dytdidemyazar@gmail.com

e

%

e

%

173



-SPOR & BILIM 2022-1I-

YASLILIK

Yaslanma; her canlida goriilen, tiim fonksiyonlarda azalmaya sebep
olan viicuttaki fizyolojik ve yapisal degisimlerdir. Diinya Saglik Orgiitii
(WHO)’niin tamimlamasina gbre 65 yas ve ustli kisiler yash olarak kabul
edilmekte ve {i¢ grupta siniflandirilmaktadir. Bu siniflandirmaya goére 65-74
yas araligi geng¢ yaslilik, 75-84 araligi orta yaslilik, 85 ve tstii ise ileri
yashilik olarak sayilmaktadir (Ongan, 2012; Ozgiines, 2013).

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan, toplumsal kalkinma diizeyinin ve
saglik alanindaki gelismelerin artmasi neticesinde yasam siiresinin uzadigi
ve yasl niifusun her gecen yil artig gosterdigi rapor edilmistir. TNSA 2008
yilt raporlarina gore tilkemizde de yash niifusun fazla oldugu ve tilkemizin
"yashi niifus" ozelligi tasidigi belirtilmektedir (Ongan, 2012; Ozgiines,
2013). Diinya niifusunda yaslilik oraninin artmasiyla beraber bu donemde
goriilen saglik problemleri de dikkat cekmektedir. Kalp hastaliklari, diyabet,
kanser ve demans gibi norolojik rahatsizliklar da olmak lizere yasa bagh
kronik hastaliklarin goriilme oraninin arttigi bildirilmistir (Baran, 2018;
Sahin, 2019). Ayrica giinliik faaliyetlerde disa bagimlilik, bakim ihtiyacinin
ve saglik harcamalarmin artmasi, saglik hizmetlerinden faydalanmada
goriilen baslica sorunlardandir. Bu sorunlara yaslilarin beslenme durumlari
ve yasam aligkanliklar1 neden olabildigi gibi hastaliklarin kontrol altina
almamamas1 ve yashliktan kaynakli bazi degisimler de yol agmaktadir
(Ongan, 2012).

Yaslilikta Viicutta Goriilen Degisiklikler

Yaslanma doneminde c¢evresel etkiler ve gegen zamanin etkisi ile
yasam tarzinda farkliliklar, viicut yapisinda ve organlarin isleyislerinde
degisimler meydana gelir. Ozellikle 60 yas sonrasi1 agirlik artis1 yavaslarken,
80 yas sonrasi agirhlk kaybt daha sik goriilmektedir. Viicut
kompozisyonunda farkliliklar gézlenerek yag dokusunda artma, yagsiz viicut
kiitlesinde azalma gortliir. Kaslarda protein, kemiklerde mineral ve yumusak
doku kaybi olur ve kas iplikleri biiziiserek yaslanma belirginlesir. Bu durum
kas giicii ve miktarini etkileyerek boyda kisalmaya, kemiklerde kirik riskine,
diismeye ve kifoz olusumuna neden olabilir.

Yaslanmayla beraber viicut ve kemiklerdeki kalsiyum miktarinda da
azalma gozlenir. Kadinlarda yagsiz viicut kiitlesi ve kalsiyum miktari
erkeklere kiyasla daha azdir. Kadinlarin hayatlar siiresince kemiklerindeki
kalsiyum miktarinda %40 kayip olusur ve bu kaybin yaris1 menopoz sonrasi
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ilk 5 yilda gergeklesir. Diger yaris1 ise daha uzun siirede meydana gelir. Bu
kayip kadinlarda menopoz dénemi ile Ostrojen hormonunun azalmasiyla
osteoporoz goriilme riskini artirmaktadir. Ayrica yaslanma ile eklem
hareketleri ve esneklik diizeyindeki azalmalar hareket yetenegini azaltir. Bu
durum kisith fiziksel aktivite ve beslenme giicliigline neden olarak kilo
artisina neden olabilmektedir.

Deri alt1 yag dokusunun azalmasi, kirigikliklarin artmasi, dislerde
kayiplar, gorme, duyma ve tat alma hissinde azalmalar yaslilik doneminde
meydana gelen diger fiziksel degisimlerdir. Ozellikle gastrointestinal sistem
hareketleri bu donemde yavaslamakta ve besin 0Ogelerinin emilimi
azalmaktadir. Ayrica; tiikiiriik oraninin azalmasiyla olusan agiz kurulugu ve
dis kayiplar1 beslenme durumunu olumsuz etkileyerek tiiketilen gidalarin
cesitliligini azaltir ve 6zellikle tek yasayan yaslilarda besin zehirlenmelerine
ve yetersiz beslenmeye neden olabilir.

Dehidrasyon bu donemde goriilen en onemli saglik sorunlarindan
biridir. Yaslanma ile viicuttaki su miktar1 %60’tan %50’ye diiser. Susama
duygusu da azaldig1 i¢in viicuda su alimi yetersizlesir, viicuttan su atimi ise
artar; bdylelikle dehidrasyon olugsuna neden olur.

Yashilik doneminde bagisiklik sisteminde de onemli degisiklikler
goriilmektedir.  Bagisiklik  hiicrelerinin ~ fonksiyonlarinin  azalmasi
enfeksiyonlara yakalanma ve kanser gibi hastaliklarin olusma riskini
artirmaktadir.

Yasin ilerlemesi ile birlikte damar ¢eperinin kalinhig: artar, esnekligi
azalir. Bu durum damar sertligini arttirarak ateroskleroz olusumuna, LDL
kolesteroliin artigina ve HDL kolesteroliin azalmasina neden olur. Ayrica bu
durum kan basincimi etkileyerek bu donemde siklikla rastlanan ve kalp
rahatsizliklari i¢in risk faktorii olan hipertansiyona yol agmaktadir.

Yaslilik ile beyin fonksiyonlarinda meydana gelen degisimler sonucu
bunama ve mental yetersizlik de siklikla goriilmektedir. Depresyon ve
demans en ¢ok rastlanan ve beslenme yetersizligine neden olarak kilo
kaybina yol agan saglik sorunlarindandir.

Yashilik fiziksel aktiviteyi kisitlayarak bireyi disa bagimli hale
getirmektedir. Obezite oraninin artmasi, fiziksel aktivitenin azalmasi ve
yasliliga bagli olarak diyabet de en sik rastlanan kronik rahatsizliklardandir
(Aksoydan, 2012; Ongan, 2012; Ozgiines, 2013).

175



-SPOR & BILIM 2022-1I-

Yaslilik donemini fizyolojik ve zihinsel acgidan rahat ve saglikh
gecirebilmek, yasam kalitesini artirmak ve yaslanmadan kaynakli etkileri
azaltmak i¢in yeterli fiziksel aktivite ve dogru beslenme kritik bir dneme
sahiptir. Bunu saglamak icin multidisipliner c¢alismak gereklidir (ilhan,
2017).

Yaslilarda Beslenmenin Onemi

Kronik hastaliklar yasla birlikte giderek yayginlagsmakta ve genellikle
yaglanmanin kacinilmaz bir parcasi olarak kabul edilmektedir. Bununla
birlikte, yapilan arastirmalar, yaslilik doneminde bu hastaliklarin ¢ogunun
artan yayginliginin yaslanmanin normal bir islevi olmadigini, daha ¢ok
yetersiz ve dengesiz beslenme, yetersiz fiziksel aktivite ve yasam kalitesini
etkileyen onemli saglik davramiglarinin yetersiz uygulanmasinin bir sonucu
oldugunu gostermektedir (Shlisky et al. 2017).

Beslenme, saglik iizerinde yadsinamaz bir etkisi olan ve yaslanma
siirecini biitliniiyle etkileyen dnemli bir unsurdur. Bu dénemde viicut direnci
azalmakta, ¢evresel maruziyetlere ve viicutta meydana gelen degisimlere
uyum azalmaktadir. Yaslilar bu nedenle daha ¢ok hastalanmakta ve kronik
rahatsizliklarin  goriilme orami artmaktadir. Ozellikle iskelet, kalp-damar,
solunum, sinir ve sindirim sisteminde ve bir¢ok nedenden kaynakli sosyal
yasamda meydana gelen degisimler, ila¢ kullanimi, hastaliklar ve psikolojik
durum beslenmeyi etkileyen en 6nemli etmenlerdendir. Yaslanma kaynakl
meydana gelen rahatsizliklarin Onlenmesi, kontrol altina alinmasi ve
sakatlanma riskinin azaltilmasinda beslenme kritik bir rol oynamaktadir
(Baran, 2018; Merig, 2022).

Yaslihk Doneminde Beslenme 1le 1lgili Saghk
Problemleri

Yetersiz beslenme veya malnutrisyon yagh bireylerde kilo kaybi, zayif
kas kiitlesi ve kuvvetine neden olan ve bdylece bireyi sakatliklara duyarl
hale getiren bir durumdur. Yaslanma nedeniyle bireyin yalnizlasmasi duygu
durumunu ve depresyonu etkilemekte bu da yetersiz enerji alimina ve
boylece yetersiz beslenmeye yol agmaktadir. Ayrica yash bireyin giinliik
faaliyetlerini yapmakta ve gidanin alimi ve hazirlanmasi gibi durumlarda
zorlanmasi ve fizyolojik olaylar nedeniyle istahin azalmasi da beslenme
durumunu negatif etkilemektedir (Iplikgi, 2017; Shlisky et al. 2017).

Yaslilarda yasa bagli agiz ve dis sorunlan ile dis kayiplar1 en ¢ok
rastlanilan problemlerdendir. Bu durum ¢igneme giicliigiine neden olarak
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ozellikle sebze-meyveler gibi bircok gidanin alimmi sinirlandirip, besin
icerigi yonlinden fakir gidalarin tliketimine yoneltmektedir. Kronik
rahatsizliklarin da varligi ile besin alimi azalmakta ve yaglilarda
malnutrisyon goriilme riski artmaktadir (Sahin, 2019).

Yash bireyde var olan kronik hastaligi tedavi edebilmek ig¢in
kullanilan ilaglar ve uygulanan diyet tedavileri de besin alimi iizerinde etkin
rol oynamaktadir. Ilaglarm besin emilimlerine, istaha ve sindirim
fonksiyonlarina olumsuz etkileri ve diyetlerin sinirli enerji icererek tuz veya
sekerden kisith olmalar1 yiyeceklerin lezzetini ve tat alma hissini etkileyerek
besin alimimin azalmasina neden olmaktadir (Ozgiines, 2013).

Yetersiz beslenme, bilissel gerileme ve Alzheimer hastaligi olan
kisilerde Ozellikle yaygindir. Biligsel gerileme ilerleyicidir, kilo kaybi
genellikle Alzheimer hastaliginin teshisinden Once baslar ve hastalik
boyunca artarak devam eder. Epidemiyolojik ¢aligmalar, meyve, balik, sebze
ve zeytinyagi alimimi igeren Akdeniz diyetinin hem hafif biligsel gerileme
hem de Alzheimer riskini azaltabilecegini gostermistir (Shlisky et al. 2017).

Yagsiz viicut kiitlesinin azalmasi1 ve fiziksel aktivite diizeyinin
yetersiz olmasi sonucunda bazal metabolizma hizinin yavaslamasi yashlik
doneminde karsilagilan sorunlardandir. Enerji ihtiyaci azaldigi halde asin
besin alim1 yaglilarda obeziteye yol agabilmektedir. Obezite hayat kalitesini
olumsuz etkilemekte ve kronik hastaliklarin goriilme riskini artirmaktadir
(Ozgiines, 2013).

Yaslilarda siklikla goriilen saglik sorunlarindan biri de sarkopenidir.
Diyetle protein aliminin ihtiyaci karsilayamamasi, kas protein sentezinde
degisiklikler ve yetersiz fiziksel aktivite kas kiitlesinin ve fonksiyonunun
kaybina neden olarak sarkopeniye yol agmaktadir. Bu durum yaglhilarda
hareket yetenegini azaltarak kirik ve diisme riskini artirmakta hatta
mortaliteye neden olabilmektedir (Ozgiines, 2013; Shlisky et al. 2017).

Yaslilik Déneminde Enerji ve Besin Ogelerinin Miktar:
ve Onemi

Yash bireylerin yeterli-dengeli beslenme ve besin 6gelerini uygun
miktarda tiiketmesi geng bireylere gore daha zor olmaktadir. Hem yetersiz
beslenme hem de obezite yash bireylerde daha yaygindir. Yaslanma ile
organ ve dokularda meydana gelen fizyolojik degisiklikler, ila¢ kullanimi1 ve
var olan hastaliklar besin o6gelerinin emilimlerini ve metabolize olma
durumunu degistirir. Hem bu nedenle hem de kronik rahatsizliklar1 6nlemek
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veya tedavi edebilmek icin yashlik doneminde besin &gelerinin uygun
miktarda alimmnin saglanmasi olduk¢a énemlidir (Ozgiines, 2013; Shlisky et
al. 2017).

Enerji ihtiyaci: Yasm ilerlemesine bagl olarak kas kaybi, yag
dokusunda artis ve 6zellikle menopoz sirasinda kadinlarda goriilen hormonal
degisiklikler, bazal metabolizma hizinin azalmasina neden
olmaktadir. Bunlarin bir sonucu olarak, daha diisiik diizeyde fiziksel aktivite,
yaglanma sirasinda azalan enerji harcamasiyla iliskili énemli bir faktordiir.
Enerji ihtiyacinin 50 yasindan itibaren 10 yilda bir %5 oraninda diistiigii ve
yas arttik¢a daha az enerjiye gereksinim duyduklar bildirilmistir.

Enerji gereksiniminin az olmasi, bireyin makro ve mikro besin
ogelerini yetersiz almasina yol agabilmektedir. Bu sebeple diyetin bireyin
enerji ihtiyacini karsilayacak, eksikleri tamamlayacak ve besin 6gelerinden
zengin olacak sekilde saglikli olmasi son derece 6nemlidir. Yaglh bireyler
icin Onerilen enerji almmin 30-40 kkal/kg/giin olmas1 ve fiziksel aktivite
diizeyi ve var olan hastalik durumuna goére hesaplanmasi nerilmektedir
(Baran, 2018; Boirie et al. 2014; Uysal, 2022).

Protein: Protein alimi kas kuvvetinin fonksiyonu ve korunmasi
acisindan gereklidir. Yapilan ¢alismalar yash yetiskinlerde artan protein
ihtiyact  kargilanmadiginda, negatif nitrojen  dengesi sonuglarinin ~ ve
ozellikle iskelet kasi proteinleri olmak {izere protein diizeylerinin diistiigiini
gostermektedir. Buna bagli olarak yetersiz protein aliminin zihinsel
fonksiyonlar1 etkiledigi ve bagisikligi baskilayarak —enfeksiyonlara
yakalanma riskini arttirdigi belirtilmistir. Yetersiz protein aliminin ayrica
kalsiyum emilimini de azalttig1 saptanmistir. Sarkopeninin 6nlenmesi, kirik
ve osteoporoz riskini azaltmak agisindan 6nemlidir ve yapilan ¢aligmalarda
ozellikle diren¢ egzersizi ile birlestirildiginde daha yiiksek diyet proteini
diizeylerinin kirik riskini ve osteoporozu etkili bir sekilde azaltabilecegi
gOrilmiistiir.

Yash bireylerde optimal kas fonksiyonunu siirdiirmek igin giinliik
1,0-1,2 g/kg protein alimmin gereksinimi karsiladigi ve artmis fiziksel
aktivite, ameliyat ve enfeksiyon gibi durumlarda gereksinmenin daha yiiksek
olmast gerektigi  Onerilmektedir. Protein ihtiyaci Kkaliteli protein
kaynaklarinin tiiketimine gore belirlenmeli, elzem aminoasitleri icermeli ve
enerjinin %15-20’sini olusturmalidir (Deutz et al. 2014; Merig, 2022;
Nowson and O’Connell 2015; Ozgiines, 2013).
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Karbonhidrat: Karbonhidratlar viicuda enerji saglamak i¢in alinmasi
gereken en temel besin Ogesidir. Merkezi sinir sistemi fonksiyonlarinin
devamlilig1 agisindan 6nem arz etmektedir. Yaglilik ile glikoza olan tolerans
azalarak diyabet goriilme riski artmaktadir. Basit karbonhidrat kaynaklari
yerine kompleks karbonhidrat ve posa iceren besinler tiiketilmesi insiilin
direnci ve diyabet riskini azaltmak i¢in énemlidir. Kompleks karbonhidrat
iceren besinler ayrica mineral, vitamin ve lif bakimindan da daha zengindir.
Yasli bireyler i¢in Onerilen karbonhidrat alimi enerjinin %55-60’1 kadardr.
Kuru baklagiller ve tahillar gibi kompleks karbonhidrat ve posa igeren
gidalar tercih edilmelidir. Basit karbonhidrat tiiketimi diyetin %10’unu
gecmemelidir.

Yaslilik déneminde posa tiiketimi bagirsak hareketlerini diizenleyerek
kabizhigi engellemek, kan sekerini ve kolesterolii dengeleyerek
hastaliklardan korunmak agisindan olduk¢a énemlidir. Giinlikk 25-30 gram
posa tiiketimi tavsiye edilen alim diizeyidir (Aksoydan, 2012; Baran, 2018;
Ozgiines, 2013; Uysal, 2022).

Yag: Yaglar viicuda enerji saglayan, hormonlarin yapisinda ve A, D,
E ve K vitaminlerinin emiliminde rolii olan besin &gesidir. Ozellikle n-3 yag
asitleri bagisiklik sisteminde gorev alan, depresyon, diyabet ve kansere karsi
koruyucu olan yaglardir ve mutlaka disaridan alinmasi gerekir. Balik, deniz
rtinleri, keten tohumu gibi besinlerde bulunan n-3, trigliserit ve kolesterolii
diigiirerek ateroskleroz ve kalp hastaliklart riskini azaltmaktadir. Diyetin
enerjisinin en fazla %30 unun yaglardan gelmesi yaslilar icin 6nerilen alim
diizeyidir. Doymus yag asitleri kolesteroliin yiikselmesine ve buna bagl
obezite ve hastaliklarin olusumuna neden olacagi igin enerjinin %8’inden az
almmalidir. Doymamis yag asitleri ise zihinsel fonksiyonlarin devamliligini
saglar ve kotii kolesterolii (LDL) diistirerek, aritmi riskini onler. Bu yag
asitleri ise diyetin en ¢ok %15’ini meydana getirmelidir. Besinlerden alinan
kolesterol miktar1 ise 300 mg’1 asmamalidir. Antioksidan igerigi yliksek olan
ve koruyucu etkileri olan zeytinyagimin tiiketimi yaslilar igin oldukga
onemlidir (Aksoydan, 2012; Merig, 2022; Uysal, 2022).

Vitamin ve Mineraller: Yaslilarda yetersiz beslenmenin ana odak
noktasi, 6zellikle ¢ok yaslilarda (75+ yas) protein-enerji yetersizligi olsa da,
mikro besin eksikligine de siklikla rastlanmaktadir. Viicutta meydana gelen
birgok fizyolojik degisiklikten dolay1 vitamin ve minerallere olan ihtiyag
artarken, yetersiz enerji alimina bagli olarak bu besin 6gelerinin alimi
azalmaktadir. Saglhigin korunmasi ve organlarin isleyisi bakimindan bir¢ok
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fonksiyona sahip olan vitamin ve minerallerin yetersiz alimi kronik
hastaliklart ve yasa bagli semptomlari olumsuz etkilemektedir. Ancak
yapilan calismalarda takviyelerle asir1 alimmin da olumlu etkileri
gbzlenmemistir. Bu nedenle D vitamini haricindeki vitamin ve minerallerin
dengeli bir diyetle besinlerden alinmasi eksiklerin tamamlanmasi ve
viicuttaki etkileri bakimindan daha faydalidir.

D vitamini giines 15181 ile deride sentezlenir ancak yaslanma ile sentezi
azalmaktadir. D vitamininin metabolizmasinin bozulmas: ve kemiklerde
mineral kaybinin olmasi kalsiyum eksikligine de yol agmaktadir. Bu eksiklik
kas kuvveti ve kemik yogunlugunu etkileyerek yaslilarda osteoporoz,
sarkopeni, diisme ve kirik riskini artirmaktadir. Kadinlarda menopoz
doneminden sonra Ostrojenin azalmasi ile bu durum daha sik
gozlenmektedir. Yasli bireylerin haftada 2-3 giin 20-30 dakika giines 1s181na
maruz kalmalari ve balik, siit iirtinleri gibi besinleri tiiketmeleri D vitaminin
yeterli alim1 agisindan Onerilmektedir (Aksoydan, 2012; Merig, 2022;
Ozgiines, 2013; Uysal, 2022).

Demir eksikligi anemisi yaslilarda yaygin goriilen bir durumdur ve
kas fonksiyonu, oksidatif enerji metabolizmasi, yorgunluk, bagisiklik ve
sinir sistemi {izerinde onemli etkileri vardir. Ayrica fonksiyonel iyilesme
sagladig1 ve hastaneye yatis oranini azalttigi gériilmustiir. Diyetle yetersiz
alim, gastrik salginin yagla birlikte azalmasi ve kullanilan ilaglar demir
eksikligine yol agabilmektedir. Kirmizi et, yumurta, kuru baklagiller ve
pekmez gibi besinlere diyette yer verilmesi ve emilimini arttirdigindan
dolay1 C vitamini kaynaklariyla birlikte tiiketilmesi 6nemlidir (Merig, 2022;
Neidlein, Wirth, and Pourhassan 2021; Ozgiines, 2013).

A, D, E, C vitaminleri; selenyum ve ¢inko bagisiklik sistemi islevini
desteklemek ve enfeksiyon riskini azaltarak enfeksiyondan kaynakli
morbidite ve mortalitede azalmaya neden olmak igin gereklidir. Yash
kisilerde ¢inko emilimi azalmaktadir ve eksikligi malniitrisyonun belirtisi
olarak sayilmaktadir. Yeterli ¢inko alimi ile hastaliklara karsit direng
artmakta, yaralarin onarimi hizlanmaktadir. Ayrica ¢inkonun yaslhlarda tat
alma hissinin ve istahin artmasi agisindan énemli etkileri bulunmaktadir.

Yas ilerledikce C ve E vitaminlerinin emilimlerinin bozuldugu
bilinmektedir. Bu vitaminlerin kotii kolesterol olarak bilinen LDL’ yi
azaltarak kalp damar rahatsizliklar1 ve kansere karsi koruyucu gorevleri
oldugundan giinliik yeterli miktarda alimlar1 6nemlidir. Yapilan ¢aligmalarda
antioksidan igerigi yiiksek meyve ve sebzeleri daha ¢ok tiiketmenin kanser
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ve kalp hastaliklari riskini azalttig1 saptanmistir. Bununla birlikte antioksidan
olmalarindan dolay1 bagisiklik sistemini destekledikleri ve demansin
gelisimini yavaslatabilecegi one siiriilmiistiir (Merig, 2022; Ozgiines, 2013;
Shlisky et al. 2017).

B6, B12 ve folik asit yaslilarda sik goriilen ve eksikligi onemli saglik
sorunlarma yol agan vitaminlerdendir. Besinlerle yetersiz alimi ve mide
intrinsik ~ faktoriin yasla giderek azalmasi sonucu yetersizliklerine
rastlanmakta ve bu durum homosistein diizeyinin artis gostermesi sonucu
kardiyovaskiiler hastalik, demans, depresyon ve bilissel fonksiyonlarda
bozulma riskini artirmaktadir (Aksoydan, 2012; Merig, 2022; Ozgiines,
2013).

Su Tiiketimi: Yagli bireylerde nefronlarin kaybi ile viicudun
hidrasyon durumu etkilenir ve suyun geri emilimi azalarak, viicuttan su
kaybi artar. Ayrica yaglilarda susama duygusu da azaldigi i¢in dehidrasyona
siklikla rastlanmaktadir. Laksatif ve ditiretik gibi ilaglarin etkisiyle de
gelisebilecek su kaybimi ve yaslilarda siklikla rastlanan kabizligi 6nlemek,
viicut fonksiyonlarinin devamliligini saglamak agisindan yeterli su tiiketimi
cok onemlidir. Yaghlik doneminde giinliik 30 ml/kg su tiiketilmesi ihtiyaci
karsilamak igin 6nerilmektedir (ilhan, 2017; Ozgiines, 2013).

Yashlar icin Genel Beslenme Onerileri

e Sindirim zorlugunu Onlemek agisindan 06glin sayist artiriimali,
mutlaka ara 6giin yapilmalhdir.

e Beslenmelerinde her besin grubundan yiyecek bulunmali ve
cesitlilik saglanmalidir.

e Vitamin ve mineral igerigi bakimindan zengin meyve ve sebze
titkketimi artirilmali ve en az 5 porsiyon olmalidir.

o Yeterli sivi alinmali ve giinliik 8-10 bardak su igilmelidir.

e Viicut agirligi korunmali, kilo artis1 veya kaybi1 durumu varsa takip
edilmelidir.

e Yiyeceklerin uygun metotlarla hazirlanmasi ve pisirilmesine 6zen
gosterilmelidir, kizartmalardan uzak durulmalidir.

e Doymus yaglar kolesterol ve kalp hastaliklarina yol acgabileceginden
tiketimi azaltilmali, daha cok bitkisel yaglar tercih edilmelidir.
Zeytinyagimin tiiketimi oluk¢a dnemlidir.

e Omega-3 igermesi nedeniyle haftada 2 kere baliga yer verilmelidir..

o Seker ve tuz tiikketimi azaltilmalidir.
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o Siit, yogurt gibi kalsiyum bakimindan zengin yiyecekler tiiketilerek
yeterli kalsiyumun alinmasi saglanmalidir (Diyetisyenler i¢in hasta
izleme rehberi; Aksoydan, 2012).

Yaslilarda Fiziksel Aktivite

Diinyada teknoloji ve bilimin gelismesiyle yeni tedavi
yontemlerinin bulunmasi neticesinde bireylerin yasam 6mrii uzamis olup
yaslt niifus orani artmistir. Yaslanmayla birlikte fiziksel, mental ve
sosyal olarak bir déniisiim gergeklesir. Ulkemizde yash bireylerin
hastaliklar1  incelendiginde; hipertansiyon, diyabet ve eklem
hastaliklarinin yogun goriildiigii tespit edilmistir. Yasanan covid-19
pandemisinde Olim orani; kronik hastaliga sahip 65 yas ve isti
bireylerde daha yiiksektir (Tezcan, 2020).

Yaslanmanin sonucunda fiziksel aktivite orami azalarak kronik
hastaliklar tetiklenmektedir. Hareketsizlikle beraber hastaliklarin
meydana gelmesi sonucunda engel durumu olusmakta ve hatta erken
olimler gerceklesebilmektedir. Beslenme bozuklugu, fiziksel aktivite
yetersizligi, uyku siliresinde azalma, sosyal hayattan uzaklagsma ve
uyarict maddeleri igeren alkol ve sigara tiiketimi her insanda oldugu gibi
yasl bireylerde de yasam kalitesini son derece olumsuz etkilemektedir.
Bu nedenler kapsaminda aktif yaslanma Onem kazanmis olup ilgili
politikalar gelistirilmelidir. Yaslilar1 sosyal ortam igerisinde tutarak,
yiirliyls, bahge isleriyle ugrasmak gibi fiziksel aktivite yapmalari, miizik
dinletilerine katilma, kitap okuma, cocuklarla etkili iletisim saglama,
resim yapma, ahsap boyama gibi sanatsal faaliyetlere katilmalari, gezi ve
pikniklerin diizenlenmesi gibi faaliyetler olusturulup yasl bireyler dahil
edilmelidir (Ugar, 2019).

Yaslilarin birden ¢ok kronik hastaliga sahip olmasi sonucunda
fiziksel fonksiyon kaybi ve hareket kisithiligi yasamasiyla yorgunluk
meydana gelmektedir. Yorgunluk seviyesi fiziksel aktivite yapma
durumunu etkilemektedir. Yaslanmayla olusan yorgunlugu ve viicut
komposizyonundaki diger olumsuz degisimleri en aza indirmek igin
fiziksel aktivite yapilmasi Onerilir.

Fiziksel Aktivite ve Hastaliklar

Saglik ile egzersiz arasinda dogrusal bir oranti olup, yasliin
fiziksel aktivite yapmasi sonucunda meydana gelen degisiklikler
incelendiginde;
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e Kan degerleri normallesir,

o LDL oraninda azalma, HDL oraninda artig gdzlemlenir,
e insiilin seviyesi azalir,

e Mutlu bir ruh hali ile hayata daha pozitif bakilir,
o Stres yonetilebilir,

o Kalp atim hiz1 normallesir,

e Kan damarlarindaki sertlik azalir,

¢ Ca igerigi artar,

o Kas kiitlesi artar,

¢ Demans oraninda azalma gergeklesir,

o Viseral yag orani azalir,

¢ Hipertansiyonda azalma goriiliir,

o Uyku kalitesi artar,

o Kalp krizi risk oran1 azalir,

¢ Cinsiyet hormonu seviyesi artar (Giines, 2015).

Kardiyovaskiiler bozuklugu olan yaglilarin hastaligi hafifletmek icin
diizenli ve diisiik yogunlukta fiziksel aktivite yaparak bu hastalig1 birincil ve
ikincil Onledigi ve ayrica Oliim riskini azalttigi agik¢a bellidir. Direng ve
aerobik dayaniklihiga yonelik egzersizler sonucunda Tip Il diyabette de
azalma goriiliir. Yapilan bir arastirmada; Tip II diyabetli inaktif ve aktif
erkekler kiyaslandiginda; erken 6liim riskinin inaktif erkeklerde 1.7 kat fazla
oldugu tespit edilmistir (Warburton ve ark, 2010). Cagimizin hastalig1 olan
kanser tiirleri inelendiginde egzersiz sonucunda belirli kanserlerin goriilme
oram azalmis ve sag kalim oraninda artis oldugu bulunmustur. Ozellikle
meme ve kolon kanserinin rehabilitasyon siirecinde fiziksel aktivite
iyilesmenin énemli bir parcasidir.

Fiziksel  aktivitenin ~ kanser  hastalarimin  hayat  Kalitesini
iyilestirebilecegi ve daha yiiksek fiziksel aktivite diizeylerinin sag kalim ile
iligkili oldugu bulunmustur (Liu ve ark, 2011). Orta diizeyde fiziksel
aktivitenin daha az yogunluklu aktivitelere gore daha biiyik bir
koruyuculuga sahip oldugu tespit edilmistir. Fiziksel olarak aktif 11 erkek ve
kadin, kolon kanseri riskinde goreceli olarak %30-40 oraninda bir azalma,
aktif kadinlar; aktif olmayan meslektaslarina kiyasla, nispi meme kanseri
riskinde %20 ile %30 arasinda bir azalma gostermistir (Lee ve ark, 2003).
Diizenli fiziksel aktivitenin, kanserli hastalarin genel yasam kalitesinde ve
saglik durumunda iyilesmeyle de iliskili oldugu gosterilmistir (Warburton ve
ark, 2010). Ozet olarak, diizenli fiziksel aktivitenin, dzellikle meme ve kolon
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kanseri olmak tizere, belirli kanserlerin goriilme sikliginda diisiise neden
olduguna dair giiglii kanitlar vardir. Bununla birlikte diizenli fiziksel
aktivitenin, kanserli hastalarin sagligina yararli oldugu goriilmektedir.
Kanser hastalarinin fiziksel aktivite diizeylerini iyilestirmek bu nedenle
kanser rehabilitasyonunun 6nemli bir pargasi olabilir (Liu ve ark, 2011).

Agirlik kaldirma egzersizinin kemik kaybini 6nledigi, menopoz
sonrast Ostrojen hormonunun femurda olusan %1 oranindaki azalmasinin
Oniline gectigi ve hatta tersine cevirdigi tespit edilmistir. Diizenli fiziksel
aktivite tiim insanlarda oldugu gibi yaslilarda da kemik sagligin1 korumakta
ve ayni zamanda osteoporozla miicadelede ikincil onleyici strateji kapsamina
girmektedir (Warburton ve ark, 2010).

Yaslhilara Fiziksel Aktivite Recetesi Hazirlarken
Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

e Yaglilara Fiziksel aktiviteye hazir olma anketini (FAHOA)
uygulamaya gerek yoktur, doktorun fiziksel aktivite yapmasinda
sakinca yoktur ifadesi ile bu regete yazilabilir,

e Mevcut kronik hastaliklar tespit edilmeli,
e Daha d6nce spor yapip yapmadigina bakilmali,

e Onceki hayatinda spor yapmis ise hangi bransi ve ne kadar yaptig
sorgulanmali,

e Yashya gereken oOl¢limler yapilarak egzersiz regetesi bu olgiimler
neticesinde yazilmali,

o Uygun testler tekrar edilerek yaslinin gelisim diizeyi takip edilmeli,

e Egzersiz aninda ve sonrasinda yapmasi ve yapmamasi gerekenlerden
mutlaka bahsedilmeli (egzersiz aninda sakiz ¢ignenmemesi gibi),

e Egzersiz programi ¢esitlendirilmeli (miizikten yararlanilabilir),

e En oOnemlisi de siirekliligi saglamak igin yasli birey motive
edilmelidir.

Yaslilara Onerilen Fiziksel Aktivite Seviyeleri

Yasl bireyler haftalik ortalama 150 dakika aerobik dayanikliliga
yonelik egzersiz yapmalidir. Bu egzersiz diisiik siddetle baslatilarak kisinin
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mevcut durumuna gore artirilir. Yash bireyde herhangi bir saglik sorunu yok
ise haftalik 75 dakikalik siddeti yiiksek aerobik egzersiz verilebilir.

Sagliga ek olarak faydasi olmasi adina; orta siddetteki egzersizlerin
haftalik 300 dakika ya da yiiksek yogunlukta haftalik 150 dakika yapilmasi
gerekir.

Yash bireyler haftada en az 3 giin dengeyi artirmak ve diismenin
Oniline gecmek icin; ayn1 zamanda haftada en az 2 giin biiyiik kas gruplarim
iceren fiziksel aktivite yapmalidir.

Herhangi bir saglik sorunu yasayan yaslilar ise uygun goriilen
egzersizi yapamadiklarinda mevcut kosul ve yetenekleri dogrultusunda aktif
yasam stirmelidir.

Yashilara Yonelik Egzersiz Tiirleri

Kardiyovaskiiler dayanikliligi artirmay1 amaglayan yiizme, yiiriiyiis,
bisiklete binme, dans etme gibi aktiviteler, oksijen kapasitesini yiikselten
kaslarin ritmik ve dinamik calistiran aerobik egzersizler oOnerilir (Erdem,
2021). Yash bireylere olusabilecek yaralanma riskinden otiirli anaerobik
dayanikliliga yonelik fiziksel aktiviteler onerilmez.

Orta siddetli direng egzersizleri oOnerilirken; spor ge¢misi olanlarda
gozlem altinda tutularak yiiksek yogunlukta egzersiz verilebilir. Agirlik
kaldirma, direng bantlari ile yapilan egzersizle, tarla,bahge isleri, aligveris
posetlerini tasima da kuvvet egzersizlerini kapsar. Biiyiik kas gruplaria
yonelik birbirinden farkli sekiz-on egzersiz, bir set lizerinden sekiz-on iki
tekrar olacak sekilde haftada 3 ardisik olmayan giinler yapilmalidir (Lee,
2017).

Yaslilarda diisme oranini azaltmak ig¢in uygun denge egzersizleri
verilmelidir. Denge egzersizleri, haftada 3 ve istii giin; ayakta iken destegi
azaltarak hareketleri kontrol etmek i¢in tek ayak ilizerinde (flamingo durusu),
durmak, zemine ¢izilen renkli bir ¢izgi ilizerinde yiiriimek gibi alistirmalar
yapilabilir; bunun gibi aligtirmalar basitten karmagiga dogru gitmelidir.

Esneklige yonelik egzersizler eklem hareketini korumak igin gerekli
caligmalardir (Levinger, 2021). Haftada 2 gilin ve iistli olmak {izere orta
siddette egzersizlerden O6nce ve hemen sonra maksimum 30 saniye statik
germe ve hareket iceren lig-dort tekrar olan, en az 10 dakikalik siiren
hareketlerin tiimiidiir.
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GIRIS

Giliniimiizde sporun yapilis amaci kisiye gore degismekle birlikte,
genel bir ifadeyle spor; oyun, eglence, yarisma, rekabet, serbest zaman
faaliyeti, yaslanmay1 geciktirme, bagisiklik sistemini giiglendirme, gosterisli
bir viicuda sahip olma, fiziksel formu koruma, saglikli ve enerjik bir yasam
stirdiirebilme ve daha pozitif bir ruh hali gibi saglikli ve kaliteli bir yasanti
saglamanin yani sira farkli amaglarla ekonomik getirisi ve prestiji yiiksek
profesyonel bir meslek olarak da icra edildigi sdylenebilir (Bingol Diedhiou
ve Andre, 2020; Gezer, ve Cakmakci, 2011; Havadar ve Kalkavan, 2022).

Sportif aktivitelerde, pasif durumda olan viicudun bir béliimii veya
tamaminin aktif hale getirilmesi ya da sportif performansin artirilmasina
yonelik yapilan egzersizler, spor yaralanmalarina neden olabilmektedir.
Baska bir ifadeyle spor yapan her bireyin, spor yaralanmalar1 ile karsilagsma
riski igin dogas1 geregi her zaman vardir. Spor yaralanmalari riskini azaltan
veya artiran birgok faktér bulunmaktadir. Literatiirde arastirmacilar (Koz ve
Ersoz, 2004; Kirisci, 2021) tarafindan kisisel (i¢sel) ve g¢evresel (dissal)
olarak smiflandirilan bu faktorlerin dikkate alinma durumu ile spor
yaralanmalar1 risk oraninin dogru orantili oldugu sdylenebilir. Spor
yaralanmalarinin ~ goriilme  sikligi; kisinin  fiziksel uygunlugu, spor
uygulamasimin tiirii, siiresi, yogunlugu, temposu, yiikklenme ve dinlenme
araligi, kondisyonel ve teknik yeterlilik, 6nceden gecirilmis sakatliklar,
eklem hareket genisligi, iklimsel ve fiziki durum gibi faktorlere bagl olarak
degisebilmektedir (Alp ve ark., 2019). Rekreasyonel sportif faaliyetlere
kiyasla, 6zellikle elit diizeyde yarigma, rekabet, temas ve yiiksek performans
gerektiren sportif aktivitelerde, spor yaralanmalari olasiligi daha yiiksek
oldugu sdylenebilir. Spor yaralanmalar1, belli bir siire spordan uzak kalma, is
giicii, performans, ekonomik ve prestij kayiplar1 gibi bir¢ok olumsuzlugun
yani sira, spor kariyerinin sekteye ugramasi veya tamamen sonlanmasina yol
acabilmektedir.

Bu dogrultuda hem rekreatif amagh sportif aktivitelerde devamliligin
saglanabilmesi, hem de profesyonel olarak uygulanan yarigma sporlarinda
hedeflenen sportif performans ve basariya ulasabilmek igin spor
yaralanmalar1 riskinin azaltilmasma yonelik alinacak tedbirler 6nem arz
etmektedir. Ayrica spor yaralanmalarinda, sporcunun aktiviteye doniisiiniin
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hizlandirilabilmesi ve tekrar eski performans diizeyine ulasabilmesinde, fizik
tedavi ve rehabilitasyon uygulamalar1 kilit rol oynamaktadir. Bu tedavi
yontemlerinin en onemlilerinden birisi de masajdir. Bu kitap boéliimiinde,
spor yaralanmalarim1 dnleme ve tedavisinde masajin etkisine dikkat ¢cekilmek
istenilmektedir.

Spor Yaralanmalari Tanimi ve Etiyolojisi

Spor yaralanmalar1 kavrami ile ilgili literatiirde bir¢ok tanimlama
bulunmaktadir. Engebretsen ve ark. (2012) spor yaralanmalarini; sportif
aktiviteler esnasinda dokularda meydana gelen kalict veya gecici hasar
durumu olarak tanimlamigtir. Peters (2019) spor yaralanmalarini; fiziksel
aktivite kaynakli, Kkas-iskelet sistemi (kemik, kas, tendon ve kikirdak)
tizerinde agri, sislik, hassasiyet ve hareket kisitligina yol agan olusumlar
seklinde tanimlamustir. Yildiz (2006) ise spor yaralanmalarini; viicudun bir
boliimii veya tamaminin tolere edebilecegi kuvvetin lizerinde bir direngle
karsilagmasi sonucunda ortaya ¢ikan hasar durumu seklinde ifade etmistir.
Bu tanimlamalardan yola ¢ikarak, kisinin mevcut kapasitesinin iizerinde
yapacagi her tirlii sportif aktivitenin, spor yaralanmalariyla karsilagsma
olasihgmi artiracagi soylenebilir. Spor yaralanmalarimin  nedenleri,
literatiirde bireysel (igsel) ve ¢evresel (dissal) risk faktorleri seklinde iki ayr
grupta incelenmektedir. Bu risk faktorlerinin bagligalar1 asagida sekil 1’de
sunulmustur (URL 1).

YAS

CINSIYET

FiZIKSEL YAPI

- Yag orani

- Vdicut Kitle indeksi

SAGLIK

- Onceki yaralanmalar ICSEL DISSAL

- Eklem instabiliteleri | - 2 - YARALANMA
ANATOMIK DEFORMITELER FAKTORLER FAKTORLER

- Femoral Anteversiyon .

- Dizde valgus

- Pes planus TEMAS

- Ayakta pronasyon TAKIM ARKADASLARI
FiZIKSEL FITNESS RAKIBIN DURUMU

- Kas kuvveti, guci SPOR ALANI

- Kas imbalansi - Zemin

KONDISYON - Isiklandirma

- Dayanikhilik DONANIM/EKIPMANLAR
- Surat - Futbol ayakkabisi

- Kuvvet HAVA KOSULLARI

- Esneklik ANTRENOR

- Beceri ANTRENMAN SEKLI
PSIKOLOJIK DURUM EKONOMIK BILESENLER
BESLENME TOPLUMSAL SORUNLAR

Sekil 1. Spor Yaralanmalarim Etkileyen i¢sel ve Digsal Faktorler (URL 1)
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Sekil 1°de spor yaralanmalarimi etkileyen igsel ve dissal risk
faktorleri, genel olarak ele alinmis olup, bu faktérlerin detaylandirildig:
arastirmalara bakildiginda: Sezgin (2020) ¢alismasinda igsel faktorleri; “yasy,
cinsiyet, agirlik ve viicut yag yiizdesi, onceden yasanan yaralanma hikayesi,
kas gerginligi, alt ekstremite zayifhigi-esitsizligi ve aswrt kullanim,” digsal
faktorler ise; “spor dali ile iliskili faktorler (segilen spor tiirii ve rakiplerin
tutumu), saha ve zemin kaynakli faktorler (kotii saha sartlari, saha da
giivenlik onlemlerinin azligi ve aydinlatma sorunlari), malzeme kaynakl
faktorler (yvanhs secilen ayakkabi veya giysi, kullanilan malzemenin
yetersizligi), hava durumu (aswr1 sicak, asirt nem, asirt riizgdr ve yagmurlu
havalar) ve antrendr faktorii (vanls antrenman yontemleri, uzun antrenman
saatleri)” seklinde acgiklamustir. Literatiirde bu risk faktorlerine ilave olarak
su hususlara da deginilmistir: i¢sel faktorler; “anatomik faktorler (bacak
boyu farkl:l:klar:, pelvis genisligi, pes planus, pes kavus, genivarus,
genivalgus, asirz pronasyon, femur boynu anteversiyonu, tibial torsiyon), kas
tendon dengesizligi (agonist-antagonist kaslar aras:ndaki uyumsuzluk ve
ekstremiteler arasindaki orantisizl:k), dengesiz beslenme, enfeksiyonel
hastal:klar, kondisyon eksikligi (kuvvet, sirat, dayaniklilik, ceviklik),
koordinasyon eksikligi, psikolojik faktorler, antrenman veya spor yasz, spor
tekniginin bozuklugu, yorgunluk, sigara, alkol, dizensiz yasam ve yetersiz
istnma” (Denizcei, 2019), “hareketlilik ve esneklik, anaerobik kapasite,
kardiorespiratuar durum, biyoritm, konsantrasyon, adaptasyon, kisilik, kayg:
ve algi” (Karaduman, 2020; Kabasakal, 2001). Dissal faktorler ise; “sporcu
ve antrendrlerin egitim diizeyi, mevsim ve aktivite saati, ma¢ yonetimi (oyun
kurallar: ve hakemler)” (Denizci, 2019), “yonetici, medya, seyirci, egitim ve
kiiltiir - faktori, jetlag, yedek oyuncu durumu, Sirantrenman, isimmma,
strecthing, yaniis antrenman ve agsir1 yiiklenme” seklinde ifade edilmektedir
(Karaduman, 2020; Koz ve Ersoz, 2010). Bu dogrultuda spor yaralanmalari
nedenlerinin; sporcunun kendisi ve digsal faktorlerden kaynakli, ¢ok boyutlu
ve karmagik bir yapiya sahip oldugu soylenebilir. Dolayisiyla sportif
aktivitelerde yaralanma olasiliginin azaltilabilmesi igin Spor yapan bireyler
basta olmak iizere, antrendr, aile ve kuliip yoneticilerinin, yukarida belirtilen
risk faktorleri hususunda bilinglendirilmesinin, olmazsa olmaz bir
gereksinim oldugu diisiiniilmektedir.
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Spor Yaralanma Tiirleri ve Yayginlig:

Aktif spor yapan bireylerde yaralanmalar ile karsilasma olasilig
geng sporcularda oOzellikle adolesan donemde, yetiskinlere kiyasla daha
yiiksektir (Bavli ve Kozanoglu, 2008). Spor yapan kisilerde, yaralanma
olasilig1 her dort bin vakada bir, 6liim orani ise kirk bin vakada bir oldugu
belirtilmektedir (Sakalli, 2008). Antrenman sayisi, siiresi ve yogunlugunun
artirtlmasi, yorgunlugu tetikleyerek koordinasyon kayiplarina yol
acabilmektedir. Bu tiir durumlarda aktiviteye devam edilmesi, spor
yaralanmalar1 agisindan bazi riskleri de beraberinde getirmektedir (Giiler ve
ark., 2017).

Spor yaralanmalari, Bagriacik ve Agak’in (2005) calismasinda;
yumusak doku yaralanmalari, eklem yaralanmalar1 ve kemik yaralanmalari
seklinde ii¢ ana baslik altinda incelenmistir.

Tablo 1: Spor yaralanma tiirleri (Bagriacik ve Acak, 2005).

Spor Yaralanmalari1 Simflandirmasi

Yumusak Doku Eklem Kemik Yaralanmalar
Yaralanmalar Yaralanmalar
N Zorlanma ve Kemik biitiinliigiiniin tamamen
Kontiizyon . g
incinmeler bozuldugu kiriklar
Kemik biitiinliigiiniin kismi olarak
Hematom Burkulma <
bozuldugu kiriklar
Agik yaralar Hemartroz Catlak seklinde olusan kiriklar
Kramp Cikiklar Cokme kiriklar
Tendopatiller Dislenmis kiriklar
Tendon kopmalart Biiyiime kikirdagi ayrilmalari
Kas yirtilmalart
Bursit
Biil

Sportif aktivitelerde, viicudun farkli anatomik yapilarinda, akut veya
asirt kullanimdan kaynakli birgok yaralanma tiirii ile karsilagilmaktadir. Bu
yaralanma cesitleri, genel bir bakis agisiyla smiflandirilarak asagida tablo
halinde sunulmustur (Denizci, 2019).
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Tablo 2°‘de belirtilen akut yaralanmalar, sportif aktivitelerde anlik
karsilagilan kisa siireli yaralanmalar olup, yliksek tempoda uygulanan temas
sporlarinda daha yaygin olarak goriilmektedir. Asir1 kullanim kaynakli
yaralanmalar ise; antrenman veya miisabaka siiresinin daha uzun oldugu
(maraton, bisiklet, kros kayagr) gibi spor branglarinda veya aym tiir
hareketin birgok kez tekrarlandigi (tenis, cirit atma, halter ve yiiksek atlama)
gibi aktivitelerde daha yaygin olarak goriilmektedir (Engebretsen ve ark,
2012; Denizci, 2019). Spor yaralanmalari, temas sporlarinda daha yaygin
olarak goriilmekte olup, yaralanmalarin nedenleri, genellikle tekrarlayan
stres ve mikro travmalardan veya direk bir travmadan kaynaklanmaktadir.
Direkt travma sonucu olusan yaralanmalarda semptomlar, kisa zaman
igerisinde Dbelirginlesirken, asir1 yiiklenme ve kullanimdan kaynaklanan
mikro travmalarda ise semptomlar yavas gelistiginden daha uzun zamanda
ortaya ¢ikmaktadir.

Tablo 2: Viicut yapilarina gore yaralanma tiirleri (Denizci, 2019).

Yer Akut Yaralanmalar Asir1 Kullamm Yaralanmalar

Stres Kiriklar
Kemik yorgunlugu, stres reaksiyonu

Kiriklar periosteal (kemik Kemik ve kemik zart iltihab1
Kemik gevresi) (osteitis, periostitis)
Kontiizyonlar Kemik iizerinde ¢ikinti
olusumu(apophysitis)
Ostekondral (kemik, kikirdak), Kondropati (kikirdak hastaliklarr)
Eklem . .
kondral (kikirdak) kiriklar (yumusama, fibrilasyon, fissiir,
kikirdak - ;
Minér osteokondral yaralanmalar kondromalazi)
Eklem Dislokasyon (¢1kik) Sinovit
Subluksasyon (kismi ¢ikik) Osteoartrit

Ligament Burkulma-yirtilma (grade I-111)  inflamasyon
Burkulma-yirtilma (grade I-111)
Kontiizyon (ezik, ¢iiriik)
Kramp

Akut kompartman sendromu

Kronik kompartman sendromu.
Sonradan gelisen kas agrilari.
Lokal doku kalinlagsmas /fibroz

Kas

Tendinopati (paratenonitis,

Tendon  Yirtik (komple/parsiyel) tenosinovitis, tendinosis, tendinit)

Bursa Travmatik bursit Bursit
Tuzak noropati
Sinir Noropraksi Minér sinir yaralanmalari/iritasyonu,
ters sinir gerilimi
Deri Laceration (yirtilma) Blister
Abrasion (aginma) Nasir
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Puncture wound (delinme yarasi)

SPOR kas iskelet sistemi travmasi
YARALANMALARI <

kas yirtimalan

N

eklem
varalanmalar

strain ve sprain
tenisgi dirsedi

golfgl dirsedi

Sekil 2. Viicut Boliimlerine Gore Yaygin Olarak Goriilen Spor Yaralanmalari
(URLY)

Sekil 2’de viicut bdoliimlerinde yaygin olarak goriilen spor
yaralanmalarinin branglarina gore dagilimima bakildiginda; Alp ve ark.
(2019) geng futsal oyuncularimin gegirdikleri yaralanmalar1 inceledigi
caligmasinda; aragtirmaya katilan 95 erkek ve 100 kadin sporcunun, son bir
yil igerisinde karsilastiklar1 spor yaralanmalari bulgularina gore; erkeklerin
%23,2’sinin, kadinlarin ise %32’sinin en fazla ayak-ayak bilegi yaralanmasi
ile karsilastigini, ikinci sirada ise erkeklerin %23,2’sinin ve kadinlarin
%26’sinin diz bolgesi yaralanmalar ile karsilastigini tespit etmistir. Ayrica
katilimcilarin en fazla karsilagtigi yaralanma tiirlerinin sirasiyla ezik-bere,
zorlanma ve kas agrisi seklinde oldugu belirtilmistir. Bagka bir ¢aligmada,
Kose ve Kirisci’nin (2020) futbol, basketbol, hentbol ve voleybol
branglarinda aktif olan, 13-29 yas araliginda, her bransta 50, toplamda ise
200 erkek katilimecmnin, 2018 yilinda karsilastiklar1 spor yaralanmalarinin
inceledigi aragtirma sonucuna gore; katilimcilarin %64’iiniin en az bir spor
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yaralanmasi ile Kkarsilagtigi, yaralanmalarin %53,1’inin  antrenmanda,
%28,9’unun ise miisabakada, %§8,5’nin ise 1sinma caligmalarinda
gerceklestigi belirtilmistir. Ayrica yaralanmalarin %46’simin rakip temas,
%15,6’smin zemin bozuklugu, %13,2’sinin ise yetersiz 1sinmadan kaynaklt
oldugu tespit edilmistir. Aynmi ¢aligmada, spor yaralanmalarinin viicut
boliimlerine gore dagilimma bakildiginda; en fazla yaralanmanin sirasiyla,
ayak-ayak bilegi, diz bolgesinde ve el-el bilegi bolgesinde gorildiigi
belirtilmistir. Bagka bir ¢aligmada, Ugras ve Akbuga (2019) ortadgretimde
okuyan 1154 &grencinin katildig1 arastirmada, beden egitimi derslerinde spor
yaralanmalari ile karsilasma durumu ve nedenlerini incelemistir. Arastirma
bulgularina gore; bir egitim-6gretim yili icerisinde erkek &grencilerin
%21,2’sinin  kiz Ogrencilerin ise %]18,5’inin beden egitimi ve spor
derslerinde spor yaralanmasi ile karsilastigt  belirtilmistir. ~ Spor
yaralanmalarinin viicut bolgelerine gore dagiliminda ise; erkeklerde en fazla
alt ekstremite, ikinci sirada ist ekstremite, {iglincii sirada basg-boyun ve
dordiinci sirada govde yaralanmalariin gortildigi, kizlarda ise en fazla st
ekstremite, ikinci sirada alt ekstremite, {igiincii sirada bas-boyun ve dérdiincii
sirada govde bolgesinde spor yaralanmasi goriildiigii belirtilmistir. Yine ayni
calismada, branglara gore yaralanma dagilimina bakildiginda; erkeklerde en
fazla gorillen yaralanmalarinin, sirasiyla futbol, basketbol ve voleybol
branglarinda goriildiigl, kizlarda ise sirasiyla basketbol, voleybol ve futbol
branglarinda oldugu belirtilmistir. Ayn1 ¢alismada spor yaralanmast tiirlerine
bakildiginda, en fazla karsilagilan yaralanma tiiriiniin; erkeklerde sirasiyla
ayak bilegi burkulmasi, el bilegi burkulmasi, ezik-siyrik, acik yara, catlak,
cikik, kas yaralanmasi ve kirik oldugu, kizlarda ise sirasiyla el bilegi
burkulmasi, ayak bilegi burkulmasi, agik yara, ezik-siyrik, kirik, ¢atlak, ¢ikik
ve kas yaralanmasi seklinde oldugu belirtilmistir. Yukaridaki arastirma
verilerinden yola ¢ikarak; spor yaralanmalarinin en yaygin olarak goérildigii
viicut boliimiiniin, birinci sirada alt ekstremite (ayak-ayak bilegi) ve ikinci
sirada Ust ekstremite (el- el bilegi) oldugu sdylenebilir.

Masajin Tanimi

Tarih boyunca insanoglunun hayatinda 6nemli bir yere sahip olan
masaj; yorgun, agriyan veya yaralanmis bir uzvun iggiidiisel hareketlerle
dokunarak ya da ovarak iyilestirme girisimlerinin, zamanla bilimsel teknik
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uygulamasi baglaminda gelistirilerek giniimiizdeki modern seklini aldig
belirtilmektedir (Tanushree, 2005/2009). Masaj; “deri, deri alti dokusu,
kaslar, i¢ organlar, metabolizma, dolasim ve lenf sistemlerinin mekanik ve
sinirsel yolla tedavi amagl uyarilmasi; ¢esitli darbeleme ve ovma teknikleri
ile bélgesel kan dolasimini artirma, damarlari genisleterek dokuya daha
fazla kan gelmesini saglama yontemi” olarak tamimlanmaktadir (Arslan,
2012). Bagka bir ifadeyle masaj; yumusak dokular {lizerine tatbik edilen,
efloraj, petrisaj, friksiyon, perkiisyon, vibrasyon, germe ve baskilama gibi
farkli teknikleri iceren, bilimsel ve sistematik bir sekilde uygulanmasi
durumunda, iyilestirici etkiye sahip manipiilasyonlar olarak tarif edilmistir
(Yiiksel, 2007). Masaj, el ya da cihaz yardimiyla organizma iizerine tatbik
edilen, kaslar1 rahatlatici, gevsetici, fizyolojik ve psikolojik yonden kabul
goren, ¢ok yonlii olumlu etkileri olan bilimsel bir uygulamadir. Giiniimiizde
titresim ve vakum oOzelligine sahip cihazlarla da uygulanan masaj, kas
gerginliklerinin giderilmesinde, toksin maddelerin viicuttan
uzaklagtirilmasinda, eklem hareket genisliginin artirtlmasinda, 6dem ve bag
dokusu tikaniklarinin giderilmesinde etkili olmasina ragmen, dogal olarak
elle yapilan masajin yerini tutmast miimkiin degildir (Sahin, 2012).

Spor Masaj1

Gegmiste spor yarigmalarinin yapildigi ¢ogu organizasyonda masaj
uygulamalarina yer verildigi bilinmektedir (Kaya, 1994) Giiniimiizde ise
masaj, spor yaralanmalarini 6nleme ve tedavideki etkisinin yani sira, sportif
performansa sundugu katkilar dolayisiyla 6zellikle yarisma ve rekabetin
oldugu aktivitelerde onemli bir gereksinim haline doniligmiistiir. Spor masaji;
fizyolojik, anatomik ve psikolojik yonden sporcunun gelisimine katki
saglayan, antrenman veya miisabaka dncesinde kaslarin 1sitilmasi, uyarilmasi
ve Ozgiivenin artirilmasi, miisabaka arasi ve sonrasinda ise toparlanmanin
hizlandirilmas1 amaciyla uygulanan bir masaj tiirii olarak ifade edilmektedir
(Kaya, 1994). Spor masaji, klasik masajda uygulanan temel tekniklerden
olusmaktadir. Fakat klasik masaja kiyasla spor masaji, antrenman veya
miisabaka Oncesi, aras1 ya da sonrasinda yapildigi duruma bagl olarak amag,
siire, hiz ve uygulanan teknikler bakimindan bazi farkliliklar icermektedir.
Dolayisiyla spor masaji uygulayacak kisilerin 6zel bir egitim programina
tabi tutulmalar1 6nem arz etmektedir (Acak, 1996; Tuna, 2011).
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Spor masaji, antrenman veya miisabaka Oncesi, arasi ve sonrasi
seklinde ii¢ farkli asamada uygulanmaktadir (Giirkan ve ark., 2018).
Antrenman veya miisabakadan hemen 6nce uygulanan masaj; kas gruplar1 ve
eklemlerin isitilarak uyarilmasi ile hareket genigliginin artirilmasina ve
aktiviteye hazir hale getirilmesine katki sunmasi1 bakimindan son derece
onemlidir. Ayrica aktivite esnasinda spor yaralanmalar1 riskinin
azaltilmasinda etkilidir (Acak ve Oncii, 2006; Giinay ve ark., 2017). Spor
bransina gore aktif kas gruplarina lokal olarak, aktiviteden 10-45 dakika
once ve 5-20 dakika arasinda uygulanmasi 6nerilmektedir (Giirkan ve ark.,
2018). Antrenman veya miisabaka esnasinda verilen mola veya devre
aralarinda uygulanan masaj; aktivite esnasinda yorulan kaslarin
oksijenlenmesi ve metabolik atiklarin viicuttan uzaklastirilmasinda etkili
olup, sporcularda yorgunluktan kaynakli yaralanma olasiliginin azaltilmasi
ve sportif performansin korunarak aktiviteye devamin saglanabilmesi
bakimindan énemli bir gereksinimdir (Agak ve Oncii, 2006; Giirkan ve ark.,
2018 ). Antrenman veya miisabaka sonrasinda uygulanan masaj; yorgun olan
sporcularin, fiziksel, fizyolojik ve zihinsel olarak toparlanma ve bir sonraki
aktiviteye dinlenmis bir sekilde katilmalarimi saglamak amact ile
yapilmaktadir. Bu masaj uygulamasi ile lenf ve vendz dolasim uyarilarak
viicutta olusan toksin maddelerin uzaklastirilmasi, dokulardaki enerji ve
oksijen bor¢lanmasinin giderilmesi, yorgun ve gerin olan kas ve eklemlerin
gevsetilerek hareket genisliginin  artirnlmasi  saglanmig olur. Yogun
antrenmanlardan sonra yaygin olarak uygulanan masaj, spor yaralanmalari
riskinin azaltilmas1 ve antrenman veya miisabaka veriminin artirilmasi
acisindan da son derece dnemlidir (Tuna, 2011; A¢ak ve Oncii, 2006; Giinay
ve ark., 2017; Giirkan ve ark., 2018). Bu masaj uygulamasi, spor bransina
gore genel veya lokal olarak yapilabilir (Giinay ve ark., 2017). Yumusak
doku yaralanmalar1 akut déneminde lokal masaj (Agak ve Oncii, 2006),
hipotermi veya hipertermi siiphesi olan durumlarda ise genel veya lokal
masaj uygulanmaz (Giirkan ve ark., 2018).

Masajin Endikasyon ve Kontrendikasyonlari

Gliniimiizde genis bir kullanim alanma sahip olan masajin
organizma tizerinde ¢ok yonlii faydalar1 olmasina ragmen, bazi durumlarda
uygulanmasi halinde ise sagligi riske edebilmektedir. Masaj uygulamasinin
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hangi durumlarda faydali, hangi durumlarda ise zararli olabilecegi, asagida
olusturulan tabloda sunulmustur.

Tablo 3: Masajin uygulanabilecegi ve uygulanmamasi gereken durumlar
(Bagriagik ve A¢ak, 2005)

Masaj Uygulandigi Durumlar Masaj Yapilmayacak Durumlar
Eklem hastaliklarinda Enfeksiyon durumunda

Bag dokusu hastaliklarinda Atesli hastaliklarda

Omurga rahatsizliklarinda Cilt hastaliklarinda

Bazi i¢ organ hastaliklarinda Yaniklarda

Sinir sistemi rahatsizliklarinda Kas yaralanmalarinin akut déneminde
Kan ile ilgili baz1 hastaliklarda Bazi damar hastaliklarinda

Is veriminin artirilmas1 amaciyla Gebelikte abdominal bolgede
Fiziksel performansin gelistirilmesinde Ekimoz ve hematom durumlarinda
Kronik sirt ve bel agrilarinda Kirik ve ¢ikiklarda

Kilo almaya bagli ortaya ¢ikan agrilarda  Zayiflatici hastaliklarda
Romatizmali hastaliklarin bazilarinda Apantisit ve peritonit durumlarinda
Kas spazmi ve kramplarda Bazi nerolojik durumlarda

Yatalak hastalarda Yemekten hemen sonra

Tedaviye yonelik durumlarda masaj uygulamasi, doktor tavsiyesine
gore yapilmalidir (Turgut, 1997).

Spor Yaralanmalarini Onleme ve Tedavide
Masajin Rolii

Sportif aktivitelerde yaralanma riskini tamamen ortadan kaldirmak
mimkiin olmamakla birlikte, alinacak tedbirlerle risk oram azaltilabilir. Bu
baglamda masaj uygulamalarinin spor yaralanmalarini Onleyici bir etkiye
sahip oldugu Ongoriilmektedir. Literatiirde bu diislinceyi destekleyen
calismalar bulunmakla beraber, kanita dayali, klinik ve deneysel
aragtirmalarin sinirli sayida olmasi, bu diistincenin ispatin1 zorlagtirmaktadir
(Weerapong, Hume ve Kolt, 2005). Fakat giiniimiizde masajin, sagligin
korunmasi-gelistirilmesi ve hastaliklarin tedavisinde bilimsel olarak kabul
goren etkileri, spor yaralanmalarim1 6nleme Ve tedavisinde de benzer bir role
sahip oldugu goriisiinii giiclendirmektedir. Bu dogrultuda literatiirdeki
caligmalara goére; masaj, kan ve lenf dolagiminin artirilmasina, viicuttan
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toksin maddelerin uzaklastirilmasina, kaslardaki gerginlik, yorgunluk ve
tilkenmigligin giderilmesine ve ayrica uyku sorunlarinin ¢dziimiine 6nemli
katkilar1 oldugu belirtilmistir (Clare, 2006). Antrenman veya miisabaka
oncesi pasif 1simnma yontemi olarak uygulanan masajin, kas ve eklemleri
uyarmast ve hareket genisligini artirmasi dolayisiyla aktivite esnasinda
yapilacak yiiklemelerde, spor yaralanmalari ile karsilasma olasiligin
diisiirecegi belirtilmistir (Acak ve Oncii, 2006; Giinay ve ark., 2017). Sportif
aktivite oncesinde uygulanan masajin, boksorlerin esneklik, konsantrasyon,
hareketlilik ve canliliklarin1 (Beyleroglu ve ark., 2009), aktif spor yapan
bireylerde pasif 1sinma yontemi olarak yapilan masajin, katilimcilarin
esnekliklerini anlamli diizeyde artirdigi belirtilmistir (Abanoz ve ark., 2018;
Eken ve Bayer, 2022). Ayrica masajin, sporcularda uyku kalitesini yiiksek
diizeyde anlamli olarak artirmast (Abanoz, 2020), aktivite sonrasi
toparlanmay1 hizlandirmasi ve adaptasyonu kolaylastirmasi, antrenman ve
miisabakalarda spor yaralanmalari olasiliginin disiirilmesine de katki
saglayacagi belirtilmektedir (Agak ve Biiylikcelebi, 2021). Bu literatiir
bilgilerinden yola ¢ikarak masajin, sportif aktivitelerde spor yaralanmalarini
onleyici bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir.

Gilinlimiizde modern tipta bir¢ok hastalifin tedavisinde tamamlayici
bir yontem olarak kullanilan masaj, spor yaralanmalarinda ise fizik tedavi ve
rehabilitasyon kapsaminda uygulanmaktadir. Masajin spor yaralanmalarinin
tedavisindeki etkisi ile iligkilendirilebilecek arastirmalara bakildiginda;
masaj uygulamasinin; sportif aktivite sonrasi viicutta olusan kas hasarini
onlenmesi ve toparlanmanin hizlandirilmasinda, hiicrelerin beslenmesi ve
yenilenmesinde, 6demin  azaltilmasinda, bagisiklik  sisteminin
giiclendirilmesinde, fibrosis ve skar doku olusumunun engellemesinde, kasta
biriken toksinlerin uzaklastirilmas1 ve kasa daha fazla oksijen ve besin
akiginin saglanmasinda, endorfin hormonu salinimimi artirarak agrinin
giderilmesinde, serotonin hormonu salintmini artirarak kisinin kendini mutlu
ve enerjik hissetmesinde, katekolomin hormonunun salinimini azaltarak
stresin onlenmesinde etkili oldugu belirtilmektedir (Yiiksel, 2007; Kara ve
Unver 2019). Baska bir ¢aliymada masaj uygulamasinin, yumusak doku
yaralanmalarinda olusan iltihaplanmanin onlenmesinde, doku drenaji ve
perfiizyon yetersizliginin giderilmesinde, agrinin azaltilmasinda, hasarl kas,
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ligament ve tendonlarin iyilesme siirecinin hizlandirilmasinda etkili oldugu
belirtilmektedir (Andersen ve ark., 2013; Zhang ve Lei, 2020). Ayrica, masaj
uygulamasmin yaralanmig dokularda olusan kas sertligi ve spazmin
¢oziilmesinde etkili oldugu belirtilmektedir (Kogo ve Kurosawa, 2010; Su ve
ark., 2021).

SONUC ve ONERILER

Sonug olarak; masajin, spor yaralanmalarin1 6nleyici ve tedavi edici
bir etkiye sahip oldugu soylenebilir. Sporcularin karsilagtiklar1 ciddi
yaralanmalar sonucunda belli bir siire spordan uzak kalmalari, ekonomik,
prestij ve performans kayiplar1 basta olmak iizere maddi ve manevi bir¢ok
olumsuzluga yol actig1 bilinmektedir. Yarigma, rekabet ve performans
gerektiren aktivitelerde, spor yaralanmalariyla karsilasma olasiligi isin
dogas1t geregi her zaman mevcut olmakla birlikte, yaralanmalarda risk
oraninin  azaltilabilmesi alinacak tedbirlerle dogru orantili oldugu
diisiiniilmektedir. Dolayisiyla masaj uygulamasinin gerek spor yaralanmalari
riskini azaltabilmek, gerekse spor yaralanmalarinin tedavisinde, iyilesme
siirecinin hizlandirilmasi ve aktiviteye doniisiin saglanmasina sundugu katki
baglaminda Onemli bir gereksinim oldugu sdylenebilir. Bu dogrultuda
tilkemizde masajla ilgili asagidaki hususlar 6nerilebilir;

e Yonetici, antrendr ve sporcularin, masajin 6nemi hususunda
bilinglendirilmeleri.

e Masajla ilgili sertifika programlarinin tek ¢at1 altinda toplanmasi.

e Profesyonel spor kuliipleri haricinde yarigma ve rekabetin oldugu
amatdr kuliiplerde de masaj uzmani istihdaminin yayginlastiriimasi
Onerilmektedir.
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GIRIS

Insanoglu gerek giinlikk yasantisinda gerek spor ortaminda olumlu,
olumsuz bir ¢ok durumla karsilasabilir. Bu gibi durumlarda eger durum
olumlu ise; bu pozitifligi devam ettirebilmesi, siirdiirebilmesi veya durum
olumsuz ise; negatif olaylar1 baskilayip kontrol edebilmekte ve durumu pozitif
hale getirmekte zaman zaman zorluklar yasayabilmektedir. Bu zorluklarin
tistesinden gelebilmekte en temel faktdr, kigilerin bir takim 6nlemler almasini,
harekete gecmesini gerekli kilan, efor ve siire¢ gerektiren ayni zamandan da
devamli bir siire¢ olan zihinsel dayaniklilik olgusudur. (Akt. Altintas & Bayar
Korug, 2016). Zihinsel dayaniklilik, kisilerin olumsuzluklari kontrol
edebilme, zorlu siireclerde miicadeleyi devam ettirebilme ve basarisini
stirdiirebilmesinde 6nemli rolii olan ¢ok yonlii psikolojik bir etmen olarak ele
almmustir. (Giiven ve Yazici, 2020). Bir bagka deyisle zihinsel dayaniklilik;
genel olarak bireyin zorluklarla karsilastiginda motivasyonunu bozmandan,
durumdan olumsuz etkilenmeden devam etme yetenegi, hatalarim
tekrarlamamasi, zihinsel yonden dayanikli olmasi ve bireyin konsantresinin
bozulmamasi ve konsantresini devam ettirebilme yetenegi ile ilgilidir. (Bull,
Shambrook, James ve Brooks, 2005). Zihinsel dayaniklilik alan yazinina
bakildiginda zihinsel dayanikliligin tek belirgin bir tanimi olmamakla birlikte
pek ¢ok agidan farkli tanimlart mevcuttur. (Jacelon, 1997) ‘a gore ise zihinsel
dayaniklilik ilk etapta kaygi, baski altinda olma gibi olumsuz duygu
mevcudiyetinin zarar veren etkilerini aza indirgeyip, devamliligi, uyumlulugu
gelistiren bir karakter 6zelligi olarak goriilmektedir. ilerleyen siirecte yapilan
caligmalar incelendiginde zihinsel dayanikliligin 6grenilebilir bir kisisel
ozellik oldugu bulunmustur (Beardslee ve Podorefsky, 1988). Kavramsal
olarak zihinsel dayaniklilik uzun vadeli planlar ve uygulamali yaklagimlarin
kullanilmasiyla gelistirilebilir bir 6zelliktir. (Giiven S, Yazict A, 2020).
Zihinsel dayaniklilik kavrami ile ilgili son yillarda yapilan aragtirmalara
bakildiginda, bu olgunun daha net bir tanimini olusturmaya 6zgii ve zihinsel
dayanikliligin kavramsallagtirilmasina olan egiliminde arttig1 goriilmektedir.
(Weinberg, Butt ve Briana Culp, 2011). Literatiirde zihinsel dayaniklilik
kavrami ile yapilan calismalar genel olarak ele alindiginda zihinsel
dayaniklilik kavramini; bireyin olumlu durumlarda motivasyonunu bozmadan
performansin1 devam ettirebilmesi, olumsuz durumlarda ise olaylarn
baskilayip, kontrol altina alip ve durumu psikolojik agindan pozitif hale
doniistiirip durum  performansmmi  siirdiirebilme  yetenegi  olarak
aciklayabiliriz.
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1. Sporda Zihinsel Dayamiklilhik ile Ilgili
Kavramlar

1.1. Psikolojik Saglamlik

Psikolojik saglamlik, siirekli olumsuzluklara veya potansiyel olarak
travmatik olaylara maruz kalan bireylerin zaman i¢inde olumlu psikolojik
uyum deneyimledikleri dinamik bir psiko-sosyal siire¢ olarak tanimlanmaigtir.
(Graber, R., Pichon, F., & Carabine, E. 2015). Spor ortamui ozellikle de
miisabaka boyutu ele alindiginda; bireylerin travmatik, olumsuz pek g¢ok
durumla kars1 karsiya kaldigi gérmekteyiz. Psikolojik saglamlik kavramina
bakildiginda bu olumsuz olaylara karsi bireyin gosterdigi direng ve
olumsuzlugu olumlu psikolojik uyum seklinde devam ettirme ettirebilme
yetenegi olarak kabul gordiigii i¢in; sporda negatif siirecleri ortadan kaldirip,
yliksek performansa ulasabilmekte zihinsel dayanikliligin énemli bir yeri
oldugunu ifade edebiliriz.

1.2.0z giiven

Oz giiven, bireylerin yasamlar1 boyunca baglamsal arka plana ve i¢inde
bulundugu ortama bagli olarak, kisinin kendi yeteneklerine olan inancinin
kendi kendine algiladig1 bir élgiidiir. (Perry, 2011). Oz giiveni diizeyi yiiksek
olan sporcular baski altinda, stres’e maruz kaldiklarinda dahi kontrollii ve
rahat olabildikleri, pozitif diisiince yapisiyla hedeflilerine odaklanabilmede
zorlanmadiklar1 rapor edilmistir. Ekinci, Ozdilek, Deryahanoglu ve Ustiin,
(2014). Spor ve oOzgiiven seviyesinin iligkisinin incelendigi baska bir
caligmada ise; spor veya bedensel aktivite yapan kisilerin mutluluk hormon
salinmminin arttig1 ve bu sebepten otiirii 6zgiliven seviyesin olumlu yonde
arttig1 bildirilmistir. (Terlemez, 2019). Literatiirde yapilan bu alan yazinindaki
caligmalara bakildiginda; zihinsel dayaniklilik alt boyutlarin olan 6z giliven
faktoriiniin sportif performansi elde edebilmekte 6nemli etkenlerden birisi
oldugunu ve zihinsel dayaniklilik parametrelerinden 6z giiven faktoriiniin
sportif performansi olumlu yonde etkiledigini ortaya koymaktadir.

1.3.Psikolojik Kontrol

Psikolojik kontrol, diistinme siireglerinin psikolojik ve duygusal
gelisimine, kendini ifade etme, duygulara ve bagkalara bagliliga miidahale
eden kontrol girisimlerini ifade eder. (Barber, 1996). Psikolojik kontrol ve
spor kavramlarini ele aldigimizda; performansg¢ilarin antrenman tiirlerine
verdikleri yanit, spor bransina olan yetenegi, karsilastiklar1 strese karsi
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gosterdikleri direng ve duygusal ve psikolojik olumsuz durumlar1 kontrol
altina alabilme kabiliyetleri cok dnemlidir (Eken ve ark., 2018).

1.4.Kaygi

Kaygi, olagan durumdan kaynaklanan gerilim ve endise olarak
tanimlanabilmesinin yaninda, rahatsizlik ve sinirlilik ile karakterize negatif
yiiklii bir duygusal durum olarak agiklanmaktadir. (Khan,, Haider, Ahmad &
Khan, S. 2011). Kaygi, spor yapan bireylerin tavirlarinda dogru karar alabilme
yetilerini negatif yonde etkileyebilir ve kaygi diizeyi artan performans¢i dogru
karar alamayabilir ve yeteneklerini uygulama esnasinda ciddi zorluklar yasar.
(Basaran, Tasgin, Sanioglu, & Taskin, 2009).

1.5.Stres

Stres, ¢ogunlukla psikolojiyi olumsuz etkileyen bir tehtit durumunu
tanimlamak ic¢in kullanilmakla beraber 6znel gerginlik, endise ve endise
duygulariyla 6ne ¢ikan duygusal durum olarak da tanimlanmaktadir. (John,
Verma, & Khanna, 2011). Strese maruz kalan bireylerde yanlis karar verme,
yeteneklerini sergileyememe gibi olumsuz tavirlar goriildiigii bilinmektedir.
Stresin tanimi1 ve tetikledigi olumsuz davraniglara bakildiginda kisinin
zihinsel dayaniklilik seviyesini negatif yonde etkileyebildigi sdyleyebiliriz.

2. Sporda Zihinsel Dayaniklilik ve Onemi

Spor, kisileri saglik yoniinden fizyolojik ve psikolojik faktorlerle
gelistiren, toplumsal tavirlarini diizenleyen, yoneten, mental ve kondisyonel
ozelliklerini belirli bir seviyeye tasiyan biyolojik, pedagojik ve sosyal bir
kavramdir (Calik ve ark., 2015). Literatiirde yapilan benzer spor tanimlarina
bakildiginda; kavramsal boyutta psikoloji faktorlere ve zihinsel siireclere
siirekli yer verilmistir ve bu parametrelerin sportif performansi elde etme
agisindan 6nemini agiga ¢ikarmaktadir. Alan yazinina bakildiginda; Akgiil, &
Karafil, (2021) tarafinda yuritiilen bir ¢alismada katilimeilarin spor yapma
sliresisin artmasina paralel olarak psikolojik iyi olus durumlarinda da artis
goriilmiistiir. Anaerobik bir egzersiz sonrasi olusan yorgunlugun zihinsel
dayanikliliga akut etkisini inceleyen deneysel bir ¢alismada ise; sporcularda
tam yiiklemeli bir egzersiz sonucu yorgunluk endekslerinin akut olarak
zihinsel dayaniklilik seviyesinde anlamli bir azalmaya yol actigi rapor
edilmistir (Giileroglu, F., & Eroglu, H. 2019).Tenis sporculart iizerine yapilan
benzer baska bir galismada ise; teknik testlerden, yer vuruslari hassasiyet - gii¢
testi ve servis vuruslar testi ile zihinsel dayaniklilik alt boyutlarindan dikkat
arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir
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(Tirk, S., 2019). Diizenli spor yapan ve diizenli spor yapmayanlarin bireylerin
zihinsel dayanikliklarim incelenen bir bagka ¢alismada ise; spor yapanlarin
ortalama zihinsel dayaniklilik bazi alt boyut puanlarinin anlamh diizeyde
yiiksek oldugu tespit edilmistir (Demir, & Tiirkeli, 2019). Alan literatiiriinde
yiriitiilen caligmalara bakildiginda; sporda zihinsel dayanikliligin teknik
kapasiteye, fizyolojik 6zelliklere ve psikolojik iyi olus kavramlarina pozitif
yonde anlamli etkileri oldugunu gérmekteyiz.

Antrenman ve miisabaka boyutunda sportif performansi tetikleyen
faktorlerin basinda motorik ozellikler ve fizyolojik parametreler gelmekte
olup, son yillarda 6zellikle de iilkemizde sporcularda psikolojik 6zelliklerin,
zihinsel dayanikliligin, psikolojik saglamligin sportif performansi etkilemesi
lizerine ¢aligmalarin sayisi artmistir ve benimsenmistir. Zihinsel dayaniklilik
kavramlarina bakildiginda; stres ve kaygiyr kontrol edebilme, yasanan
olumsuz durumlardan etkilenmeme veya durumu olumlu sekilde devam
ettirebilme, 6z giiven, psikolojik kontrol ve miicadele gerektiren durumlarda
istikrar gosterebilme gibi parametreleri biinyesinde barindirmaktadir. Genel
olarak spor kavramina bakildiginda ise; spor ortaminin, zihinsel dayaniklilik
(psikolojik saglamlik) parametreleriyle es zamanli ve kolektif olarak
calistigin1 gérmekteyiz. Yine benzer bir arastirmada, Gould vd., (1987) spor
ortaminda zihinsel dayamkliligin {ist diizey sportif performansi elde
edebilmekteki en basta gelen psikolojik kavramlardan birisi oldugunu
saptamiglardir. Bu bilgiler 1sindan yola c¢ikarak; sportif performansa ve
basariya ulasabilmekte motorik 6zellikler, teknik kapasitenin yani sira insan
psikolojisi alan1 alt dali olan zihinsel dayaniklilik kavraminin yeri ve 6nemi
yadsinamaz bir gergektir.

3. Zihinsel Dayaniklilig1 Etkileyen Faktorler
3.1. Kisisel Kaynakli1 Faktorler

Stres, ¢ogunlukla psikolojiyi olumsuz etkileyen bir tehdit durumunu
tanmimlamak i¢in kullanilmakla beraber 6znel gerginlik, endise ve endise
duygulariyla 6ne ¢ikan duygusal durum olarak da tanimlanmaktadir. (John,
S., Verma, S. K., & Khanna, G. L. 2011). Strese maruz kalan bireylerde yanlis
karar verme, yeteneklerini sergileyememe gibi olumsuz tavirlar goriildigii
bilinmektedir. Stresin tanim1 ve tetikledigi olumsuz davranislara bakildiginda
kisinin zihinsel dayaniklilik seviyesini negatif yonde etkileyebildigi
sOyleyebiliriz. Zihinsel dayaniklilik gelisimini olumlu ydnde etkileyen
bireysel koruyucu faktorler ise asagidaki gibi siralanmaktadir;
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o Gelismis biligsel fonksiyon

e Yiiksek sosyal yetenek orani

e Hedef ve gelecek odaklilik

e Problem ¢6ziimii noktasinda gii¢lii yetenekler

e Cinsiyet (kadinlarin problem gelistirme egilimi daha diisiiktiir)
o Gelismis duygusal zekaya sahip olma

e Psiko-fizyolojik saglik, kolay mizag, disadoniik kisilik ve pozitif
tutum (Salami, 2010; Ozer, 2013).

Zihinsel dayaniklilik gelisimini olumlu yonde etkileyen bireysel
koruyucu faktorler ise asagidaki gibi siralanmaktadir;

- Antisosyal davranislar,

- Bireyin 6zgiiveninin diisiik olmasi,

- Etkili basa ¢ikma mekanizmalarinin olmamasi,

- Kendini kontrol etme yeteneginin az olmasi,

- Alingan mizag,

- Agresif kisilik yapisina sahip olunmasi (Akt. Ozer, E.2013),
3.2 Aile Kaynakl1 Faktorler

Bireyin zihinsel dayaniklilik seviyesini veya gelisimini negatif yonde
tetikleyen aile temelli risk faktdrlerinin basinda tutarsiz, olumsuz, kisiyi
psikolojik yonden desteklemeyen ebeveyn tutum ve davranislari gelmektedir.
Koruyucu, tutucu, baskici tavirlar sergileyen anne-babalar basta olmak lizere,
cocugu basarabilecegi pek ¢cok sorumluluk ebeveyn aracilig ile ya da direkt
olarak ebeveyn tarafindan gergeklestirilmesi durumunda ¢ocugun
karsilasacagi herhangi bir problem ¢6zebilme yetenegi gelisememektedir.
Zihinsel dayamklilik seviyesi yiiksek olan bireylerin zorlu sarlar altinda
kendini giiven, baski altinda ¢6zlim iiretme, motivasyonunu devam ettirebilme
gibi ozelliklere sahip olduklarini bilinmektedir. Aile kaynakl: risk faktorleri
ve zihinsel dayamklilik kavramlari ele alindiginda; bireylerin zihinsel
dayamklilik gelisimleri aile kaynakl faktorler de etkilemektedir. (Oz, F. ve
Yilmaz, E. B. s, 84. 2009)’a gore bu risk faktorlerine yonelik iyi egitimli anne-
baba’ya sahip olan bireylerde aile ile beraber yasamini siirdiirme, ¢gocuklarina
gelecegine iligkin ailenin olumlu beklenti i¢ine girmesi, pozitif ebeveyn-gocuk
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iligkisi gibi 6zellikleri kapsamaktadir. Zihinsel dayanikliligi pozitif sekilde
tetikleyen aile temelli koruyucu faktorler asagidaki gibi belirlemistir;

Ebeveyn davranislari: Cocugun yasi dogrultusunda ve tutarli anne-baba
tutumlar ve kisisel boyutta cesitliliklere kars1 anlayish ve onay veren anne-
babalarin olmasi zihinsel dayaniklilik gelisiminde basta gelen faktorlerdendir.

Aile tiyeleri: Sistemli bir sekilde cocuklarin temel ihtiyaclari, yeterli ve
uygun sekilde 6zenli olunmasi, en az aile iiyelerinden biri kisi ile (¢ogunlukla
anne -baba, kardes veya biiylik ebeveynler, akrabalar vs.) iletisim seviyesi
olarak yeterli diizeyde olma, cocuklarin psikolojik iyi olusuyla ilgilidir.
Cocuklarda zihinsel dayamklilik diizeyini gelistiren ve koruyan aile ferdi
genel anlamda annedir.

Ev ortami: Ailenin yasadigi konum olarak (fiziksel mesafe)
kalabaliktan uzak, yasanilan, diizenli aile ortami zihinsel dayaniklilikla
baglantilidir (Cripps ve Zyromski, 2009; Bolat, 2013).

3.3 Cevresel Kaynakli1 Faktorler

Cevresel risk faktorlerine bakildiginda; yetersiz ekonomik mevcudiyet,
cinsel ve fiziki suistimal, fakirlik, barinma sorunu, bireyin gz ardi edilmesi
(cocuk ihmali), yetersiz gida alimi, negatif akran iliskisi ve kiiltiirel siddet
altinda kalma gibi etmenlerdir. Cevresel koruyucu faktorler ise akranlar
disinda pozitif iliski kurabilme, yapici toplumsal etki, olumlu egitim hayati ve
iligkileri, pozitif akran destegi ve Ornek bir rol modele sahip olma gibi
ozelliklerdir (Oz, ve Yilmaz, Bahadir, 2009).

Yukarda bahsi gecen c¢evresel kaynakli risk faktdrleri ve koruyu
faktorlere bakildiginda, ¢evreden alinan olumlu-olumsuz faktorler, bireyin
psikolojik gelisime artilar1 oldugu ve zihinsel dayaniklilik seviyesini
gelistirebilecegini aksi taktirde ise bireyin psikolojik devamlilik gelisimini
kotii yonde etkileyecegi soylenebilir.

4. Zihinsel Dayaniklihk ve Sportif Performans
Niskisi

Sporda basariy1 elde edebilmekte ve sportif performans: {ist diizeye
tastyabilmekte etkili olan faktorler ele alindiginda; motorik o6zellikler ve
fizyolojik parametreler ilk sirayr almakta olup, son yillarda psikolojik
bilesenlerin de ferdi ve takim sporlarda performansi direkt etkiledigi ve sporda
basariya ulasabilmekte bu bilesenlerin temel unsurlar arasinda yerini aldigi
goriisii benimsenmistir. Spor psikolojisi, biyomekanik, fizyoloji, kinesiyoloji
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ve egitim bilimleri dahil olmak tizere pek ¢ok ilgili alandan bilgi-kavram alan
disiplinler aras1 bir bilimdir. Spor psikolojisi alaninin alt parametrelerinden
olan zihinsel dayanikliligin ise sporcularda performansi etkileyen psikolojik
unsurlarin basinda geldigi belirtilmektedir (Jones, 2002). Zihinsel olarak
dayanikli bir sporcunun, “yiiksek bir 6zgiiven duygusuna ve kendi kaderlerini
kontrol ettiklerine dair sarsilmaz bir inanca sahip oldugunu, bu bireylerin
rekabet ve zorluklardan nispeten etkilenmedigini 6ne siiriilmiistir. (Clough,
Earle ve Sewell, 2002). Zihinsel dayaniklilik sportif temeli yeterli olan
motorik 6zelliklerin veya iist diizey fiziksel durumun yerini alamaz fakat diger
parametrelerde esitlik s6z konusu ise (teknik, taktik) zihinsel dayamiklilik
seviyesi yeterli olan sporcu ya da takim basarili olacaktir (Loehr J, 1982).
Zihinsel dayaniklilik, genel olarak, sporun oyuncuya yiikledigi birgok taleple
(rekabet egitimi, yasam tarzi) rakiplerinizden daha iyi basa ¢ikmaniza ve
ozellikle de rakiplerinizden daha tutarli ve daha iyi olmaniza olanak taniyan
dogal veya gelismis psikolojik alt yapiya sahip olmakla birlikte
performansginin kararli, odaklanmis, kendinden emin ve baski altinda kontrol
altinda kalabilmesi yetenegi olarak da agiklanmistir. (Weinberg, Butt ve
Briana Culp, 2011). Ayrica sporcunun kendine inanci, kazanma arzusu ve
motivasyonu bu etmenlerle birlikte performansi devam ettirebilme, yasam
tarzi1 olumsuzluklari, dikkat bozan etmenlerle miicadele, rekabetle iligkili
baski, kaygi ve fiziksel-duygusal aci ile miicadele edebilme gibi 6zellikleri
zihinsel olarak giiclii performans gosteren kisilerle iligkili nitelikler olarak
aciklamiglardir. (Jones ve ark., 2002). Zihinsel dayaniklilik ile ilgili
literatiirdeki c¢aligmalara bakildiginda; sportif performansi iist seviyeye
cikarmakta ve performansin devamliligini korumakta veya sporda basariya
ulasabilmede zihinsel dayanikliligin yeri yadsinamaz bir gergektir.

5.Zihinsel Antrenman ve Sportif Performans

Sporda performansi iist seviyeye tagima ve sportif basariy1 elde etme
arzusu spor psikolojisine verilen degerin de son yillarda artmasiyla beraber;
mental antrenmanin performansa olan etkilerini agiga ¢ikarmak ve incelemek
lizere yapilan arastirmalarin sayisinda da ivmelenme oldugu bilinen bir
gercektir. Zihinsel antrenman, misabaka ve antrenman boyutunda
karsilagilabilecek pozitif veya negatif olaylara karsi gergeklestirilmesi
diistinlilen becerinin uygulama olmadan 6nceden tasarlanarak ve yogun bir
diisiince boyutu ile hareketin zihinde canlandirilmasidir (Akandere, Aktas &
Er, 2018). Performans sporcularinin zihinsel antrenman yontemleri destegi ile
hislerini ve mental olumsuzluklar1 kontrol altina alabilme, 6z giiven,
motivasyon devamliligi, kaygi ve stresi dizginleyebilme ve 6grenme yetenegi
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gibi unsurlarda basar1 elde edebilmektedirler. (Altintas, & Akalan, 2008).
Zihinsel antrenman sportif performans boyutunda sporcunun fiziksel ve
psikolojik seviyelerini olumlu dogrultuda yiikseltmek ve miisabaka boyutunda
olumsuz etmenlere karsi hazir bulunma konusunda biiyliik 6nem tasiyan
antrenmanlardan birisi sayilmaktadir (Weinberg ve Gould, 2003). Zihinsel
antrenman programlarinin okcularin spor performansi iizerine etkilerinin
incelendigi bir c¢alismada; mental antrenman uygulanan deney grubu
sporcularmin kontrol grubuna kiyasla bilissel kaygi seviyelerinin daha diisiik
oldugu tespit edilmis ve deney grubu sporcularinin(okculuk) bilissel kaygi
puaninin azalmasiyla sporcular hedeflere daha iyi odaklandiklar1 ve dis risk
faktorlerinin {istesinden gelebildikleri rapor edilmistir (Tuna, N. 2018).
Zihinsel antrenmanin bazi motorik oOzelliklere etkisinin incelenmesi
amaglanan benzer bir calismada ise; denge, esneklik ve siirat parametrelerinin
yaninda zihinsel antrenmanin da uygulandigi deney grubu sporcularinin
gelisim gosterdigi, zihinsel antrenman uygulamayan yalmz fiziksel
antrenmana tabi tutulan kontrol grubunda ise dinamik denge yetisinde azalma
oldugu, esneklik ve siiratte ise gelismenin anlamli olmadigl tespit
edilmistir.(Kulak, A., Kerkez, F. 1., & Aktas, Y. 2011).Bireylerin zihinsel
antrenman yeteneklerinin, siirekli sportif 6z giiven seviyelerine olan
etkilerinin incelenmesi amaciyla yiiriitilen baska bir calismada ise;
sporcularin zihinsel antrenman yetenekleri ile stirekli sportif 6z giiven algilart
arasinda pozitif sekilde giiclii bir iligki oldugu tespit edilmistir (Cifter,
Tolukan, & Yilmaz, 2021).

Rapor edilen bilimsel bulgularin 15181 altinda; sportif performansi elde
etmekte, motorik dzellikler, teknik kapasite, zihinsel dayanikliligin yani sira
zihinsel antrenman siirecinin de sporcularin performansini {ist diizeye
¢ikarmakta ve korumakta ¢ok 6nemli bir faktdr oldugunu sdyleyebiliriz.
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Kisilik Kavrami ve Tanimi

Kisilik, bir bireyin siirekli ve ayirt edici disiince, duygu ve davranis
kaliplarin1 destekleyen psikolojik nitelikleri olarak tanimlanmaktadir. Kisilik
teorisinin genis bir tarihi vardir ve kisilik yapisimin kapsamli agiklamalari
Hipokrat (MO 460-370), Galen (MS 129-199) ve diger bircok doga
filozofunun eserlerinde bulunabilir (Barenbaum ve Winter, 2008).

Allport (1955), ellinin iizerinde kisilik tanimini inceleyerek,
Latincedeki kisi “persona” kelimesine dayandigini ve Roma tiyatrosunda
ortaya ciktigini iddia etmistir. Burada oyuncular oynadikalar1 karakterleri
canlandiran maskeler takmislar ve bunlann da “persona” olarak
adlandirmislardir. Bu sekilde “persona” ile temsil edilen insanlar arasindaki
farkliliklar ve oynanan kisinin karakteristik 6zellikleri anlatilmistir. Yine
kisilik kavraminin ilk kez Cicero’nun eserlerinde ac¢iklandig1 goriilmektedir.
Kisilikle ilgili genel goriislere baktigimizda, A. Maslow ve C. Rogers’
hiimanist teorisine gdre bireyin hiir bir iradeye sahip oldugunu ve bu sayede
kendini gergeklestirip potansiyeline erisebilecegini, S. Freud” un
psikoanalitik kuramina gore cocukluk deneyimlerimiz ve biling dist
arzularimizin  kisiligimizi etkiledigini, W. James, A. Mayer ve D.O
Hebb’in biyolojik kuramina goére hormonlar, genetik faktorler ve beyin gibi
biyolojik unsurlarin kisilikte 6nemli olduguna, A. Elis ve A. Beck’in biligsel
kuramina gore duygu ve davraniglara olaylarin kendisinden ziyade, olaylara
iligkin bireyin bilissel siire¢lerinin neden olduguna, G. Alport ve R. Cattel’
in Ozelllik kuramina gore kisiligin nasil olustugundan c¢ok bireylerin
birbirlerinden nasil farklilastiklarini ele alirken, B.F Skinner, i. Pavlow ve j.
B. Watson’ in davranigg1 yaklasgimina gore ise kisiligin kosullanmaya dayali
cevreyle etkilesim  sonucunda  ortaya  c¢iktigim1i  belirtmislerdir
(Carducci, 2009).

Kisilik Nedir?

Kisilik, insanin tiim 6zelliklerini anlatan bir kavramdir. Buna gore bir
tanim climlesi kuracak olursak, insanimn i¢ diinyasi ve yasadigi cevresiyle
olusturdugu, diger insanlardan farkliliklarin1 gdsteren Gzelllikleridir
(Ciiceloglu, 1991). Baska bir tanimda kisilik, bagkalariyla olan etkilesim ve
deneyimlerimizden, bu etkilesimlere ve deneyimlere ait yorumlarimizdan ve
sosyal olaylara girmeyi veya kac¢inmaya dair tercih ettigimiz
secimlerimizden olugsmaktadir (Bandura, 1986). Kisilik, diisiince, duygu ve
davraniglarinda bireye 6zgii farkliliklar1 belirleyen, siireklilik gosteren ve
kolayca degistirilemeyen oOzellikler olarak tanimlanabilir (Millon, 2016).
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Kisilik, bireylerin ebeveynlerinden gen aktarimiyla getirdikleri ve iginde
bulunduklar sosyal ¢evrenin etkisiyle sekillenen, ¢ok zor degisime ugrayan
bir yap1 oldugu goriilmektedir (Haydaroglu ve Besler, 2021). Kisilik, kolay
degismemekle birlikte, bireyin hem kendisini anlamada hem de yasadig
sosyal ¢evresindeki diger bireyleri tammmada ve degerlendirmede rol oynayan
kilit kavramlarin basinda gelmektedir (Cigek ve Aslan, 2020). Lu ve ark.
(2022) Kkiiltiir ve kisiligin psikolojide iki ana konu oldugunu, bireylerin
bulunduklar kiiltiiriin bir unsuru olduklarinm fakat kiiltiir ve kisiligi birbirine
baglayan arastirmalarin sinirli olduklarini belirtmislerdir.

Yapilan caligmalara bakildiginda kisilik ile ilgili yapilan yiizlerce
farkli tanimin bulundugu goriilmektedir. Bu tanimlardan birbirlerine benzer
olanlar bulunurken aralarinda birgok farkliligin oldugu da ortaya
cikmaktadir. Kisilik ile ilgili olarak bu tanimlari bir araya toparlarsak,
bireyin dogum oOncesi faktorlerinden Oliimiine kadar ki tiim yasanti
stireclerinin etkili oldugunu, bunlarin yaninda yasadigi sosyokiiltiirel
cevrenin birgok unsurunun da tanim yapilirken dikkate alinmasi gerektigi
acikca goriilebilir.

Kisilik Belirleyicileri

Kisilik belirleyici temel 0&zellikler ig¢in psikologlar birbirlerinden
degisik listeler iddia etmislerdir. Asagida kisiligin tiimiinii agiklamaktan
ziyade, kisilik gelisimini etkileyen ve herkesin ortak olarak kabul ettigi
etmenlere deginmeye calisacagiz. Kisiligin gelismesinde etkili olan birtakim
faktorler sunlardir.

1- Genetik ve Bedensel Yapi; bireyin ebeveynlerinden aldigi genetik
gecmisi kendi kisiligini olusturmada son ¢ok 6nemli bir unsurdur. Gelisim
doéneminin tiim asamalarinda genetik faktorlerin etkilerini gorebilmekteyiz.
Yapilan ¢ok sayida ¢aligmada, kisilik &zelliklerinin biiylik gogunlugunun
genetik yapidan etkilendigi belirlenmistir. Zeka, beden yapisi ve goriiniis
gibi ozellikleri, kalitim gecmisiyle insana aktarilan Ozelliklerdir. Hatta
bireyin yasamim yonlendiren 6nemli iki Ozelliginden birinin kalitim, bir
digerinin ise i¢inde yasadig1 cevrenin etkileri oldugu genel bir kabul
gormektedir. Genetik faktorler, bireyin fiziksel 6zelliklerini belirlerken, bu
Ozelliklerde bireyin kisilik Ozelliklerini  6nemli Olglide etkiledigi
bilinmektedir (Simsek ve ark., 2015). Bireyin fiziksel 6zellikleri kisiligini
tam olarak belirlemese de, diger bireylerin ona kars1 tutum, tepki ve iliski
kurma sekillerini belirledigi i¢in kisilik olusumunda 6nemli bir unsurdur.
Etrafimiz1 gozlemledigimizde kisinin fiziksel Ozelliklerinin kisiler arasi
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etkilesimde Onemli oldugunu ortaya ¢ikartan Orneklerle karsilasabiliriz.
Yasadigi sosyal ¢evrede herhangi bir engel durumu bulunan bireyin, bu
engelden dolayr mutsuz ve igine kapanik bir tavir sergiledigi goriiliirken,
kuvvetli, yakisikli ve saglikli goriinen bireyin bulundugu cevrede kendine
sosyal, girisken ve giivenli olmas1 gdzlemlenebilir (Ozkalp, 2018).

2- Sosyo-Kiiltiirel Faktorler; insanlarin davraniglarimin  bilyiik
cogunlugunda yasadiklar1 c¢evrenin hakim kiiltiiriiniin yansimas1 oldugu
kolaylikla goriilebilmektedir (Kulaksizoglu, 1999). insanlarm tiimii, kalittm
ve cevrenin karsilikli etkilesimi sonucunda ortaya cikan gelisimle birlikte
olgunlagarak kisilik Ozelliklerini kazanirlar. Bu gelisim sirasinda cevre
sartlarindan insanlarin en fazla etkilendigi unsur, icinde yasadiklar1 topluma
ait sosyo-kiltiirel ozelliklerdir. Bu etkilesim bireyin standart yasadigi
cevreye uygun davramglara sahip olmasmi saglamaktadir. Insanin dogup
biiylidiigii sosyol cevresi, birey iizerinde benzer 6zelliklerde davranislarini
ortaya ¢ikartan 6dnemli bir kurumdur. Bireylerin hayata basladiklari ilk andan
itibaren istedikleri gibi degil de olmasi gerektigi gibi davranmaya itilmesi,
belirli kaliplar icerisinde bilyiiyen bireylerin, i¢ten, agik ve samimi kisilikler
gelistirmeleri zorlagtirmaktadirlar. Tiim kiltiirlerin kendine 6zgii deger ve
davranis bicimleri vardir ve kisi bunlara gdre kendi kisilik yapisini
sekillendirmektedir. Bu durum kiltiiriin de zamanla o kisilerin deger ve
yargilarina gore olusmasini saglayarak, kiiltiir ve kisiligin karsilikli olarak
birbirini etkilemelerine neden olur. Yapilan arastirmalara bakildiginda
kiiltiirin yetiskinlige gecis doneminde etkili oldugu, ¢ocukluk déneminde
ayni etkiyi gostermedigi tespit edilmistir (Roach, 2006). Kisilerin dini
inaniglar, giyim tarzi, dili kullanma gibi davranislari, igerisinde bulunduklar
toplumun kiiltiirel degerlerine baglidir. (Kulaksizoglu, 1998).

3- Sosyal Yap1 ve Sosyal Simif; Insanin iginde bulundugu toplumsal
smift onun kisiligini fazlasiyla etkilemektedir. Yasadiklar1 toplum iginde
insanlar, meslekleri, ekonomik durumlar1 ve egitim durumlarina gére sinifsal
tabakalara ayrilmaktadir. Toplumda iist, orta ve alt sosyal sinif olarak yer
alan insanlarin aym kiiltiirel yap1 i¢inde yasamalarina ragmen, bu iist kiiltiir
icinde yer alan farkli alt kiiltiirlerin degisik sosyal gruplari bulundugundan,
bu sosyal gruplarin da farkl kisilik tipleri doguracagini kabul etmek gerekir.
Insanlar yasadiklar1 ¢evrede, birgok sosyal gruba dahil olup cikabilir veya
stirekli olarak yer alabilir. Biitiin bunlar bireyin kisilik olusturmasinda ve
kisiliginin degismesinde 6nemli rol oynarlar (Giiney, 2006). Bireyin sosyal
yapist ve smifi, icerisinde yer aldigi sosyal gruplardaki davramiglarinin
sekillendirmesinde etkisi bulunmaktadir (Zel, 2001). Bir 6rnek vermek
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gerekirse, diisiik geliri olan bir ailede biiyliyen ¢ocuk, bir ¢ok olanaktan
eksik kalirken, st gelir grubuna ait bir ailede biiyiiyen ¢ocuk yeteneklerinin
gelisimi i¢in her tirlii imkandan yararlanabilir. Yasadiklari bu gelir
farkliliklart ¢ocuklarin, yetiskinliklerinde ¢ok farkli kisilik 6zelliklerinin
olmasina sebep olabilir (Soysal, 2008).

4- Aile Faktorii; insanin kisiliginin sekillenmesinde en onemli dis
etkenin aile oldugu bilinmektedir. Kisiligin olusmasinda etkili olan faktorler
arastirilldigin da, yapilan ¢ok sayida calismada, ¢ocugun yasadigi ilk sosyal
ortam olarak bilinen ailenin biiyiik etkisi oldugu belirlenmistir (Lundberg ve
ark., 1999). Aile, bireyin davraniglarim1 kazanmasinda Ovgii ve ceza
yaptirimlarinin  kullanildigr ilk ortamlaridir. Cocuklar birtakim tutumlari,
0zel bazi davraniglari, anne ve babalarim 6rnek alarak 6grenmektedirler.
Aile icinde, sosyal ve psikolojik bir etkilesim olmasinin yaninda genetik bir
etkilesimin oldugu da bilinmektedir. Bircok ailede, cocugun gelisim
siirecinde saglikli ve sagliksiz siirecler i¢ igedir. Ailedeki ilgisizlik, siddete
maruz kalma ve ihmalkir anne-baba tutumlari, ¢ocuklarin mental ve ruhsal
gelisimini Onemli oOlgiide etkilemektedir. Kisiligin gelisiminde g¢ocugun
dogumundan tiim gelisim siireclerine kadar aile ve c¢ocuk etkilesimi ¢ok
onemlidir (Kiiltiir, 2006). Kisilik 6zelliklerine baktigimizda kiz ¢ocuklarinin
yetiskinlik donemlerinde annelerine benzer kisilik 6zellikleri sergiledikleri
goriiliirken, erkek cocuklarinda da babalarinin kisilik 6zelliklerini ortaya
koyduklarimi gérebiliriz (Hoffeditz, 1934).

5- Cografi ve Fiziki Faktorler; bireyin kisilik olusumunda yasanilan
cografyanin etkilerinin ¢ok Onemli oldugu bilinen bir durumdur. Bu
durumun nedeni cografyanin kisilik gelisiminde etkili olan baska faktorler
tizerinde, 6zellikle o toplumun kiiltiir ve antropolojik durumu tizerinde etkili
olmasidir. Cografi olarak kiy1 kesiminde yasayan insanlarla, i¢ bolgelerde
yasayanlar arasinda, ovalik alanlar ve daglik bolgelerde yasayanlarin ve
sicak yada soguk iklimlerde yasayanlarin birbirlerinden ¢ok farkli kisilik
yapilarmin oldugu yapilan arastirmalarla bilinmektedir (Zel, 2001).

6- Diger Faktorler; bahsettiklerimiz disinda daha bir¢ok faktor
kisiligin olusumunda etkilidir. Bunlar, inang, egitim, kitle iletisim araglar1 ve
¢ocugun dogum sirast gibi etkenlerdir. Giiniimiizde kisilik 6zelliklerinin
gelisiminde 6nemli role sahip faktorlerden biri de kitle iletisim araclar
olmustur. Bunlar cep telefonu, bilgisayar, radyo, tv, kitap, dergi, video gibi
ayn1 anda kitlelere mesajlarin hizli sekilde ulasmasini saglamaktadir. Yaygin
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sekilde bircok amacla kullanilmakta ve kisilik 6zellikleri iizerinde etkiler
olusturmaktadir (Topcu, 2015)

Bir bireyin kisiliginden bahsedildiginde o kisinin yasaminda siirekli
olan davraniglar1 belirtilmis olunur. Baska bir ifadeyle kisilik denilince,
belirli olay ve durumlar karsisinda kisinin takindigi tavir, tutum ve
davranislarin nasil oldugu, bir grup icinde bulunurken baska kisileri nasil
etkiledigine bakmak gerekmektedir. Kisilik, bireyin diger insanlara gore
farklilasmasini saglayan, ebeveynlerinden aktarim olarak getirdigi genetik
ozelliklerin yaninda dogup biiylidiigii ¢evrenin sosyo-kiiltiirel degerleri ile
olusturdugu ozelliklerin tiimii ve bireyin fiziksel, zihinsel, duygusal ve
sosyal Ozelliklerinin yasami boyunca gosterdigi 6zelliklerini icermektedir.
Kisiligi tam olarak tamimlayabilmek i¢in bireyin kiiltliriiniin kdklerine,
yasadigr sosyo-ekolojik degisikliklerin zamansal egilimlerinin nasil
acikladigina ve genlerden gelen aktarimin tiimiiniin aragtirilmasi sonucunda
daha saglikli olacag: goriilmektedir.

Kisilik Ozellikleri

Insanin 6zelliklerinin tiimiinii yansitan kisilik kavrami, bireyi kendine
0zgili ve benzersiz kilmaktadir. Kisilik, bireyin diger insanlardan zihinsel ve
bedensel olarak farkliklarinin davraniglarina ve diisiince tarzina yansimasi
durumudur. Birbirinden ¢ok farkl etkenlerle olusan ve gelisen kisilik, birgok
ozelligin bir araya geldigi karmasik biitiinii olusturmaktadir. insan
yasamindaki tutarliligin kisiligin en 6nemli 6zelligi oldugunu, bunun zamana
bagl olarak degismedigini ve devamlilik icerisinde siirdiigiinii, kisinin belirli
olay ve durumlara verdigi karsiligin bagka bir zamanda da bir dncekinden
farkli olmadigini belirtmistir. Kisilikte tutarliligin olmasi i¢in bireyin kisilik
Ozelliklerinin yerlesmesi gerekmektedir. Kisilik 6zellikleri, bireylerin
birbirinden ayrigmasini ve farklarini ayirt etmemizi saglayacak 6zellikleridir.
Kisiligi olusturan 6zelliklerin birbirleriyle uyum igerisinde, bir biitiin olmasi
gerekmektedir. Kisilik ozellikleri, dogustan gelen ve sonradan edinilen
egilimlerin Dbiitliniinii kapsarken, kiiclik parcalardan ziyade bir biitiine
sahiptir. Bireyin kisilik 6zellikleri, diisiince, duygu ve davranis sergileme
tarzina yon vererek cevre ile iliskilerine yon vermesidir. Tipki parmak izleri
gibi bireylerin kisilikleri kendilerine 6zgiidiir (Cetin ve Basim, 2013).

Kisiligin bir¢ok boyutu olmasi kisilik 6zellikleri sayisinin da oldukga
fazla olmasma sebep olmaktadir. Kisilik 6zellikleri insanlar arasi iligki
kurma tarzlarma yon verirken, gelisim siiregleri doneminde kurulan
iligkilerin de kisilik 6zelliklerinin tizerinde de onemli etkisi bulunmaktadir.
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Bir insanin kisilik 6zelliklerinden bahsettigimiz zaman, o kisinin birey veya
toplum tarafindan degerlendirilen en 6ne ¢ikan yonlerini belirtiriz, bunu
yaparken de tiirlii sifat ve tanimlamalarla kullaniriz. Bireyin kendine 6zgii
Ozelliklerini, iyi- kotii, adaletli- adaletsiz, neseli- somurtkan, cesur- korkak,
caligkan- tembel, diiriist- hilebaz, girisken- c¢ekingen, duygulu- duygusuz
gibi bir¢ok sifat ile anlatabiliriz. Kisilik gelisiminde farkli 6zellikte ¢ok
sayida etkenin rol almasi ve bu etkenlerle karsilagsan bireylerin tepkilerinin
farkli olabilecegi gz oniine alindiginda, diinyada yasayan kisi sayis1 kadar
cesitli  kisiligin  oldugu diisiliniilebilir. Bu insanlarin  6zelliklerine
baktigimizda, birbirine birgok acgidan benzer durumlari goriiliirken bir o
kadar da farkliliklagtiklarini anlariz. Her insanin Kisilik 6zelliklerinin
kendine 6zgii taraflar1 olmakla birlikte, birbirinden bagimsiz farkli kisilerin
birbirine benzer kisilik 6zelliklerinin oldugunu gérmekte miimkiindiir.

Kisilik Teorileri

Kisilik teorilerine genel anlamda baktigimizda; Alfred Adler’in
tstiinliik arama kurami, Sigmund Freud’un psikanalitik kurami, Erich
Fromm’un 6zgiirlikten kagma kurami, Karen Horney’in kisilik kurami, Carl
Gustav Jung’m analitik psikoloji kurami, Hans Jurgen Eysenck’in faktor
analitik ayirict Ozellik kurami ve Otto Rank’in kisilik kurami, kisilik
konusunda ileri siirillen ve diinya genelinde kabul goren caligmalardir.
Kisaca tiimii hakkinda bilgi vermeye calisacagiz.

1- Freud’un Psikanalitik Kuram: Psikanalizin kurucusu Sigmund
Freud; insanin dogumdan itibaren ¢ocukluk doénemlerinde yasamis oldugu
deneyimlerin yetiskinliginde kisiligini sekillendirdigini belirtmektedir.
Kisiligin gelisim asamalarin1 kismen de olsa evrimsel bir siire¢ olarak kabul
etmektedir. Bu evreleri, oral evre (1-1,5 yas), anal evre (1,5-3 yas), fallik
evre (3-6 yas), gizil evre (6-7 yas ile 11-12 yas) ve genital evre olarak bes
psikoseksiiel donem ile agiklamaktadir (Sayar ve Ding, 2011). Olusturdugu
bu modelde kisiligi; id, ego ve siiperego sistemlerinin olusturdugunu
belirtmektedir. Bu yap; kalitsal olarak dogustan gelen ve bireyin i¢giidiileri
kapsayan id, id’in giidiilerini sosyal ¢evreden Ogrenilen degerlerle yeniden
diizenleyerek, gevre tarafindan kabul edilebilir hale getiren ego ve bireye
aktarilan degerleri yoneten siliperego olarak tanimlanmistir. Toplumdaki
ahlaki degerler olan vicdan, dogruluk, merhamet, diiriistliik gibi erdemli
kavramlart olusturmaktadir. Kisinin davraniginin bu ii¢ sistem arasinda
hiyerarsik bir yapinin etkilesimi ve {irtinii oldugunu belirtir. Bu durmda 1id,
egoyu; ego ise siiperego’yu yonlendirmektedir (Usal ve Kusluvan, 2002).
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2- Adler’in Ustiinlik Arama Kurami: Alfred Adler bireyin
davranislarinin arkasinda istiinlilk ve egemen olma iggiidiisii ile gili¢ ve
prestij edinme motivasyonu yatmakta oldugunu ileri stirmiistiir. Bu kurama
gore bireyin tiim gilidiileri stiinliik kurma gayretinden kaynaklanmaktadir.
Hayatindaki tiim motivasyon bu hedefe yoneliktir. Adler’e goére her birey
yerine getirmek zorunda oldugu ii¢ biyik yiikiimlilige sahiptir. Bu
gorevler, insan olarak diger insanlarla birlikte yasayabilmek, erkek ve kadin
olarak iki cinsiyetten birinden olmak ve kendi i¢in belirlenmis cinsiyet
roliinii kabul ederek, insanligin devam etmesi i¢in sorumluluklarini yerine
getirmek, is ve meslek sorunun {istesinden gelmektir. Adler’e gore bu
sorumluluklar tek baslarina ele alinarak ¢oziilemez. Her bir sorumlulugun
cOziimii oteki iki sorumlulukta da basarili olmayi zorunlu kilmaktadir
(Adler, 2012).

3- Horney'in Kisilik Kurami: Kendisinden onceki bir¢ok psikolog
gibi Horney’ de, Freud un psikoanaliz kuraminin etkisinde kalarak daha ¢ok
sosyal iligkilerin 6nemi {izerinde durmaktadir (Giiney, 2006). Horney’e gore
her insanin korkularinin ve endiselerinin lstesinden gelebilmek igin ¢aba
harcadigimi ve kisiligi olusturan temel unsurlarinin korku ve endise oldugunu
belirtmistir. Insanlar endiselendikleri ve korkuya kapildiklari seylerin
iistesinden gelebilmek i¢in bazi davranislar gelistirmislerdir. Bu davranisin
temel nedeni, bireyin sinirsel gerilimden kurtulmay1 hedeflemesi ve sosyal
iligkilerine yon vermesidir (Eren, 2004).

4- Jung’imn Analitik Psikoloji Kurami: Freud” un psikoanalitik
kuramiyla yaptig1 yikici etkiyi kabullenmeyen Jung, bu kurama kars1 analitik
psikoloji olarak adlandirdigi kendi ekoliinii kurma yoluna gitmistir. Jung,
Freud’a gore libidoyu, ruhsal enerji olarak tanimlamistir. Freud’un
savundugu biling disina karsilik, insanligin ortak psisik mirasini igeren biling
disin1  benimsemekte ve bireyin kendini gergeklestirmesine &nem
vermektedir. Jung, insanlar i¢in hayatin amacinin, kisisel potansiyellerinin
bilincine ulagsmaktan gectigini kabul etmistir. Bireyin, kendi agisindan
kusursuz bir insan olabilmesi ve Oziiyle kavradigi gercegin ardindan
gitmesinin 6nemli oldugunu belirtmistir (Stevens, 1999). Jung insana
yaklagimi bakimindan teolojik ve mistik bir tavir benimsemis, insan1 kendini
tekrar ederek onarmaya calisan ve yaratici bir gelisim igerisinde olan varlik
olarak tanimlamustir. Jung’a gore kisilik, birbiriyle iligki ve etkilesim halinde
bulunan, birbirinden farkli organize edilmis ¢esitli dizgelerden olusmaktadir.
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Bunlar; kigisel biling disi, ortak biling disi, ego ve karmasalar olarak
adlandirmistir (Topses ve Serin, 2012).

5- Fromm’un Ozgiirliikten Kagma Kurami: Karl Marx ve Sigmund
Freud’ dan etkilenen Fromm kuraminda, kisiligin ekonomik, sosyolojik,
antropolojik ve tarihsel faktorlerin etkisi altinda gelistigini 6ne stirmiistiir.
Fromm’a gore insanlar evrimsel siire¢ icinde doga ve tlirdesleriyle baglarini
kaybederek kazanmis oldugu akil, i¢gorii ve imgeleme 6zellikleri sayesinde
bagka bir canli olarak kendine 6zgii sorunlarla karsi karsiya kalmistir. Bu
kuram bir anlamda bu karsilagilan sorunlarin tanimlanmasini ve ¢oziimiinii
onermektedir (Inang ve Yerlikaya, 2012). Birey kendine giivenini
kaybetmemek i¢in toplumun norm ve degerlerini kabul ederek, toplumun
giicline boyun egip otoriteyi taniyarak, davraniglari kendi becerileriyle
birlestirerek  kisiligini  gelistirmektedir. Saglikli iliskiler kuramamis
bireylerin boyun egme ve baskaldirma gibi iki kagis yolu bulduklarini, bu da
bireyin ilgisiz veya yikici bir kisilik gelistirdigini belirtmistir. Fromm bu iki
grubu daha sonra dorde ¢ikarmistir. Bu tipler (Usal ve Kusluvan, 2002).

- Alic1 yonelimli olan bireyler

- Somiiriicii yonelimli olan bireyler
- Istifci yonelimli bireyler

- Pazarlayici yonelimli bireyler

6- Eysenck’in Faktér Analitik Aymricr Ozellik Kuram: Bireyin
kisiliginin biyolojik ve kalitimsal olarak gelistigini ileri siirmiis ve kisilik
gelisiminde c¢evresel etkilerin  6nemli olmadigini belirtmistir. Kisilik
gelisiminin % 75’inin kalitim ile oldugunu ve cevrenin bu gelisimde ki
oraninin % 25 oldugunu belirtmistir. Eysenck, kisilik gelisimiyle ilgili
aciklamalar yapmaktan ziyade temel kisilik boyutlarini tespit etmeye
calismustir (Hazar, 2006).

7- Rank’mn Kisilik Kurami: Rank, bireyin verecegi tepkiyi ve tepki
seklini kendisinin segtigini, dolayisiyla bireyin davranislarinin, tesadiifi birer
tepki olmayacagini belirtmistir. Bireyin, korku, nefret veya sevgi gibi
duygulara kars1 verdigi tepkilerin dogumuyla birlikte geldigini
belirtmektedir. Rank, calistigi olaylarda gecmis veya gelecegin birey
iizerinde ki etkisi yerine giincel denge kavramimi kullanmasina ragmen, bu
dengeyi saglayan ana faktdr olarak anne karmindaki giivence ve dogum
sirasindaki ayrilik sonrasinadaki ¢atismanin ortaya ¢ikardigi, bireye has bir
duygu oldugunu kabul etmektedir. Giincel denge kavramini ise bireyin
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dogarken kaybettigi glivenligi tekrar nasil kazanacagina yonelik c¢abasi
olarak aciklamaktadir. Bireyin gosterdigi bu g¢abalar sirasinda ya kendi
benligini algilayarak hedefine ulasacagini ya da bu istekten vazgecerek
cevresine boyun egecegini sdylemektedir (Usal ve Kusluvan, 2002).

8- Bes Faktor Kisilik Kurami: Kisilik alaninda ortaya atilan
teorilerin, bazen kendi aralarinda ayristiklart bazen de uyumlu olduklar
goriilmektedir. Bu alanda ortaya atilan teorilerin iizerinde herkesin
uzlasmaya vardigi bir model bulunmamaktadir. Bes Faktéor Modeli
digerlerinden farkli olarak en yaygin sekilde kabul gdrmesinin yaninda,
kiiltiirler aras1 ¢aligmalarda desteklenen ve diger modellere de ortak bir cati
olusturma potansiyeli olan bir model olarak gozikmektedir. Kisilik
konusunda c¢alisan arastirmacilar, insanlarin  sergiledikleri  kigisel
farkliliklarin diinyadaki tiim dillerde kodlanmis olacagi ve kelimeler halinde
yansimalarinin bulunacagi varsayimindan hareket ederek kisilik yapisim
icine alacak bir siniflamanin olusturulmasina g¢alismislardir (Korkmaz ve
Somer, 2017).

Spor ve Kisilik

Coleman Griffith'in (1926, 1930) kisiligin spor psikolojisi 6gretilerine
entegre etmesinden bu yana kisilik, spor ve egzersiz psikolojisi
programlarinda temel bir unsur olarak kaldi ve psikologlar, basarili
sporcunun kisiligini anlama c¢abalarin1 giinlimiize kadar siirdiirdiiler.
Yirminci yiizyilin baglarinda ilk spor ve egzersiz psikolojisi laboratuvarlar
gelistirildiginde, kisiligin spordaki gelismeyi ve basarty1 etkileyen temel bir
faktor oldugu ileri siiriildii (Griffith, 1930). 1930'lardan 1960'lara kadar olan
donem, spor ve egzersiz psikolojisi arastirmalart i¢in olduk¢a durgun bir
donem olarak gegse de, bu donem boyunca kigilik arastirmalarr gelismeye
devam etmistir (Weinberg ve Gould, 2011). Bu arastirmalar, basarili
sporcularin kisilik profillerinin tanimlayic1 raporlari, kisilik ve beden
egitimindeki basar1 gelisimi degisiklikleri (Sperling, 1942), sporcular ve
sporcu olmayanlar arasindaki kisilik farkliliklar1 (Carter ve Shannon, 1940),
kadin sporcularin tanimlayici kisilik raporlarini (Fleming, 1934), farkli spor
dallarinda veya farkli fiziksel aktivite gruplarinda yarisan sporcular
arasindaki kisilik farkliliklar1 (Flanagan, 1951), spor ve egzersize katilimin
kisilik yordayicilari, performans sonuglarimin kisilik belirleyicileri (La Place,
1954) ve kisilik performans kalitesi, gibi alanlarda ¢aligmalar yapilmustir.

1960'lardan itibaren sporda kisilik arastirmalar1 katlanarak artti ve
yalmizeca 1960'lar ve 19701er arasinda 1000'den fazla c¢alismanin
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yaymmlandigi tahmin edilmektedir (Fisher, 1984). Ilging bir sekilde,
1990'larin  basinda c¢agdas kisilik teorileri ortaya ¢ikmaya baglarken
(Digman, 1989), rekabetci spor arastirmalart olduk¢a ani bir son bulmustur.
Son 20 yilda, kisiligi arastirmak i¢in nadir girisimlerde bulunuldu ve
yirminci yiizyilin baslarinda ortaya ¢ikan bazi temel sorulari yanitlama
yoniinde c¢ok az ilerleme kaydedilmistir. Sporda kisilik arastirmalarinin
gerilemesini agiklamak zor olsa da, bunca yil hakim olan bir alanin
arastirmacilarin  gdziinden birden bire nasil diisebilecegi iizerine cesitli
spekiilasyonlar vardir. Arastirmacilarin kisilik konusunu ¢ok fazla terk
etmedikleri, bunun yerine ilgilerini siirekli kaygi, iyimserlik, dayaniklilik ve
zihinsel dayamiklilik gibi daha spesifik alanlara kaydirdiklar1 &ne
striilmiistiir. Bu konular son yillarda kapsamli bir sekilde aragtirilmig
(O'Rourke ve ark., 2011) ve arastirmacilar genellikle yarigmalar sirasinda
sporcu davraniginin nasil genellestirildigini anlamak ic¢in spora 0zgi
Olciimler kullanmiglardir. Bir sporcunun spor miisabakalarindaki davranis
egilimleri, kisilikleri hakkinda bazi bilgiler saglasa da alana 6zgii dl¢timler
olduklarindan dolay1 sporcunun kisiligi hakkinda ¢ok az bilgi saglamaktadir.

Sporun Kisilik Uzerine Etkisi

Kisilik ve spor performansi arasindaki iligki, cesitli arastirma
tasarimlar1 kullanilarak incelenmistir. Ozel bir yaklasim, daha diisiik bir
performans seviyesinde yarigan sporcularin kisilik testi puanlarini, daha
yiiksek bir performans seviyesinde yarisanlarla karsilastirmak olmustur. Bu
tiir aragtirma tasarimlari, diger kafa karistirici degiskenlerin performans
farkliliklara katkida bulunma olasiligimi gbz ardi edemese de, kisiligin
sporda uzun vadeli veya kariyer basarisi ile iligkili olup olmadig1 konusunda
degerli bilgiler sunar. Kiigiik 6rneklem galigmalarindan elde edilen bulgular,
genellikle elit ve eglence diizeyindeki sporcular arasinda ¢ok az kisilik farki
oldugunu gostermistir. Bununla birlikte, genis 6rneklem arastirmalari, elit
sporcularin rekreasyon seviyesindeki atletlere gore daha disa doniik ve
duygusal olarak dengeli olmalarina isaret eden Onemli farkliliklar
gostermistir (Egloff ve Jan Gruhn,1996). Daha yakin zamanlarda, ulusal
veya uluslararasi yarismalarda yarisan sporcularin, kuliip veya bolgesel
yarigmalarda yarigsan sporculara gore daha diisiik nevrotiklik seviyelerine ve
daha yiiksek vicdanlilik ve uyumluluk seviyelerine sahip olduklar
bulunmustur (Allen ve ark., 2011).

Bagka bir arastirmaci grubu, diizenli spor yapan sporcularin kisilik
profilleri ile diizenli spor yapmayan sporcularin kisilik profillerini
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karsilagtirmis  ve kisilik testi puanlarmi  yarisma performansiyla
iliskilendirerek performans farkliliklari1 arastirmiglardir. Genel olarak,
diizenli spor yapan ve yapmayan sporcularin kisilik 6zelliklerinde herhangi
bir anlamhi farklilik olmadigini ve kisilik 6lglimlerinin tek mag¢ basarisini
tahmin etmede Ozellikle bagarili olmadigini belirtmiglerdir (Rogulj ve ark.,
2006). Diger iki yaklasim, kisilik testi puanlarini sezon boyu sporda
performans gostergeleri ile iligkilendiren ¢aligmalarinda, profesyonel
diizeydeki sporcularla profesyonel olmayan sporcular1 karsilastirdiklar
calismalart igerir. Kisilik ve sezon boyu gdsterilen performans arasinda
kiigiik ama onemli iligkiler gozlemlenirken, kisilik ve st diizey rekabet
arasinda da etkiler gézlemlenmistir (Martin ve ark., 2011). Ornegin, Aidman
(2007) tarafindan yapilan arastirma, elit geng futbolcularin kisilik testi
puanlarinin, yillar sonra profesyonel seviye cikip ¢ikamadiklarini tahmin
edilebildigi bulmustur. Daha kritik testler gerekli olsa da, bu bulgular sporda
uzun vadeli basarmin kismen Kkisiligin bir islevi oldugunu, kisa vadeli
basarinin kisilikle ilgisi olmadigini gdstermektedir.

Kisilik testi puanlarinin sporda kisa vadeli basariy1r tahmin etmekte
zorlanmasinin nedeni, miisabakadaki kotli sans ani, beklenmedik bir olay
veya bir hakemin yanlis karart durumlarin miisabakanin sonucunu 6nemli
olgiide etkilemesinden kaynaklanabilir. Arastirmacilar, kisiligin herhangi bir
kisa vadeli etkisi olup olmadigini belirlemek i¢in, kisilik boyutlarnin
spordaki basar1 ve davraniglarla nasil iliskili oldugunu kesfetmeye
baslamislardir. Ornegin, Ingiliz jimnastikgiler iizerinde yapilan yakin tarihli
bir arastirma, vicdanlili§in sporcularin rekabete giden yolda hazirlik
kalitesiyle pozitif bir sekilde iligkili oldugunu ve duygusal istikrarin rekabet
sirasinda etkili basa c¢ikma ile pozitif bir sekilde iliskili oldugunu
gostermistir (Woodman ve ark., 2010). Bu arastirmalar, diisiik diizeyde
uyumluluk, disa doniikliik ve duygusal istikrara sahip sporcularin saldirgan
davranislara daha yatkin oldugunu, diisiik diizeyde aciklik ve duygusal
kararliliga sahip sporcularin basa ¢ikma stratejilerini kullanmaya daha yatkin
oldugunu ve yiiksek diizeyde vicdanli, digsa doniik ve duygusal istikrar, sorun
odakli basa ¢ikma stratejilerini kullanmaya daha yatkin olduklarini ortaya
cikartmistir.

Takim sporlarinda, sporcularin performans gosterdikleri pozisyona
veya role gore kisilik bakimindan farklilik gostermeleri de miimkiindiir.
Bugiine kadar, ¢ok az c¢aligma, oyun pozisyonlar1 arasindaki kisilik
farkliliklarii aragtirmistir. Cogu zaman arastirmalar, kisilik 6zelliklerinden
ziyade belirli sporcu davraniglarina odaklanmistir ve bu kiigiik 6rneklemli
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aragtirmalar, hiicum pozisyonundaki sporcularin, savunma pozisyonundaki
sporculara gore daha iyi kaygi kontroliine sahip oldugunu ve daha sorumlu
olduklarmi (Greenwood ve Simpson, 1994) gozlemlemistir. Sadece {i¢
calisma, oyun pozisyonlar1 arasindaki kisilik farkliliklarii dogrudan
aragtirmigtir. Ofansif pozisyonlardaki sporcularin, defansif pozisyonlardaki
sporculardan daha disa doniik olduklarina dair bazi1 kanitlar vardir (Schurr ve
ark., 1984). Ancak daha yeni aragtirmalar, hiicum, savunma ve kaleci
pozisyonlarindaki sporcularinin bes kisilik boyutunun higbirinde 6nemli
Olciide farklilik gostermedigini bildirmistir (Cameron ve ark., 2012). Farkli
pozisyonlar genellikle belirli kisilik 6zelliklerine sahip kisilere asagi yukari
uygun olabilecek farkli davramislar gerektirdiginden, oyun pozisyonlari
arasinda kisilik farkliliklar1 beklemek mantiksiz degildir. Bununla birlikte,
su anda kanitlar, bu farkliliklar hakkinda herhangi bir makul sonug ¢ikarmak
icin yeterli degildir ve oyun pozisyonlar1 arasindaki kisilik farkliliklari, daha
fazla arastirma icin bir alan olmaya devam etmektedir.

Genel anlamiyla alanin tiimiinde yapilan calismalara bakildiginda,
spor yapanlarla yapmayanlar arasinda kisilik farkliliklar1 agisindan 6nemli
farkliliklarin oldugu goriilmektedir. Calismalarda her bir kisilik boyutunun
etkisi ortaya ¢ikmistir. Kisilik boyutlari ile ilgili daha genis popiilasyonlarda
aragtirmalar yapildik¢a sonuglar daha net héle gelecektir. Calismalardaki
grup temelli farkliliklarin altinda yatan nedenleri anlamak 6nemlidir. Sporcu
ve sporcu olmayanlarin arasindaki kisilik farkliliklarinin nedenleri lizerine
bir acgiklama yapmak gerekirse, insanlarin kisiliklerinde tezahiir eden
davranislart  gerektiren faaliyetlerde yer almayr se¢cmek istemeleri
diisiiniilebilir. Spor yarigmalarmin geneli ¢ok fazla iletisim ve sosyal
etkilesim icermesinden dolay1 disa doniik bireyler i¢in daha uygun oldugu
goriilmektedir. Bu durum, ayn1 zamanda takim sporlarindaki sporcularin
bireysel sporlardaki sporculardan neden farkli oldugunu da agiklarken, takim
sporlar1 bireysel sporlara gore genellikle daha yiiksek diizeyde karsilikli
bagimlilik ve sosyal etkilesim igermektedir. Bununla birlikte spora katilmak
bagkalariyla iletisim kurmay1 ve is birligi yapmay1 zorlanmasindan dolay1
disa doniikliik gibi arzu edilen kisilik 6zelliklerinin gelistirilmesine yardimci
olmaktadir. Bu grup temelli farkliliklarin nedenlerini anlamak i¢in ¢ok az
ilerleme kaydedilmis ve kisiligin diizenli olarak spora katilima dogrudan
katkida bulunup bulunmadigini ve spora katilimin kisilik gelisimine katkida
bulunup bulunmadigini belirlemek igin gelecekteki yapilacak arastirmalara
ihtiyag vardir. Tiim bu etkiler hakkinda yorum yapabilmek icin, kisiligin
biyolojik temellerini ve kisilik ozelliklerinin yasam boyu istikrarim goz
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oniinde bulundurmak gerekmektedir. Tiim bu durumlara bakildiginda spor
ister amatorce ister profesyonelce yapilsin, kisiyi birgok agidan kontrol altina
alan, eksiklerini gelistiren ve tamamlamasini saglayan, giiclii yanlarin1 da
olumlu sekilde kullanmasina ortam olusturarak, kisiligin gelismesine dnemli
katkilar saglayan bir aragtir.

KAYNAKLAR

Adler, A. (2012). Yasamin Anlam ve Amaci. K. Sipal (¢ev.). 10. Baski.
Ankara: Say

Aidman, E. V. (2007). Attribute-based selection for success: The role of
personality attributes in long-term predictions of achievement in sport.
The Journal of the American Board of Sport Psychology, 3, 118.

Allen, M. S., Greenlees, I., & Jones, M. V. (2011). An investigation of the
five-factor model of personality and coping behaviour in sport.
Journal of Sports Sciences, 29(8), 841850.

Allport, G. W. (1955). Becoming: Basic considerations for a psychology of
personality (Vol. 20). Yale University Press.

Bandura, A. (1986). Social foundations of thought and action: A social
cognitive theory. Prentice Hall

Barenbaum, N. B., & Winter, D. G. (2008). History of modern personality
theory and research. In O. P. John, R. W. Robins, & L. A. Pervin

(Eds.), Handbook of personality: Theory and research (3rd ed., pp.
326). New York, NY: Guilford Press

Beck, Aaron T. Ed. Cognitive Therapy of Depression. New York: Guilford
Press, 1979.

Cameron, J. E., Cameron, J. M., Dithurbide, L., & Lalonde, R. N. (2012).
Personality traits and stereotypes associated with ice hockey positions.
Journal of Sport Behavior, 35, 109124,

Carducci, Bernardo J. The Psychology of Personality. 2. Press. London:
Wiley- Blackwell,2009

Carter, G. C., & Shannon, J. R. (1940). Adjustment and personality traits of
athletes and nonathletes. School Review, 48, 127130.

Ciiceloglu, D., (1991), Insan ve Davrans, Remzi Kitabevi, Istanbul.

Cetin, F.,& Basim, H.N. (2013). Orgiitte bireysel farkliliklar, kisilik ve
degerler. U. S1grn1 & S. Giirbiiz (Ed.), Orgiitsel davranis (s. 94-135).
Istanbul: Beta Yayinlar.

232



-SPOR & BILIM 2022-1I-

Cicek, I.&Aslan, A. E. (2020). Kisilik ve Bes Faktor Kisilik Ozellikleri:
Kuramsal Bir Cerceve.Batman Universitesi Yasam Bilimleri
Derqgisi,10(1), 137-147.

Digman, J. M. (1989). Five robust trait dimensions: Development, stability,
and utility. Journal of Personality, 57, 195214

Egloff, B., & Jan Gruhn, A. (1996). Personality and endurance sports.
Personality and Individual Differences, 21, 223229.

Eren, E. (2004). Orgiitsel Davranis ve Y&netim Psikolojisi. 8. Baski.
[stanbul: Beta

Fisher, A. C. (1984). New directions in sport personality research. In J. M.
Silva & R. S. Weinberg (Eds.), Psychological foundations of sport
(pp. 7080). Champaign, IL: Human Kinetics

Flanagan, L. (1951). A study of some personality traits of different physical
activity groups. Research Quarterly, 22(3), 312323.

Fleming, E. G. (1934). Personality and the athletic girl. School and Society,
39, 166169.

Greenwood, M., & Simpson, W. K. (1994). Personality traits of
intercollegiate baseball athletes playing central versus noncentral
defensive positions at three levels of competition. Applied Research in
Coaching & Athletics Annual, 1, 1530.

Griffith, C. R. (1930). A laboratory for research in athletics. Research
Quarterly, 1, 3440.

Giliney, S. (2006). Davramig Bilimleri. 3. Baski. Ankara: Nobel Yayin
Dagitim.

Haydaroglu, S. &Besler, S. (2021). Bes Faktdr Kisilik Ozelliklerinin
Orgiitsel Muhalefete Etkisi ve Lider-Uye Etkilesiminin Diizenleyici
Rolii: Beyaz Yakali Calisanlar Uzerinde Bir Arastirma.Bilecik Seyh
Edebali Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi,6(1), 123-140.

Hazar, C. (2006). Kisilik ve iletisim tipleri. Selcuk Iletisim, 4(2), 125-140.

Inang, Y. B. ve E. E. Yerlikaya (2012). Kisilik kuramlari. (E-Kitap). 6.
Baski. Ankara: Pegem Akademi. S.241

Kulaksizoglu, A. (1998). Ergenlik psikolojisi. Istanbul: Remzi Kitabevi.

Kiltiir, Y. Ziya (2006). Ortadgretim Kurumlarindaki Yoneticilerin Liderlik
Stilleri ve Kisilik Ozelliklerinin Karsilastirilmasi. Yaymlanmamis
Yiiksek Lisans Tezi. Gazi Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii,
Ankara

La Place, J. P. (1954). Personality and its relationship to success in
professional baseball. Research Quarterly, 25(3), 313319.

233



-SPOR & BILIM 2022-1I-

Lundberg, M,, Perris, C., Schlette, P..& Adolfsson, R. (1999).
Transhistorical variations in personality and their association with
experiences of parental rearing.European Psychiatry, 14, 1-16.

Millon, T. (2016). What is a personality disorder?. Journal of personality
disorders, 30(3), 289.

Rogulj, N., Nazor, M., Srhoj, V., & Boz"in, D. (2006). Differences between
competitively efficient and less efficient junior handball players
according to their personality traits. Kinesiology, 38(2), 158163.

Sayar, K. ve M. Ding. (2011). Psikolojiye Giris. 3. Bask1. Istanbul: Dem
Yayinlari.

Schurr, K. T., Ashley, M. A,, & Joy, K. J. (1977). A multivariate analysis of
male athlete personality characteristics: Sport type and success.
Multivariate Experimental Clinical Research, 3(2), 5368.

Soysal, A.(2008). Calisma yasaminda kisilik tipleri: Bir literatiir
taramas1.Cimento Isveren Dergisi, Ocak Sayisi, 4-19
Sperling, A. P. (1942). Relationship between personality adjustment and

achievement in physical education activities. Research Quarterly, 13,
351363.

Stevens, A., Doidge, N., Goldbloom, D., Voore, P., & Farewell, J. (1999).
Pilot study of televideo psychiatric assessments in an underserviced
community. American Journal of Psychiatry, 156(5), 783-785.

Simsek, M. §., Celik, A., & Akgemci, T. (2015). Davrams Bilimlerine Giris
Ve Orgiitlerde Davranis. Egitim Yayinevi.

Topcu, M. K. (2015). Calisanlarin kisilik 6zelliklerinin orgiitsel 6zdeslesme
ve isten ayrilma niyeti lizerine etkisinde psikolojik sézlesme algisinin
rolii(Yaymlanmamis doktora tezi). Kara Harp Okulu, Savunma
Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Topses, G., N. B. Serin. (2012). Psikolojik Danigma ve Kisilik Kuramlari. 1.
Baski. Ankara: Nobel Yayn.

Usal, A. ve Z. Kusluvan. (2002). Davranis Bilimleri (Sosyal Psikoloji). 4.
Baski. [zmir

Weinberg, R. S., & Gould, D. (2011). Foundations of sport and exercise
psychology (5th ed). Champaign, IL: Human Kinetics.

Woodman, T., Davis, P. A., Hardy, L., Callow, N., Glasscock, I., & Yuill-
Proctor, J. (2009). Emotions and sport performance: An exploration of
happiness, hope, and anger. Journal of Sport and Exercise Psychology,
31, 169188.

234



-SPOR & BILIM 2022-1I-

FAIR PLAY: BIR KAVRAM ANALIZI |

Arif OZSARI

« Kurum Bilgisi: Genglik ve Spor Bakanlig
«+» ORCID: 0000-0002-4753-8049
«» Mail: arifozsari@hotmail.com

M. Cagri CETIN

% Kurum Bilgisi: Mersin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
< ORCID: 0000-0001-7667-2143
+ Mail: mccetin80@gmail.com

Hamdi PEPE

% Kurum Bilgisi: Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
< ORCID: 0000-0003-0525-9882
+ Mail: hamdipepe@duzce.edu.tr

Sirin PEPE

< Kurum Bilgisi: Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
% ORCID: 0000-0001-6062-8172
% Mail: sirinpepe@ duzce.edu.tr

235


https://orcid.org/0000-0003-0525-9882

-SPOR & BILIM 2022-1I-

GIRIS

Spor, tim diinyada oldugu gibi iilkemizde de popiiler bir eylem
olarak kabul edilmistir (Dogu, 2017). Spor alani; bireyin sinirlarini
kesfedecegi, basarma duygusunu en derin sekli ile yasayacagi, fiziksel ve
psikolojik gelisimini destekleyecegi sosyal alanlardan birisidir (Kaplan,
2020). Spor, basta egitim sistemi olmak iizere hayatin tiim sosyal alanlarin
etkiledigi i¢in milyonlarca insanin hayatinda dnemli bir rol oynamaktadir

(Simon ve ark., 2018). Spor, ayni zamanda toplumu ya da toplumlari
sekillerinden cok dnemli degerlerden biridir (Ozsar1 ve Pepe, 2021).

Spor, olgunlasma ve disiplin arasinda bir koprii vazifesi goriir.
Kiigiik yastaki bireylerin saglikli gelisiminde, yashi ve yetiskin diger
bireylerin sistemli ve diizenli bir yasam siirmesinde sporun rolii biiyiiktiir.
Bu sebeple eskicaglardan
beri spor hem ruhun hem de
bedenin terbiye yontemi
olarak anilmistir. Bireylerin

sporla fiziken
kuvvetlenmesi ve giizel bir
ahlaka sahip olmasi
hedeflenir (TDV, 2009).
Spor ile muhakeme
fonksiyonunun da

gelisebilecegi  soylenebilir
(Kara ve ark., 2022a).

Fair Play Kavrami

Kavramlarin ifade ettigi kapsamlari, zaman i¢inde onlara yiiklenen
anlamlara baghdir (Yildiran, 2004). Fair play kavrami, insanin benligine
gosterilen saygi bi¢imi olarak sekillenmekte, sporun her kademesinde ve her
cesidinde hakkiyla ve diiriist hareket etmenin ahlaki bir unsuru olarak kabul
gormektedir (Kotan ve Aydogan, 2016). Fair play; diiriist oyun ve diiriist bir
davranis olarak dile getirilebilmekle birlikte asil manas1 etik iistii eylemdir.
Etik davranis, kurallart her alanda saygiyla ve diiriistliikle uygulamaktir. Fair
play kavrami ise kisisel ¢ikarlar1 ve hirslarini dizginleyerek, yasamda diiriist
insan ruhunu meydana ¢ikarmaktir (TMOK, 2022). Aripinar ve Donuk’un
(2011) aktarimiyla Pamgum’a gore fair play; sportmence davranis, ahlaka
uygun davranig bi¢imidir. Fair play tanmmni tiimiiyle inceledigimizde
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"gentleman" kavrami, oyunun kurallarina ve rakibe saygiliyr davranmay1
ifade eder. Bu terimin Tiirk¢e acilimi "diirlist oyun"dur; fakat terime
yiiklenen mana ise "sportif erdem"dir. Ingiliz dili menseli olan fair play
teriminin  temelinde birlesik bir kelime olan "fairness" ifadesi
bulunur. “Fairness”, yapilan eylemde diiriist olmak, hak gozetmek, adil
olmak manasina gelmektedir. “Play" terimi de, miisabaka, oyun ve yarisma
gibi manalar ifade etmektedir. Bu iki terim birlesik olarak dile getirildiginde
diirlist oyun, insanca ve adilce yarigma gibi anlamlar tasimaktadir (Sebin,
2012). Fair play kavramiim baglangici on besinci yiizyilin ikinci yarisinda
Ingiliz miisabaka kurallarinda centilmenlik dis1 davranslar i¢in kullanilan
“faul play” ifadesine dayandirilabilir. Bu kavrama ilk kez 16. yiizyil
sonlarinda William Shakespeare’inin eserlerinde “firsat esitligini korumak”
anlaminda deginilmistir. Fair play kavrami spor literatiiriine on sekizinci
yiizyilda dahil olmustur. Cagimiz fair play unsurlarinin temelleri ise on
dokuzuncu yiizyil ingiltere’sinde atilmistir (Yildiran, 2002).

Spor ve Fair Play

Spor ve fair play kavramlari birbirini tamamlayan ve bir anlam
kazanimini saglayan iki 6nemli kavramdir. Her iki kavramin alt yapisinda
barig, disiplin, hosgorii, kardeslik gibi unsurlar mevcuttur. Sporu, fair play
’den ayiran genel bir tanim mevcut degildir; bu yiizden her iki kavram (fair-
play) birbirini biitiinlemislerdir (Sebin, 2012). Fair play kavrami, bildigimiz
ve deneyimledigimiz kadariyla sporun ayrilmaz bir parcasidir. Sporda fair
play, etik ve spor kavramlari ile ilgilenen herkes igin konuyla ilgili paha
bic¢ilmez bir rehber saglar (Loland, 2003). Sporda fair play; bireyin kendi
benligine, takim arkadaslarina, rakibine, hakemlere, seyirci ve kamuoyuna
saygiya dayanan bir hayat felsefesidir (Sahin, 1998). Ayrica fair play;
yarigmada ilkeli olmak, basarili olma ya da yenilgi halinde olgiilii fiiller
ortaya koymaktir. Bu terim spor ortamina uyarlandiginda; diiriistce bir
yarigma, kurallara bagli kalma, rakibine saygi duyma, haksiz avantajdan
kaginarak, rakibi maglup etmekten degil, onunla yarismaktan haz duymaktir
(Tel, 2014). Ayn1 zamanda fair play ruhu, kazanilan zaferin onurlu olmasini
gerektirmektedir.

Sporun viicut iizerinde olumlu etkileri bulunmaktadir (Kara ve ark.,
2021). Spor, ahlakli kisilerin yetismesine ve sosyallesmelerine 6nemli
katkis1 bulunmakla birlikte (Ulukan, 2021) basar, fiziki yeteneklerin
Ustiinliigiiniin yani1 sira ahlaki degerlerin de var oldugu bir ortamda
olusmaktadir (Aripmar ve Donuk, 2011). Fair play anlayis1 dogrultusunda
sporcularin ahlaki olarak egitilerek hosgorii, diiriistliik, isbirligi ve saygi gibi
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temel ahlaki degerlerin benimsetilmesiyle spor sahalarinda meydana gelen
bircok siddet ve olumsuzlugun onlenmesi saglanabilir (Sevilmis ve ark.,
2021). Yukaridaki alintilarda gorildiigii gibi fair play = ahlaki ilkelere
baglilik, denklemini kurmak miimkiindiir. Ahlaki degerler, spor ve sporcu
kavramlarindan ayristirilamaz. Insani, insan yapan ahlak oldugu gibi, bir
sporcuyu sporcu yapanda ahlaki degerlere olan saygisi ve bagliligidir.
Ahlaki degerlerle donanmayan ve bunu hayatinin pargasi haline getirmeyen
bir sporcunun siirekli olarak bagarili ve mutlu olmasi diisiiniilemez.

Fair Play’in Unsurlar

Makale yazarlar1 tarafindan alan yazindaki bilgiler derlenerek
hazirlanan fair play’in unsurlar1 asagidaki sekilde gosterilmistir.

G

@
T

Ev[ensel Diiriistliik
dogruluk ve esitlik
Taraflarin Hos ve
haklarina giizel
saygl davranig

4.
N\ 4

Ahlaki
ilkelere

B baslilik

Sekil 1: Fair Play’in Unsurlar

Spor evreninde fair play ruhuna aykiri davraniglardan sportmenlik
ruhu ile kagimlabilecegine inanilmaktadir (Ozsart ve Altin, 2021). Ote
yandan fair play kavrami, genel ahlaki ilkelerin pratiklerinin tamamini
igerisinde bulundurmaktadir. Sportmenlik, hosgorii, diiriistlikk ve esitlik, hos
ve giizel davranig, ahlaki ilkelere baghlik, erdemlilik, taraflarin haklarina
saygi, centilmenlik ve evrensel dogruluk olarak tanimlayabilecegimiz Fair
Play kavrami bu unsurlarin tamamin kendi biinyesinde i¢sellestirmistir. Bu
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unsurlar yalmzca spor ortamini degil, spor ortammin disin1 da
kapsamaktadir.

Pignato ve ark. (2020) gore sporcularin ve spor katilimcilarinin bu
degerlerden vazgecmesi beklenemez. Bunun yerine o6zellikle sporcularin
basarmaktan vazgegmeleri beklenir. Ciinkii ilgili sonuclar yalnizca
sporculart degil, ailelerini ve 6zellikle geng katilimecilart ilgilendirmektedir.

Tiirk Toplumunda Fair Play

13. yiizyilda Tiirklerin Anadolu'da kurmus olduklar1 rgiitlerden biri
Ahilik teskilatidir. Tegkilatin en Onemli unsuru ise dayanisma ve
kardesliktir. Ahilik Teskilati, Sel¢uklu devleti ve Osmanli devleti
zamanlarinda uzun siire varliklarini siirdiirmiislerdir. Cok yonlii bir kurulus
olan Ahilik Teskilati icin kisi ya da kisiler tam merkezde yer
edinmektedirler. Teskilat icinde yapilan her tiirlii uygulama insan merkezli
olarak ifa edilmis olup, kisileri diinyevi ve uhrevi olarak hazirlamaya calisan
¢ok misyonlu bir kurulus hiivviyetini stirdiirmistiir (Balci, 2019).

Ahiler, ilk kurucularindan baslayarak biitin kuvvetlerini ve
cabalarini, dncelikli olarak geng yastaki bireyler olmak {izere 6zellikle sanat
erbabin1 bir teskilat altinda birlestirip, onlar1 ahladki yonden egitmeye
yonelmislerdir. Bu bakimdan Ahilik kavraminin, Anadolu Tiirklerinin
sosyal-dini ve kiiltiirel tarihi igerisinde 6nemli askeri, ahlaki, sportif ve
kiiltirel egitim fonksiyonlari yerine getirdigini kesin bir dil ile
sOyleyebiliriz. Ahilik, toplumumuzun tarih igerisindeki ¢ok Onemli bir
egitim-6gretim kurumu olarak da karsimiza ¢ikmaktadir. Bu kurum, Tiirk
genclerine, mesleki egitim ve gelisimlerinin yaninda Islamiyet'in ve
Miisliiman Tiirk kiiltiiriiniin temel noktalarini; yardimseverlik, kardeslik,
comertlik, caliskan olma, heldl lokma yeme, hosgoriilii olma gibi maddi-
manevi kavramlar1 biliylik bir basari ile kazandirdigina isaret edebiliriz
(Giinay,1998; Akt: Bulut, 2009). Bu teskilatlarda bireylerin olgunlasarak
yetistirilmelerine c¢aligilirken, kilic kullanma, ata binme, aticilik egitimi,
askeri manevra ve spor gibi egitimlere tabi tutulmalar1 da ihmal edilmezdi
(Balci, 2019). Ahi teskilati biinyesinde kurulan, belli sporlarin yapildigi
ortamlarda spor ahlaki konular1 da mutlaka islenirdi (TDV, 2009). Tiirk
toplum yasaminda ortaya konulan pek ¢ok davranisin temelinde ahlaki
degerlerin bulundugunu ifade edebiliriz. Sosyal hayatta, aile ve ikili
iliskilerde, kiiltiirel ve sosyal eylemlerde kisaca hayatin her sathasinda ahlaki
degerler 6n plandadir. Giiniimiizde bu degerlerin birgogunu fair play olarak
da disiinebiliriz (Tel, 2014).
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On bes ve On altinc1 Yiizyilda baz1 kaynaklarda gecen fair play
kavrami, on sekizinci yiizyilldan beri spor terminolojisinin ayrilmaz bir
parcast olmustur (Yildiran, 2004). Ancak on {igiincii ylizyilda Tiirklerin
Anadolu'da kurmus olduklarn orgiitlerden biri olan Ahilik teskilatlarinda
uygulanan sistemlerde goriilecegi iizere bu teskilatlarda sanat, kiiltiir vb.
egitimlerin yaninda sportif etkinlere yer verilmis ve spor ahlaki konular1 da
islenerek, sporun bir hosgorii anlayisi oldugu bireylere aktarilmustir.
Dolayisiyla Tiirk toplumunda fair play anlayisinin ¢ok erken zamanlarda
yerlestigi soylenebilir.

Glinlimiiz Tirkiye’sinde ise fair play ruhunun yasatilmasi igin
uluslararast baglantilart bulunan ulusal bir orgiit kurulmustur. Bu orgiit
Tirkiye Milli Olimpiyat Komitesidir. TMOK (Tirkiye Milli Olimpiyat
Komitesi) tarafindan her yil diizenlenen torenle Tiirkiye Fair Play Odiilleri
verilmektedir. “Sportif Kariyer” ,“Sportif Davranis” ve “Sportif Tanitim”
alanlarinda “Biiyiik Odiil”, “Kutlama Mektubu” ve “Seref Diplomas1” gibi
odiil kategorilerinin yamsira “Toplumsal Fair Play Odiili”, TMOK
tarafindan ilgili yilda gergeklestirilen bir davranis nedeniyle ilgili kisi veya
kuruluslara takdim edilir. Odiil almaya layik goriilenler arasindan pek gok
kisi, gosterdikleri davramiglar ve caligmalar nedeniyle Avrupa Fair Play
Birligi ve Diinya Fair Play Konseyi tarafindan da 1983 yilindan bugiine
kadar Avrupa ve Diinya odiilleri ile onurlandirilmiglardir (TMOK, 2022).
Geride kalan bes yila ait Tiirkiye Fair Play 6diilii sahiplerinin isimleri ve
kategorileri aragtirmanin bulgular kisminda sunulmustur.

MATERYAL VE YONTEM
Arastirma Modeli

Bu c¢alisma nitel arastirma yontemlerinden dokiiman analizi
yontemine gore tasarlanmigtir. Nitel dokiiman analizi, yazili belgelerin
icerigini titizlikle ve sistematik olarak analiz etmek i¢in kullanilan bir nitel
aragtirma yontemidir (Wach, 2013).
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BULGULAR

Tablo 1: 2020 Y1li Tiirkiye Fair Play Odiilleri

Sportif Taniim Dali

Biiyiik 6diill Mehmet Yusuf SAVAS - TRT Spor
Seref Hamdi Yiice ER - Meteorolojinin Sesi Radyosu
diplomasi Sehir Sehir Eskrim Organizasyonu - Baris BAHADIR
Kutlama Hakan KUSCU - Konya Basketbol Il Temsilcisi
mektubu Murat TARHAN - TRT Spor
Sportif Davranis Dali
Biiyiik odiil Sila KARA - Milli Kayake1
Seref Fenerbahce Opet Kadin Voleybol Takimi
diplomasi Istanbul Basaksehir Futbol Kuliibii
Kutlama Giresun Spor Kuliibii
mektubu Pedro Henrigue - Kayserisporlu Futbolcu
Sportif Kariyer Dali
Biiyiik 6diil  Suat CELEN - Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Bagkani
Seref Balikesir Alt1 Eyliil Belediyesi
diplomasi Prof. Dr. Hasan KASAP - Istanbul Bilgi Universitesi
ﬁgg,i rgi Sel¢uklu Belediye Spor Kuliibii
TMOK Toplumsal Fair Play Odiilii
Biiyiik 6diill Adim Adim Olusumu
Tablo 2: 2019 Yih Tiirkiye Fair Play Odiilleri
Sportif Tanitim Dali
Biiyiik 6diil Fehmi OZGULER - Spor Yazari
Seref Giiven GUNDUZ - Basketbol Antrenérii Kirikkale
diplomasi Timugin NALBANT - TRT Mubhabiri
nfggﬁ, rgi Gaziantep Biiyiiksehir Belediyesi
Sportif Davranis Dali
Biiyiik 6diil Beknaz ALMAZBEKOV - Galatasaray U14 Futbolcusu
Seref Konya Biiyiiksehir Belediyesi Spor Kuliibii Judo Takimi
diplomasi Galatasaray U10 Fenerbahce U9 Takimlari
Sportif Kariyer Dali
Biiyiik 6diil  Ibrahim COLAK - Milli Jimnastikgi
Seref Dr. Ozan BALCI - Tokat Valisi
diplomasi A Milli Kadin Voleybol Takimi
Kutlama Dr. Aynur Onur CIFTCI - Ben Tiirk Kitabmin Yazari
mektubu )
TMOK Toplumsal Fair Play Odiilii
Biiyiik odiil TEMA Vakfi

Balikesir Liseliler Dernegi
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Tablo 3: 2018 Yili Tiirkiye Fair Play Odiilleri

Sportif Taniim Dali

Biiyiik 6diil  Kizlar Sahada Organizasyonu
Seref Dr. Hiiseyin GUMUS - Mersin Universitesi
diplomasi  Umit SARIKAYA - Polis Memuru
Kutlama Ahmet. UYSAL - Is insam /.Miihe"ndis .
mektubu Hiiseyin BUGA - Bedep Egitimi Ogretmeni )
Dog. Dr. Recep CENGIZ - Manisa Celal Bayar Universitesi
Sportif Davranis Dali
Biiyiik odiil Yildirim Bosna Spor Kuliibii
Serel v asemin ADAR - Milli Giiresgi
diplomasi
Kutlama Konya Basketbol 1l Temsilciligi
mektubu Erdem YAGIZ ve Sevtun D. DALDABAN - Dariissafaka Kiz
Futbol Takimmin Teknik Heyeti
Sportif Kariyer Dali
Biiyiik 6diil  Y1lmaz TOKATLI - TURFAD Eski Baskan1
Seref Mehmet SAMSA - Bisiklet Federasyonu Mardin Il Temsilcisi
diplomasi Draghan ARDA — FIFA Hakemi
Kutlama g1 one OZKAN - Veteran Atlet
mektubu
TMOK Toplumsal Fair Play Odiilii
Ese CIGERCI - Sehit Annesi
Biiyiik 6diil  Nuri SAHIN - Milli Futbolcu (B. Dortmund)
Tablo 4: 2017 Yih Tiirkiye Fair Play Odiilleri
Sportif Tanitim Dali
Biiyiik édiil  Dr. Hiilya BINGOL - inénii Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Seref Cilgin Tirkler Yiizme Takimi
diplomasi Istanbul Soma Aslan Giicii Spor Kuliibii
Ayhan KEP - IBB Genglik ve Spor 11 Miidiirii
Osman PISIRICI - Ogretmen/Lykia Izcilik ve Doga Sporlart
Kutlama L
mektubu Kuliibii Kurucusu ve Baskani L
Muhammed I. KURUDIREK - Kafkas Universitesi Sartkamis
BESYO Arastirma Gorevlisi
Sportif Davranis Dali
Biiyiik 6diil  Valerios LEONIDIS Antrendr - Eski Sampiyon Halterci
Seref Fenerbahce ve Galatasaray Kadin Voleybol Takimlari
diplomasi Batuhan ERIKLI Balikesir Oryantiring Takimi1 Oyuncusu
Devrim SAHIN - Besiktas U10 Takimi Futbolcusu
Kutlama Trabzon IMKB Kiz Meslek Lisesi Futsal Takimi - Takim antrendrii
mektubu Coskun KOR
Nil COKGEZEN - Satrang
Sportif Kariyer Dali
Biiyiik 6diil  Salih BORA - Giires
Seref Ampute Futbol Takinmu - Futbol
diplomasi Olgun ATILLA - Bornova Belediye Baskani
Kutlama  Birsel V. DEMIRMEN - Baskethol
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mektubu Yasemin HORASAN - Basketbol
Semsi KESER - Savunma Sporlari
Toplumsal Fair Play Odiilii
Biiyiik 6diill Kamber BAKKAL
Tablo 5: 2016 Yih Tiirkiye Fair Play Odiilleri
Sportif Tanitim Dali
Biiyiik odiil Son Sayfa / A Spor
Seref Cem TEMEL - TRT istanbul Radyosu Miidiirii
diplomasi Ersin DUZEN — Spor Programcisi
Askale Belediyespor Senkronize Buz Pateni Takimi1
Kutlama Vedat COSKUN — Spgr Yoneticisi
mektubu Ero! DOLU - Gazetec.n. § ' ) o
Halis KAPCAK & Yigit SAKALLIOGLU - Ilkokul Ogrencileri
Abana/ KASTAMONU
Sportif Davranis Dall
Biiyiik 6diil Taha AKGUL - Olimpiyat Sampiyonu Milli Giiresgi
Seref Goztepe spor U-19 Futbol Takim1 Yoneticileri
diplomasi Artun TALAY — Atletizm Milli Takimi Atmalar Antrenérii
Kutlama Maqisa Niliifer spor Kulﬁbii -
mektubu Yasin SULUN — Besiktas U21 Futbol Takim1 Antrendrii
Kenan BOKRU — Caycuma spor Futbolcusu
Sportif Kariyer Dali
Biiyiik odiil Goksel GUMUSDAG — Istanbul Spor A.S. Yénetim Kurulu
Bagkani
Seref Cagla BUYUKAKCAY — Milli Tenisgi
. Isi1 ALBEN - A Milli Kadin Basketbol Takimi ve Galatasaray
diplomasi
Sporcusu
Yasar YILMAZ — Basketbol Antrendrii
Kutlama Zeytinburnu Belediyesi Buz Hokeyi Takimi
mektubu Bercis MERDANOGLU - Apranti Egitim Merkezi Miidiir

Yardimecisi ve Psikolog

2016-2020 yillar1 arasinda Tiirkiye fair play odil kategorileri ve
sahipleri yukaridaki tablolarda gosterilmistir.1982-2015 yillarina ait Tiirkiye
fair play odiilleri listesine Tirkiye Milli Olimpiyat Komitesinin resmi
internet sitesinden ulagilabilir. Boyle bir organizasyonun yapilarak her yil
birey ve kurumlarin 6dillendirilmesi
Komitesinin ¢ok oOnemli bir misyon yiiklendigi ve fair play ruhunun

Kaynak: TMOK (2022)

ile Tirkiye Milli

olusturulmasi i¢in Onciiliik ettigi de sdylenebilir.
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SONUC

Sonug olarak; sportmenlik, hosgorii, diiriistliik ve esitlik, hos ve
giizel davranis, ahlaki ilkelere baglilik, erdemlilik, taraflarin haklarina saygi,
centilmenlik ve evrensel dogruluk olarak tanimlayabilecegimiz fair play
kavrami bu unsurlarin tamamini kendi biinyesinde igsellestirmistir. Tarihte
on iiclincii yliz yilda kurulmus olan Ahi teskilatlarinda sanat, kiiltlir ve
sportif egitimlere yer verilmis ve spor ahlaki konular1 da islenerek, sporun
bir hosgorii anlayis1 oldugu kisilere aktarilmistir. Dolayistyla Tiirk
toplumunda Fair Play anlayisinin ¢ok erken zamanlarda yerlestigi
sOylenebilir. Giiniimiiz Tiirkiye’sinde uluslararast baglantilar1 bulunan
Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi (TMOK) her yil gergeklestirdigi 6diil
dagitim etkinlikleri ile fair play ruhunun yasatilmasi i¢in 6nemli bir misyon
iistlenmistir. Benzer kurum ve kuruluslarinin bu tiir organizasyonlara destek
vermesiyle Fair Play diislincesinin yayginlagmasinda &nemli bir gorevi
yerine getirecekleri de sdylenebilir. Ozellikle gelecek nesillere hayatin her
alaninda uygulamak tizere fair play ruhunun asilanmasinin elzem bir durum
oldugunu da ifade edebiliriz.
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GIRIS

Spor terimi, neredeyse insanlik tarihi boyunca siiregelen ¢ok farkli
anlamlara sahip olmustur.

Spor sosyal bir faaliyet olmakla birlikte bireylerin fiziksel ve mental
olarak gelisimleri saglayan 6nemli bir alandir. Spor bireylerin bedensel
gelisimine katki saglarken, kendine giiven duygusu da gelistirmektedir. Bu
yonleriyle sporun insanlarin psikolojik olarak hayata hazirlanmasi ile birlikte
bireysel ve toplumsal olarak bir psiko-sosyal denge kurulmasi noktasinda
onemli bir faaliyettir. Giiniimiizde bireylerin yogun stres altinda olduklar
g0z Oniine alindiginda spor yapan kisilerin bu stresten arinmalart i¢in spor en
etkili ve kolay oldugu bir yontemdir (Yal¢in, 2009).

Spor, Insanlarin beden ve mental saghg gelisimi icin belirlenen
kurallara gore miicadele etme, yarisma iistiinliik elde etme ile basar1 oraninin
artirllmasi, kigisel agidan zirveye ¢ikarilmasi noktasinda harcanan yogun
cabalardir (Araci, 1999).

Spor dallar1 bireysel ve takim sporlar1 olmak {izere birbirilerinden bazi
farkliliklar igermektedir. Bireysel sporlar Yiizme, Atletizm, Halter, Tenis,
Masa Tenisi, Okguluk, Boks, Giires, Judo, Kayak, Snowboard, Satrang,
Jimnastik gibi spor dallar1 bireysel sporladir. Takim sporlarinda bazilari ise
Futbol, Basketbol, Voleybol, Hentbol, Beyzbol gibi farkli sayidaki
sporcularla oynanan spor dallaridir.

Sporun birbirinden farkli ve degisik dallar1 bulunmaktadir. Bu spor
dallart icerisinde insanlar tarafindan oldukea ilgi géren spor dallarindan biri
de savunma ve doviis sporlart olarak ifade edebilecegimiz spor dallaridir
(Metin, 2019). Savunma sporlart denildiginde daha ¢ok kendini savunmaya
yonelik teknikler igeren spor dallar1 akla gelmektedir. Bunlar Aikido, Judo,
Giires ve ji jutsu gibi spor dallarinin tekniklerinde daha g¢ok fazla vurug
icermeyen rakibi yere diisiirmek, alt etmek i¢in kendine 6zgii stilleri bulunan
spor dallaridir. Doviis sporlari olarak ifade spor dallari ise Boks, Kick Boks,
Muay Thai, Tackwondo, Karate ve Wushu gibi igerisinde yumruk, tekme,
diz ve dirsek vuruslarinin agirlikta oldugu ve kullanildig: stillere sahip olan
spor dallaridir.

Savunma ve doviis sporlarinin bireyler lizerindeki olumlu etkileri ile
ilgili literatiirde birgok caligma yapildigi goriilmektedir. Bu c¢aligmalarin
cogu yurt disinda yapilan ¢alismalardir. Ulkemizde de son zamanlar bu
konuya yodnelik ¢aligsmalarin arttigr gézlemlenmektedir. Savunma ve doviis
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sporu yapan bireylerin uzun siire boyunca yapanlar iizerindeki psikososyal
degisimlere yonelik aragtirmalar bulunmaktadir. Kisa siire yapanlar
iizerindeki psikososyal diizeydeki etkilere yonelik arastirmalar ise daha az
diizeydedir.

Kisa siireli doviis sporu yapan bireylerin kazanilan etkilerle ilgili
yapilan aragtirmalarin az olmasina karsin, doviis sporlari yapan bireylerin
uzun siireli etkilerini igeren olduk¢a fazla sayida ¢aligma yapilmistir. Bu
arastirmalarin bulgulari, doviis sporlarindan yer alan bireylerde olumlu
psikososyal etkilerin meydana geldigini ileri siriilmektedir. Bu
aragtirmalarda, Japon giiresi (Nosanchuk ve MacNeil, (1989), Daniels ve
Thornton, (1990; 1992), karate (Kroll ve Carlson, (1967) Reiter, (1975),
Duthie ve ark., (1978) Nosanchuk, (1981) gibi bir ¢ok arastirmaci
sporcularini arastirmak igin ¢esitli yontemler kullanilmistir (Tekin, 2008).

Genelleme yapilacak olursa sporcularin kusak diizeyleri veya doviig
sporlart yapis stireleri arttikga, sporcularda endise (Reiter, (1975), Layton,
(1990), Kurian ve ark., (1993), sporculardaki saldirganlikve diigmanlik
davraniglar1 Rothpearl, (1980), Nosanchuk, (1981) Nosanchuk ve MacNeil,
(1989), Skelton ve ark., (1991), Daniels ve Thornton, (1990; 1992) ve
nevroz (Layton, 1988) duygu ve davranislar1 azalirken, bireylerde kendine
giiven (Duthie ve ark., (1978) Konzak ve Bourdeau, (1984), bagimsizlik
hissi, kendine inang Konzak ve Bourdeau, (1984), Kurian ve ark., 1994) ve
0zsaygi Richman ve Rehberg, (1986) artmaktadir (Tekin, 2008).

Bu ¢alismalardan bazilarinin bulgular su sekildedir; Bir yil boyunca
devam eden Taekwondo antrenmaninin benlik saygi diizeyini artirdigi
sOylenebilir (Finkenberg, 1990). Yapilan farkli bir Kesitsel aragtirma da ise
Daniels ve Thornton (1992), savunma ve doviis spor dallar1 yapan bireylerin
badminton spor dalli veya rugby sporu yapan kisilere gére daha az diizeyde
diismanlik duygu ve davranigina sahip olduklarini ifade etmislerdir. (Tekin,
2008). Judo spor dali antrenmanlarinin suca karigmis olan bireylerin
tedavisinde kullanilmasinin (Fleisher vd., 1995) yaninda erkek ergenlerdeki
kisilik bozuklugu davranisinda azalmasini etkilemistir. (Green, 1987).
Madden (1995) yaptig1 bir ¢alismada ise, savunma spor dali ile ilgilenen
Ogrencilerin 6z denetim puan skorlarinda artis gézlenirken, saldirganlik ve
zarar verme davraniglarinda azalma oldugu goriilmiistir. Farkli bir
arastirmada, savunma spor dallar1 ile ilgilenen c¢ocuklarin olumsuz
davranislarinda azalma oldugu sonucu bulunmustur (Gonzalez, 1989, Akt
Cakmakei, 2021).
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Su¢ kavrami insanlik tarihi kadar eskiye dayanan bir olgu olup,
insanoglunun yeryiiziinde var oldugu her cagda ve farkli cografyalarda
ortaya ciktigi goriilmektedir. Bu davranis ve iligkileri tek bir durumla
aciklanamayacak olmasi onu toplumlar agisindan sosyal bir olgu haline
getirmektedir (Selguk, 2022). Su¢ kavramini tanimlamak oldukca giictiir.
Cinkii zamana, mekéna ve toplumlara gore farkli anlamlar
tagiyabilmektedir. Bir davranis tiirii belirli bir zamanda ya da toplumda sug
olarak tanimlanmazken farkli bir zamanda ya da toplum suc¢ olarak
tanimlanabilmektedir. Bu durumda sucun herkes tarafinda kabul gérecek bir
tanimin1 yapmak oldukga giigtiir (Burkay, 2008).

Dogru g¢izgiden ayrildiginizda dogruluk, diirtistlilk, haklilik gibi
kavramlar artik sizin i¢in bir anlam ifade etmemektedir. Bu ayrimi1 yapmak
icin sadece hukuke¢u olmak gerekmiyor. Tiim toplumlar da insanlarin ortak
yasamina ters diisen insan davraniglart gormek miimkiindiir. Su¢ davranist
da bu dogru ¢izgiden sapma olarak ifade edilen davraniglardan biridir. Tabi
bu davranigin ortaya ¢ikmasi “yaptirim” gibi baska hukuksal kavramlar1 da
beraberinde getirmektedir (Selguk S. , 2014).

Sug, hukuk acisindan bir zarar olusturan, kisi ya da toplumsal
giivenligi sarsan, kamusal diizeni bozarak, gelisimini engel olacak sonuclar
doguran ve cezalandirilmasi gereken davramslardir (Uygur, Isikli, Ogel, &
Celiker, 1991).

Tim bu anlatilan 15181inda bu arastirmada savunma ve doviis sporlart
ile ilgilenen ve ilgilenmeyen bireylerin suga yonelik tutumlar ve iliskileri
arastirilmak istenmektedir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma, tarama modelinde betimsel bir c¢alismadir. Tarama
yontemi, belli bir zaman igerisindeki olay ve olgularin dogal sartlar
igerisinde bir ¢erceve olusturarak gergek durumunu tespit etmek iizere,
toplum evreninden segilerek olusturulan 6rneklem tizerinden elde edilen
verilere dayali olarak bir arastirma modeli olarak tanimlanmaktadir
(Arseven, 2001).
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Calisma grubu

Aragtirmanin evrenini savunma ve dovils sporu olarak nitelendirilen
spor dallarin1 yapan ve bu spor dallari ile ilgilenmeyen bireylerden érneklem
olusturulmustur. Arastirmamizin savunma ve ddviis sporlar yapan kisilerin
orneklemine dahil olmak icin en az bir tane bu spor dallarindan birini
yapiyor olmasina dikkat edilmistir. 20 yas ve ilizeri 65 kadin, 147 erkek
olmak iizere 212 bireyden veri toplanmistir.

Veri toplama araclari

Katilimcilar kisisel bilgi formunun yani sira, Suca Yonelik Tutumlar
ve Iliskiler Olgegi doldurmuslardir.

Kigsisel Bilgi Formu: Bu formda katilmecilarin demografik bilgilerinden
cinsiyet, yas, egitim, yasamin ¢ogunu gecirdigi yer ve savunma ve doviis
sporu yapar misiniz gibi sorulardan olugsmaktadir.

Suca Yonelik Tutumlar ve Iliskiler Olcegi: Mills ve ark. (2002) tarafindan
gelistirilmis olan Suca Yénelik Tutumlar ve liskiler Olgegi (SYTIO) Nergiz
ve Isikli (2019) yilinda gecerlilik ve gilivenirlik calismasi yapilmistir.
Olgegin i¢ tutarlilik katsayisi tiim Slcek maddeleri igin 0,86; &lgegin alt
boyutlar1 ise 0,68-0,82 araliklarinda oldugu gozlenmistir. Ayrica Suga
Yonelik Tutum ve iliskiler Olgegi-Tiirkce alt boyutlarmin toplam puanlari
igin eszamanl olarak gegerligi degerlendirmesi igin kullanilan 6l¢eklerin alt
boyutlariyla da anlamh diizeyde iliski gézlemlenmistir. Olgegin ayirt edici
olan fonksiyon analiz sonuglarina goére ise olgek %77,6 oraninda dogru
olarak simiflandirma yapabilmektedir. Olgek hakkinda yapilan istatistiksel
degerlendirmeler neticesinde iilkemizde sugla iliskili bulunan bilisler ve
tutumlar1 6l¢mek i¢in gegerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugu saptanmig
bulunmaktadir (Nergiz & Isikli, 2019).
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BULGULAR
Tablo.1 Tammlayic1 Ozellikler
Gruplar Frekans(n) Yiizde
(%)
Cinsiyet
Erkek 147 69,3
Kadin 65 30,7
Toplam 212 100
Yas
20-28 yas 50 23,6
29-37 yas 76 35,8
38+ yas 86 40,6
Toplam 212 100
Egitim Durumu
Lise 36 17,0
On lisans 75 354
Lisans 25 11,8
Lisansiistii 76 35,8
Toplam 212 100
Yasaminin ¢ogunlugunu ge¢irdigi yerlesim yeri
ng 36 17,0
il 91 42,9
Biiyiiksehir (niifusu 1 milyon iistii 68 32,1
Toplam 212 100,0

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin % 63,30 erkek, %30,7’si
kadindir. En fazla katilim %40,6 ile 38yas ve iizeri, onlari sirasi ile %35,8 ile
29-37 yas ve %23,6 ile 20-28 yas oldugu goriilmektedir. Katilimcilarm
cogunlukla 35,81 lisansiistii ile %35,4 6n lisans, % 17,0 ile lise ve %11,8 ile
lisans en az egitim diizeyine sahiplerdir. Yagsamlarinin ¢ogunlugunu % 42,9
ile illerde, % 8 ile en az kdylerde gegirdikleri ortaya ¢ikmaktadir.
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Madde Madde Diizelfilmis Madde Maddeclfg;‘g;gg'g'“da
Toplam Alpha Katsayisi

Madde 1 ,345 ,834
Madde 2 ,166 ,838
Madde 3 ,335 ,834
Madde 4 324 ,835
Madde 5 ,083 ,841
Madde 6 ,189 ,838
Madde 7 271 ,837
Madde 8 ,369 ,833
Madde 9 ,348 ,834
Madde 10 ,250 ,837
Madde 11 ,310 ,835
Madde 12 ,310 ,835
Madde 13 462 ,831
Madde 14 ,306 ,835
Madde 15 ,407 ,833
Madde 16 ,215 ,837
Madde 17 ,389 ,833
Madde 18 ,088 ,842
Madde 19 441 ,832
Madde 20 327 ,835
Madde 21 ,469 ,831
Madde 22 ,257 ,836
Madde 23 ,320 ,835
Madde 24 ,091 ,839
Madde 25 ,338 ,834
Madde 26 377 ,833
Madde 27 ,315 ,835
Madde 28 ,301 ,835
Madde 29 ,267 ,836
Madde 30 ,313 ,835
Madde 31 311 ,835
Madde 32 ,299 ,835
Madde 33 ,366 ,835
Madde 34 ,286 ,836
Madde 35 ,506 ,830
Madde 36 ,199 ,838
Madde 37 ,395 ,833
Madde 38 ,306 ,835
Madde 39 ,537 ,829
Madde 40 ,286 ,836
Madde 41 ,125 ,839
Madde 42 ,449 ,831
Madde 43 ,101 ,841
Madde 44 ,087 ,839

44 Madde Toplam Cronbach Alpha Katsayisi ,838
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Tablo 2 incelenmesinde, 6l¢ek maddelerinden elde edilen Cronbach’s
Alpha degerlerinin; genel olarak 6l¢egin yeterli kabul edilebilecek diizeyde
giivenilir oldugu goriilmektedir. Arastirmanin katilimcilarin vermis olduklari
cevaplarin kendi iginde kabul edilebilir oranda ve tutarlilik oldugu
goriilmektedir.

Tablo 3. Katilimcilarin 6lgek sorularina verdikleri cevaplarin betimsel
analizi

Alt boyutlar N X SS
Mliskilere yonelik 1,73 444
212
L tutumlar
SYTIO Siddete yonelik tutumlar 212 19,48 2,14953
Hakhlik diisiinceleri 212 16,06 2,60896
Antisosyal niyet 212 24,23 2,18534

Katilimecilarin SYTIO ne iliskin puan ortalamalar1 incelendiginde, en
diisiik ortalamaya sahip alt boyutun “iliskilere yonelik tutumlar” (X=1,73)
oldugu, en yliksek ortalamaya sahip alt boyutun ise, “Antisosyal niyet”
(x=24,23) oldugu gozlenmistir.

Tablo 4. SYTIO puaninin “Cinsiyet”e gére Mann-Whitney U Testi sonuglari

N L Sira Siralar
Olgek Cinsiyet N Ortalamasi toplami v i

iliskilere ~ Erkek 147 95,278 14006,00
yonelik Kadin 65 131,88 8572,00 3128,000 ,000
tutumlar  Toplam 212

. Siddete Erkek 147 102,34 15044,50
SYTIO yénelik Kadn 65 115,90 7533,50 4166,500 ,135
tutumlar  Toplam 212

Haknhk = E'kek 147 116,05 17059,00

diisiinceleri Kadin 65 84,91 5519,00 3374,000 ,001
Toplam 212

Antisosyal Erkek 147 97,96 14399,50

niyet Kadm 65 125,82 8178,50 3521,500 ,002
Toplam 212

Tablo 4 incelendiginde, Iliskilere yonelik tutumlar, Haklilik
diisiinceleri ve Antisosyal niyet alt boyutlarinda (U=3128,000; 3374,000;
3521,500; p<.05) ve siddete yonelik tutumlar (U=4166,500; p>.05) kadinlar
sira ortalamalarinin erkeklerinkinden anlamli olarak daha yiiksek oldugu
goriilmektedir.

254



-SPOR & BILIM 2022-1I-

Tablo 5. SYTIO Puanlarin “Yas”a gore Kruskal Wallis Testi Sonuglari

Sira

,
SYTIO Yas N ortalamalar1 | Sd X P Fark
o 20-28 yas® | 50 | 109,98
Iliskilere b
Yonelik 239;7 vay | 761 10017 1206 | 523 | -
Tutumlar YAS Ve 1 g6 | 110,07
uzerl
. 20-28 yas® | 50 87,38
Siddete a b
Yénelik 239837 yag 1761 11325 6473 | 030* | 22
Tutumlar YA Ve 186 | 111,65
uzerl 2
20-28 yas® | 50 91,77
i _ b
Anli:isoes%/al 239837 yas” | 76 112,78 4.162 125 )
4 YA Ve | g5 | 109,51
uzerl
20-28 yas® | 50 97,48
_ b
¥ YA Ve 1 ge | 117,74
uzerl

Tablo 5 incelendiginde, yas degiskenine gore siddete yonelik tutumlar
alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Bu durumun 38 yas ve iizeri ile 20-28 yas, 29-37 yas ile 20-28 yas
arasindaki farkliliktan kaynaklandig1 goriilmektedir. Diger alt boyutlarda ise
yas degiskenine gore farklilik olmadigi belirlenmistir (p>,05).

Tablo 6. SYTIO Puanlarinin “Egitim Durumu”a gore Kruskal Wallis Testi
Sonuglari

g Egitim Sira 2
SYTIO Durumu N ortalamalar | Sd X P
fliskilere Lise 36 112,21
Yonelik OnLisans | 75| 97,83 4,211 24
Tutumlar Lisans 25 96,74
Lisansusti 76 115,56
Lise 36 100,67
Siddete . :
Yonelik OnLisans | 75| 105,13 2836 | 418
Tutumlar Lisans 25 93,9
Lisansiistii 76 114,76 3
Lise 36 103,61
Antisosyal On Lisans 75 103,99
Niyet Lisans 25| 9336 2889 | 409
Lisansusti 76 114,66
Lise 36 90,39
Haklilik On Lisans 75 116,84
Diisiinceleri Lisans 25 112,88 5426 143
Lisansusti 76 101,83
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Tablo 6 incelendiginde, Egitim durumu degiskenine gbre Suga
Yénelik Tutumlar ve Iliskiler Olgegine iliskin alt boyutlara baktigimizda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo 7. SYTIO Puanlarmin “Yasaminin ¢ogunlugunu gegirdigi yerlesim
yeri "ne gore Kruskal Wallis Testi Sonuglari

Siti Sira ,
SYTIO Egitim Durumu | N ortalamalar1 | Sd X P
Koy 17 | 107,38
iliski llge 36 | 126,11
Ill.s.klle:.re il 91 | 107.58 6,509 ,089
Yonelik — .
Tutumlar "Buyukw}“
(niifusu 1 milyon 68
{istii) 94,45
Koy 17 | 100,29
' llge 36 | 112,46
SS{I--ddeFe il 91 | 103,38 0,879 83
onelik — .
Tutumlar "Buyukse},“r
(niifusu 1 milyon 68
listii) 109,07 3
Koy 17 | 96,88
lige 36 | 111,61
Antisosyal il 01 | 11281 3,223 ,358
Niyet Biiyiiksehir
(niifusu 1 milyon 68
listii) 97,76
Koy 17 | 75,18
lige 36 | 103,92
Haklilik il 91 | 113,96 5,963 113
Diisiinceleri Biiyiiksehir
(niifusu 1 milyon 68
listii) 105,72

Tablo 7 incelendiginde, Yagaminin ¢ogunlugunu gecirdigi yerlesim
yeri degiskenine gore Suca Yonelik Tutumlar ve iliskiler Olcegine iliskin alt
boyutlara baktigimizda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (p>0,05).

Tablo 8 incelendiginde, Iliskilere yonelik tutumlar, Siddete yonelik ve
Antisosyal niyet alt boyutlarinda (U=3356,000; 4063,000; 3710,000; p<.05)
ve Haklilik diisiinceleri tutumlar (U=4975,000; p>.05) Hayir sira
ortalamalarimin Evetlerinkinden anlamli olarak daha yiiksek oldugu
goriilmektedir.
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Tablo 8. SYTIO puaninin “Savunma ve Déviis Sporlarinda hi¢ yarismaya
katildiniz m1? sorusuna gore Mann-Whitney U Testi sonuglari

Sira Siral
Olgek Soru N Ortalam > ar U P
toplam
asl
fliskilere Evet 71 83,27 ?géééogg
yonelik  Hayir 141 118,20 0 "7 3356,000 ,000
tutumlar Toplam 212
SYTIO Giddete  Evet 71 93,23 22325088
yonelik  Hayr 141 113,18 7" 4063,000 024
tutumlar Toplam 212
Haklilik Evet 71 106,07 123411'7088
diisiincel Hayr 141 106,72 0 " 4975,000 ,942
eri Toplam 212
6266,000
, Evet 71 88,25 ’
ANUSOSY oy 141 11560 202200 5710000 001
y Toplam 212

TARTISMA ve SONUC

Bu aragtirmada savunma ve dovils sporu yapan bireylerin Suga
Yénelik Tutum ve Iliskilerin belirlenmesi amaglanmaktadir.

Tablo 4: SYTIO puaninin “Cinsiyet’e gére Mann-Whitney U Testi
sonuglarina incelendiginde Iliskilere yonelik tutumlar, Haklilik diisiinceleri
ve Antisosyal niyet alt boyutlarinda ve siddete yonelik tutumlar alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmaktadir. Bu farkin
kadinlar sira ortalamalarmin erkek katilimcilardan anlamli olarak daha
yiiksek oldugu gériilmektedir. Sar1 (2018) Lise Ogrencisi Ergenlerin Suga
Yonelik Tutumlar1 ve Iliskili Faktorler isimli galismasinin bulgularinda
ergenlerin cinsiyetlerine goére suca karst tutumlar ortalama puanlar
incelendiginde; erkek ergenlerin (X=4,39+5,10) kiz ogrencilere gore
(X=3,8144,46) su¢ davramgini daha onaylayici bir tutuma sahip olduklari
saptanmistir (Sari, 2018). Bu calisma ile bizim arastirmamiz sonuglari
farklilik igermektedir. Farkli bir arastirmada ise Joshi ve Trivedi Analytical
Study on Different Demographics Factors with Perception of Youth towards
crime with Reference to Ahmadabad City isimli c¢alismalarinda
katilimcilarin genglerin sug¢ algist ve cinsiyet degiskenlerinde 317 erkek
katilimeinin sug gruplarina katildiklari ifade edilirken, su¢ gruplarina katilma
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siklig1 ise erkeklerde 37 iken, kadinlarda bu oran 74 olarak ifade edilmistir
(Joshi & Trivedi, 2022). Bu aragtirma sonuglari cinsiyet degiskenine goére
bizim g¢aligmamizda benzer sonuglar oldugu soylenebilir. Nurullah (2022)
calismasinda Sug¢ Etiyolojisi Perspektifinde Suglulara Yonelik Algmin
Degerlendirilmesi: Adiyaman Universitesi Ornegi 6zel giivenlik ve koruma
programi Ogrencileri ve Ozel giivenlik gorevlisi olarak gorev yapan
katilimcilarin bulgularinda cinsiyete gore suglularin algilanmasi diizeyleri
karsilastirllmis  ve suclularin  psikolojik-kisilik  6zellikleri agisindan
algilanmasi erkeklerde x=2,91843, kadinlarda x=2,0465 oldugu goriilmiistiir.
Suglularin sosyal ve ¢evresel Ozellikler agisinda algilanmasi ise erkeklerde
x=2,6061 kadinlarda x=2,3488 oldugu goriilmektedir. Ayrica farkliliklarin
olup olmadigini tespit etmek amaciyla anlamliligina bakilmis, her iki boyutta
da p>0.05 oldugu gorilmiistiir. Elde edilen bu bulgular cinsiyete gore
suclunun algilanmasinda bir farklilik olmadigini gostermektedir (Selguk N. ,
2022). Bu arastirmada ise bizim ¢alismamizla cinsiyet degiskeni tizerinde
farkli sonuglar1 ortaya ¢ikmustir.

Arastirmamizin yas degiskenlerinin incelendigi Tablo 5’te ise yas
degiskenine gore siddete yonelik tutumlar alt boyutunda istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<<0,05). Bu durumun 38 yas ve iizeri
ile 20-28 yas, 29-37 yas ile 20-28 yas arasindaki farkliliktan kaynaklandigi
goriilmektedir. Diger alt boyutlarda ise yas degiskenine gore farklilik
olmadigr belirlenmistir (p>,05). Nurullah (2022) calismasinda Sug
Etiyolojisi Perspektifinde Suglulara Yonelik Alginin Degerlendirilmesi:
Adiyaman Universitesi Ornegi isimli arastirmasinda analiz sonucunda
suclularin algilanmasinin yas degiskenine gore istatistiksel olarak %95
oraninda giiven diizeyinde anlamli bir farklilhik goriilmektedir. Yas ile
suclunun algilanmas1 arasindaki farklilik analiz edildiginde, yasin
ilerlemesine bagl olarak suglunun olumsuz algilandig1 goriilmektedir. Genel
olarak 6grenciler 18-23 yas araliginda bulunmaktadir. Dolayisiyla yasa gore
olumsuz algmin ortaya c¢ikmasi, Ozel giivenlik olarak c¢alisan ve &zel
giivenlik 6grencisi ayrimi ile alakali oldugu degerlendirilebilir. Analiz
sonuglarinda 18-23 yas aralig1 katilimeilarin suglunun algilamasinda diger
yas gruplarma goére olumlu bir tutum ortaya koyduklari anlasilmaktadir
(Selguk N. , 2022). Bu arastirma ile bizim yaptigimiz arastirma sonuglarina
gore yas degiskenine gore bazi alt faktorlerde ortaya c¢ikan sonuglar
benzerlik gostermektedir. Buna goére yas diizeyi artik¢a suca yonelik algi ve
tutumlarda olumlu bir tutum oldugu goriildiigii sdylenebilir.
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Tablo 6 incelendiginse ise, Egitim durumu degiskenine gére Suca
Yénelik Tutumlar ve Iliskiler Olgegine iliskin alt boyutlara baktigimizda
istatistiksel acidan anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0,05).
Nurullah (2022) ise calismasinda egitim degiskenine yapilan analiz
sonucunda, su¢lularin algilanmasmin egitim diizeyine gore istatistiksel
olarak %95 giiven diizeyinde anlaml bir farklilik gosterdigi goriilmektedir.
Egitim durumu ile suglunun algilanmasindaki farklilik, suclularin her iki
boyutta o6n lisans diizeyinde bulunan katilimcilarda (diger -egitim
durumlarina gore) ortalamalarinin diisiik oldugu goériilmektedir. Dolayisiyla
On lisans egitim diizeyine sahip katilimcilarin suglunun algilamasi yoniinde
her iki boyutta diger egitim diizeylerine gére olumlu tutum sergiledikleri
anlamina gelmektedir (Selguk N. , 2022).

Tablo 7’de, Yasaminin c¢ogunlugunu gecirdigi yerlesim yeri
degiskenine gore Suca Yonelik Tutumlar ve Iliskiler Olgegine iliskin alt
boyutlart incelendiginde ise istatistiksel acidan anlamli bir farklilik tespit
edilememistir (p>0,05).

Tablo 8 de katilimcilara daha once savunma ve doviis sporlari
yarigmalarina katildiniz m1? Sorusu yoneltilmis olup elde edilen bulgulara
gore; Iliskilere yonelik tutumlar, Siddete yonelik ve Antisosyal niyet alt
boyutlarinda ve Haklilik diisiinceleri tutumlar alt boyutlarinda, Hayir sira
ortalamalarin Evet cevabi veren bireylerden anlamli olarak daha yiiksek
oldugu gorilmektedir.

SONUC ve ONERILER

Sonug olarak Suca Yonelik Tutumlar ve iliskiler Olgegi cinsiyet
degiskenine gore anlamli farkliliklar bulunurken, yas degiskenine gore
sadece siddete yonelik tutumlar alt boyutunda farklilik bulunmustur. Egitim
ve vyasanilan yer degiskeninde ise anlamhi diizeyde bir farklilik
bulunamamistir. Savunma ve Dovils Sporlarinda hi¢ yarigmaya katildiniz
degiskeninde ise Suca Yo6nelik Tutumlar ve Iliskiler Olgegi alt boyutlarindan
Iliskilere yonelik tutumlar, Siddete yonelik ve Antisosyal niyet alt
boyutlarinda ve Haklilik diisiinceleri tutumlar alt boyutlarinda anlamh
diizeyde farkliliklar bulunmustur.

Oneri olarak ise Suga Yonelik Tutumlar ve Iliskiler Olgegi farkli spor
dallar ile ilgilenen bireylere uygulanabilir. Literatiirde suga yonelim ve sug
davranisini inceleyen ¢ok fazla aragtirma bulunmamaktadir. Savunma ve
doviis sporlarinin olumlu etkileri lizerine gesitli arastirmalar bulunmaktadir.
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Yapilan arastirmalarda siddet, 6fke ve saldirganlik diizeylerinin bireyler
tizerinde dengelendigi gozlemlenmektedir. Bu durumda su¢ yoOnelim ve
algilar lizerine yapilacak olan aragtirmalar birbirini destekler nitelikte olacagi
diisiiniilmektedir. Spor arastirmacilarinin bireylerin sug, suca yonelim, sug
davranisi, spor karakteri gibi alanlarda daha fazla ¢alisma yapmasi
Onerilmektedir.
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GIRIS

Stirekli degisim ve yeniliklerin ig¢inde yer alan egitim &gretim
diinyasinda okuryazarlik tanimi farkliliklar gosterebilmektedir. En yalin
sekli ile Tiirk Dil Kurumu (TDK) tarafindan yapilan tanima gore “okuryazar
olma durumu” olarak ifade edilmektedir (TDK, 2021). Liu ve Chen
(2020)’de kiltiirlii ve egitimli olarak ifade etmislerdir. Spor bilimleri
acisindan ise okuryazarlik fiziksel 6zelliklerin algilanmasi ve yorumlanmasi
kapsaminda degerlendirilmektedir. Bu dogrultuda Ennis (2015)’e gore ise
beden okur yazarhg bireyin bilgiye erisme becerisine hakim olmasi
gerekirken yogun bir anlayis ile bilgi ve beceri gelisimini saglayan hedefleri
ile yasam siiresi boyunca anlam kazanabilme siireci olarak tanimlarken, Bu
alanda yapilan ¢aligmalar incelendiginde beden okuryazarliginin degisik ve
farkli tanimlarina yer verilmistir. Robinson ve ark. (2018), yaptig1 tanimda
ise beden okuryazarligini; “yasam boyu fiziksel aktivitelere katilim igin
deger verme ve sorumluluk alma motivasyonu, giiveni, fiziksel yeterliligi,
bilgisi ve anlayisi” olarak literatiire kazandirmistir Almond ve Whitehead
(2012) beden okuryazarliginin gelismesinin kisilerin yagsam tarzlarina olumlu
pek ¢ok yonlerinin oldugunu belirtmistir. Bunlar; kisinin saglik acgisindan
yasantisin1 Oonemli 6l¢iide hareket etmeye yonelik motivasyon artisi, fiziksel
olarak zorlayicit durumlarda kigilerin giiven ile ergonomik bir sekilde hareket
becerisi yeteneklerini ortaya c¢ikarmalari, fiziksel cevredeki gelismelere
yonelik hassas bir alginin gelisimi ve hareket ihtiyaclarini 6ngorerek, bu
verilere cevap olarak yaratici ve zekice karsilik verilmesi ve gelismis bir
benlik algisinin olusmasini saglamaktir. Bu durum bireyin temel hareket
becerilerinde iist diizeyde degil ayn1 zamanda bireyin moral motivasyon ve
Ozgliven ile yasantisi boyunca fiziksel aktiviteye katilma durumunu
literatiirde bedensel okuryazarlik olarak aciklanmaktadir (Whitehead, 2010).
Beden okuryazari olan 6grencilerin, bulundugu ortam ve i¢indeki sartlar fark
etmeksizin, fiziksel aktivite plan1 ve programi dogrultusunda fiziksel
etkinliklere Ozgiivenle katilacak, beceri ve yeteneklerini sergileyecektir
(PHE-Canada, 2014)

Oz vyeterlilik kavrami ile birebir iliski icinde bulunmus olan iki
kavram ‘“yasam anlam1” ve “yasam bagliligi”dir (Mengiisoglu, 1992).
Lunenburg ve Ornstein (2012) Oz yeterliligi “kisinin ileri doniik durumlar
yonetmek igin ihtiyag duydugu hareket bicimlerini planlama ve
gerceklestirme konusunda kendi yeteneklerine olan inanc1” olarak ifade eder.
Bireylerin performanslarini {ist diizeye ¢ikarmak icin gerekli olan davranis
bigimlerini diizenleme ve gelistirme yeterliligine sahip beceriler olarak
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tanimlanan G6z-yeterlik algisi, herhangi bir davranisi baslatma istekliligi ve
tercihlerinin belirleyicisi olarak 6nemli islevlere sahiptir. Birey, kendi
gelecegi hakkinda karar verebilen, inisiyatif alabilen ve 6z-denetime sahip
bir organizma olarak ifade edilir (Bandura, 1986). Bir diger ifade ise 6z
yeterlik; bireyin karsilasabilecegi sorunlarin ve giicliiklerin {istesinden gelip
gelemeyecegine iliskin kendine duydugu inang, giiven ve iradesi hakkindaki
diisiinceleridir (Senemoglu, 2015). Yokus, Ciiciik, Basaran ve Yildirim
(2017) ise 6z yeterligi, bireyin yaptig1 bir isi yerine getirebilmek icin
yapilmasi gerekenleri yapabilecegine ve bu is i¢in gereken biitiin 6zelliklere
yetkin olduguna inanmasi olarak tanimlamaktadir. Ogrencilerin bir program
icinde yer alan faaliyette nasil bir miicadele gosterecegini, problemle ve
olumsuz davranislarla karsi karsiya kaldiginda ne kadar siire de tepki
verecegini, 6grencinin diislince yapisi ve duygusal durumu bunu belirledigini
ifade etmektedir (Tastan, 2020). Tim tanimlarda da goriildiigii iizere
Bandura’nin sosyal Ogrenme kurami flizerine temellenen 6z yeterlik,
bireylerin kendi kapasitelerine iliskin inanglarini ifade eden bir kavram
oldugunu ifade edilmistir. Sonug¢ olarak, bireyler iistlendikleri vazifelerde
0z-yeterlilik diizeyleri onlarin basarili olmalarinin 6nemli bir degiskeni
olarak goriilmektedir.

Literatiirde diizenli fiziksel aktivite ve spora katilimimm hem
sporcularda hem de genel popiilasyonda dayaniklilik, kuvvet, koordinasyon
gibi fiziksel performansa (Kiirkcii Akgoniil, 2020), yasam kalitesine (Gezer,
& Cakmakei, 2011), beden algis1 ve kisilik 6zellikleri (Gulle ve ark., 2014)
ve mental becerilerine (Giiler & Erhan, 2017) pozitif etkileri oldugu tespit
edilmistir. Diger taraftan &zellikle son yillarda genglerde ve Tlniversite
ogrencilerinde basta akilli telefonlar olmak tizere ekran bagimliligi (Sanli ve
Kavak, 2022) ve sigara ve alkol gibi faktorler hem fiziksel hem de ruhsal
saglik problemlerine neden olmaktadir (Sanli, 2021). Spor bilimleri alaninda
Ozellikle son yillarda beden okuryazarligi hem saglik hem de sportif
performans iizerinde etkili bir faktdr olarak ele almmaktadir. Literatiirde
gelecegin spor egitmenleri olacak ve beden okuryazarligi ile Ozyeterlilik
konularmda 6grenciler yetistirecek beden egitimi ve spor yiiksekokullarmda
okuyan Ogrencilerinin beden okuryazarligim1 algilar1 ile 6z yeterlilik
seviyelerini belirlemeye yonelik caligsmalarin sinirh oldugu belirlenmistir.
Bu baglamda arastirmada spor yiiksekokullarinda okuyan &grencilerinin
beden okuryazarligimi algilar ile 6z yeterlilik seviyelerini etkileyebilecek
faktorler incelenmistir.
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YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde aragtirmanin deseni, arastirma grubu, veri
toplama araglar1 ve verilerin analizi bagliklarina yer verilmistir.

Arastirmanin Deseni

Beden egitimi ve spor yliksek okulunda okuyan &grencilerin beden
okuryazarligi algilar1 ile 6z yeterlilik arasindaki iligki incelendiginde
arastirmanin betimsel bir nitelik tagimakta oldugu ve tarama modeline gore
gergeklestigi goriilmektedir. Arastirmada tarama modellerinin, gecmiste ya
da halen var olan bir durumu su an ki haliyle betimlemeyi amaglayan
aragtirma modelleridir. Arastirmaya konu olan olay, birey ya da nesne kendi
kosullar1 icinde ve oldugu gibi tanimlanmaya calisilir. Onlar1 herhangi bir
sekilde degistirme ve etkileme ¢abasi gosterilmez. Onemli olan, bilinmek
istenen olguyu uygun bir bicimde gozleyip belirleyebilmektir (Karasar,
2013).

Arastirma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu, Beden egitimi ve spor yiiksek
okulunda okuyan 6grencilerin 174 (% 41,0)’i kadin ve 250 (%59,0)’si erkek
olmak fizere toplam 424 Ogrenci olusturmaktadir. Arastirma grubunun
se¢iminde kolay ulasilabilir 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Cilinkii bu
yontemde arastirmaci, yakin olan ve erisilmesi kolay olan bir durumu
segmektedir (Yildirim ve Simsek, 2011). Katilimeilarin kisisel 6zelliklerine
iligkin degiskenler Tablo 1’de gosterilmistir.

Demografik Grup n %
Cinsiyet Kadin 174 41,00
Erkek 250 59,00
Ogretim Durumu Normal Ogretim 257 60,60
Ikinci Ogretim 167 39,40
Antrenorlik 162 38,20
Bolim Spor Yoneticiligi 198 46,70
Ogretmenlik 64 15,10
2 ve alt1 95 22,40
2.01 ile 2.50 Arasinda 115 27,10
Not Ortalamast 251 ile 3.00 Arasinda 149 35,10
3.01 ile 3,50 Arasinda 65 15,40
1. Sif 104 24,50
Sintfi 2. Smuf 145 34,20
3. Siuf 114 26,90
4. Simf 61 14,40
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Veri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplama araclar1 olarak, “Kisisel Bilgi Formu”,
“Algilanan beden okuryazarhigi olgegi” ve “Genel Oz yeterlilik Olgegi”
kullanilmistir.

Kigisel Bilgi Formu: Arastirmaya konu olan Beden egitimi ve spor
yiiksek okulunda okuyan &grencilere ait cinsiyet, 6grenim durumu, boliim,
not ortalamasi ve simf gibi bilgilere ulasilmak amaciyla “Kisisel Bilgi
Formu” kullanilmigtir. Bu form hazirlanirken literatiir taranmig ve siklikla
kullanilan demografik degiskenler havuzu olusturulmustur. Olusturulan bu
havuzdaki degiskenler icerisinden arastirmanin amacina ve kapsamina uygun
sorular se¢ilmistir.

Algilanan beden okuryazarligi olcegi: Arastirmada Sum ve digerleri
(2016) tarafindan Hong Kong™ da Beden egitimi 6gretmenlerine yonelik
hazirlanan ve Munusturlar ve Yildizer (2020) tarafindan Tiirk¢e giivenirlik
ve gecerliligi yapilan Algilanan Beden Okuryazarhigi Olgegi (ABOO)
kullanilmigtir. Kullanilan dlgegin Kendillik hissi ve kendine giiven (m1, m2,
m3 ve m4), bilgi ve anlayis (m5, m6, m7), iletisim (m8, m9) olmak iizere 3
alt boyutu bulunmaktadir. Yapilan aragtirmada dlgege iliskin Cronbach Alfa
i¢ tutarlik katsayilar1 Kendillik hissi ve kendine giiven icin .791; bilgi ve
anlayis icin .845; iletisim i¢in .789 olarak bulunmustur (Munusturlar ve
Yildizer, 2020). Bu calismada Algilanan Beden Okuryazarligi Olgegi’nin
yapisinin tekrar sinanabilmesi amaciyla A¢imlayic1 Faktor Analizi (AFA)
uygulanmigtir. Analiz sonucunda KMO (.867) ve Barlett test degerleri (y2=
1132.439 p.000) verilerin AFA’ya uygunlugunu gostermektedir. Bunun
yaninda tiim maddelerin faktor yiikleri .50’ nin {istiindedir. Olgegin agikladig
varyans yiikii ise %42.703’tiir. Bu veriler 6lgegin gegerli oldugunu ortaya
koymaktadir. Olgegin giivenirligi icin ise hesaplanan Cronbach Alfa ig
tutarlik katsayisi ise 0,844 olarak bulunmustur. Bu veri 6l¢egin givenilir
oldugunu gostermektedir. Yapr gecerliligini dogrulanmistir. Cronbach Alfa
i¢ tutarlik katsayilar1 0,844 olarak bulunmustur.

Genel Ozyeterlilik Olgegi (GOO); Genel Oz Yeterlilik Olgeginin
orijinal formu Sherer ve ark. tarafindan 1982 yilinda, 23 madde seklinde
olusturulmustur. Iki boyuttan olusmaktadir ve 14 derecelidir. Olgek sonradan
1983 yilinda Sherer ve Adams tarafindan 5 dereceli Likert tipi bir dlcege
doniistlirilmiistiir. Uyarlama c¢alismalar1 sonrasinda 23 maddelik orijinal
form Tirkce konusan evren iizerinde 17 madde ile smirlandirilmastir.
Yildirim ve lhan 6lgegi Tiirkge’ ye uyarlamislardir. Olgek 3 alt boyut ve 17
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maddeden olusmaktadir. “Baslama” alt boyutu (-2-, -4-, -5-, -6-, -7-, -10-, -
11-, -12- ve -17-) numarali maddelerdir. “Yilmama” alt boyutu (-3-, -13-, -
14-, -15- ve -16-) numarali maddelerdir ve “Siirdirme Cabasi/Israr” alt
boyutu (-1-, -8- ve -9-) numarali maddelerdir. Katilimcilara yonelik 6lgek
maddeleri degerlendirilirken “-1-Hig¢bir zaman, -2- Nadiren, -3- Bazen, -4-
Siklikla, -5- Her zaman” segenekleri kullanilmistir. Olgegin cronbach a ig
tutarlilik katsayisi, 80 bulunmustur. Olcekte bulunan 11 soruya ters
puanlama yapilmaktadir. Bunlar (-2-, -4-, -5-, -6-, -7-, -10-, -11-, -12-, -14-, -
16- ve -17-) numarali maddelerdir. 6 soruya ise diiz puanlama yapilmaktadir.
Bunlar ise; (-1-, -3-, -8-, -9-, -13- ve -15-) numarali maddelerdir. Her bir
soru i¢in belirlenen puan 1 ile 5 araligindadir ve Slgek igin belirlenen toplam
puan 17 ile 85 araligindadir. Puanlar yiikseldik¢e genel 6z yeterlilik inanci
da puanlara paralel olarak artmaktadir. Bu ¢alismada Genel Ozyeterlik
Olgegi’nin yapisinin tekrar smanabilmesi amaciyla Agimlayict Faktor
Analizi (AFA) uygulanmistir. Analiz sonucunda KMO (.776) ve Barlett test
degerleri (y2= 1097.357, p= .000) verilerin AFA’ya uygunlugunu
gostermektedir. Bunun yaninda tiim maddelerin faktor yiikleri. 50’nin
iistiindedir. Olgegin acikladi1 varyans yiikii ise %40.010’dur. Bu veriler
dlcegin gecerli oldugunu ortaya koymaktadir. Olgegin giivenirligi icin ise
hesaplanan Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayis1 ise 0,736 olarak bulunmustur.
Bu veri 6l¢egin giivenilir oldugunu gostermektedir.

Veri Analizi

Algilanan beden okuryazarhig: lgegi Olgegi ve Genel Ozyeterlilik
Olgegi ile elde edilen verilerin analizinde SPSS 25 programi ile AMOS 26
programindan yararlanilmigtir. Veri analiz silirecinde oncelikle verilerin
hangi teknikle analiz edilecegine karar verilebilmesi i¢in dagilim normalligi
ve varyans homojenligi denetlenmistir. Normallik testleri olan Kolmogorov-
Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri, garpiklik-basiklik degerleri ile dagilim
grafikleri incelenmis ve dagilimin normal dagilim sergiledigi anlagilmistir.
Diger taraftan yapilan Levene testinde varyans homojenliginin karsilandig
da (p>,05) belirlenmis ve bu nedenlerle parametrik tekniklerle analiz
siirecine gegilmistir. Oz yeterlilik ile beden okuryazarhigi arasindaki iliski
diizeyinin tespiti i¢in Pearson Korelasyon katsayist hesaplanirken; fark
testleri olarak da bagimsiz orneklem t testi ile tek yonlil varyans analizi
uygulanmigtir. Normallik testleri ile ¢arpiklik-basiklik degerleri Tablo 2’de
sunulmustur.
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Tablo 2. Normallik Test Degerleri ile Carpiklik-Basiklik Veriler

Kolmogorov -

g(lfeukt/Alt . Smirnov . Shapiro - Wilk Carpikhk Basikhik
Y Istatistik  sd p Istatistik  sd p

Beden

Okuryazarhg: 51 424 057 .989 424 052 -.008 -.462
Olgegi

Deyeterlik 053 424 056 992 424 049 036 450
Olcegi

BULGULAR

Arastirmanin  amaci  dogrultusunda, Beden egitimi ve spor
yiksekokulu da okuyan o6grencilerin goriislerinden elde edilen veriler
15181nda yapilan analiz sonuglar1 asagida belirtilmistir.

Tablo 3. BESYO Ogrencilerinin Beden Okur Yazarhg ve Oz-Yeterlilik
Diizeyleri

Boyutlar n X Ss
Beden
Okuryazarhig 424 3.21 .82

Tablo 3 incelendiginde; BESYO 6grencilerinin 6zyeterlikleri (X=3.00,
Ss.=.57) ile orta diizeydedir. Benzer sekilde beden okuryazarliklari da
(x=3.21, Ss.=.82) ile orta diizeydedir. Bu bulgudan hareketle BESYO
ogrencilerinin dzyeterlikleri ile beden okuryazarliklarinin orta diizey oldugu
ifade edilebilir. Spor egitimi alan BESYO 6grencilerinin beden okuryazarlik
diizeylerinin orta diizey olarak belirlenmesi dikkat ¢ekicidir.

Tablo 4. Beden okur yazarligi ve 6z- yeterliligin cinsiyet degisken agisindan
analizi

Cinsiyet n X Ss t sd p
(B)iglern azarhg: Kadmn 174 3.10 79 -2.183 422 .030*
yazarigl  Erkek 250 329 .83
Ozyeterlilik Kadin 174 2.98 .53 -.837 422 403
Erkek 250 3.02 .60
*(p < 001)

Tablo 4’te yer alan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglarina gore
ogrencilerin beden okuryazarlik diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore
farklilagtig1 tespit edilmistir. Kadin Ogrencilerinin beden okuryazarlik
diizeyleri (x=3.10, ss=.79) ile erkek Ogrencilerinin beden okuryazarlik
diizeyleri (Xx=3.29, ss=.83) arasinda erkek Ogrenciler lehine istatistiksel
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olarak anlaml bir fark oldugu ifade edilebilir (t@22=-2,183, p <.05). Bunun
yaninda Ogrencilerin dzyeterlilik diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda
istatistiksel olarak bir fark olmadigi goriilmiistiir (ts22=-.837, p >.05).

Tablo 5. Beden okur yazarlig1 ve 6z- yeterliligin 6gretim durumu degiskeni
agisindan analizi

Ogretim _
dfrumu X Ss t sd p

Beden Normal dgretim 257 331 87

. 3159 422 .002*
okuryazarh@l  jiinci Ogretim 167 305 72

. Normal 0gretim 257
Ozyeterlilik £ 301 %6 ea o s21
Ikinci 6gretim 167 o298 59

*(p < 001)

Tablo 5’te yer alan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglarina gore
Ogrencilerin beden okuryazarlik diizeylerinin 6gretim durumu degiskenine
gore farklilastigi tespit edilmistir. Normal Ogretim &grencilerinin beden
okuryazarlik diizeyleri (Xx=3.31, ss=.87) ile ikinci Ogretim Ogrencilerinin
beden okuryazarlik diizeyleri (X=3.05, ss=.72) arasinda normal &gretim
ogrencileri lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu ifade edilebilir
(tu22=-3.159, p <.05). Bunun yaninda 6grencilerin 6zyeterlilik diizeyleri ile
O0gretim durumu degiskeni arasinda istatistiksel olarak bir fark olmadigi
gorilmustir (tuzz)=-.642, p >.05).

Tablo 6. Not Ortalamasi degiskeni agisindan beden okuryazarliginin ve 6z-
yeterlilik analizi

Not _ Kareler
Ortalamasi X S Grup sd Ort. F P Fark
= 2alt1 (1) 95 294 .750 Gruplar
2 i 4.914
c £ 201250 0 g6 704 aras S 4O
) 768 .000% oL
@ £ 2513(3) 149 326 .820 4>1
fiv] R .. 42 .64
3 3'0%4:;"50 65 354 834 Grupici ‘20 040
. 2;121(1) 9 290 565 oo 3 651
= Ul- arast
2 500 115 297 556
g 307 203 .109
> 2513(3) 149 [, 593
S 3.01- ' Grupigi 420 .320
amo) 05 304 517
*(p <001)
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Metin metin metin metin metin metin metin metin metin metin metin
metin Tablo 6’da yer alan tek yonlii varyans analizi sonuglarina goére
Ogrencilerin beden okuryazarlik diizeylerinin not ortalamalarina gore
farklilast1g1 ifade edilebilir. [Fz-420) = 7.68, p <.05]. Grup ig¢i farklarin tespit
edilebilmesi amaciyla uygulanan scheffe testi sonuglarmmda 2.51-3.00
(x=3.26, $5=.82) ve 3.01-3.50 (x=3.54, ss=.83) not ortalamasina sahip
ogrenciler ile 2.00 ve alt1 (x=2.94, ss=.75) not ortalamasina sahip 6grenciler
arasinda 2.51-3.00 ve 3.01-3.50 not ortalamasina sahip Ogrenciler lehine
istatistiksel olarak anlamli farklara rastlanmistir. Ancak Ogrencilerin
ozyeterlilik diizeyleri ile not ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak bir fark
olmadigi gorilmiistiir (Fz-420=2.03, p >.05).

Tablo 7. Smif degiskeni agisindan beden okuryazarliginin ve 6z- yeterlilik
analizi

Smif n X Ss Grup Sd Kareler F p Fark
Ort.
c E 1 104 324 963  Gruplar 3 296
g5 2 145 306 .73 A 343 .017*  4>2
& 5 3 114 323 .771 Grup 420 659
= 4 61 345 .770 ici '
e 1 104 281 506  Gruplar 3 2.03
= 2 145 301  .557 arast 31
5 114 3. . * :
i 3 3.08 586 Grup 420 a1 6.55 .000 451
. 5 4 61 3.15 .583 i¢i '
*(p <001)

Tablo 7’de yer alan tek yonlii varyans analizi sonucglarina gore
Ogrencilerin beden okuryazarlik diizeylerinin simif degiskenine gore
farklilastig1 ifade edilebilir. [F 4200 = 3,43, p <.05]. Grup igi farklarin tespit
edilebilmesi amaciyla uygulanan scheffe testi sonuclarinda 1.smif (Xx=3.24,
$s=.96) ile 4. simmf (X=3.45, ss=.77) ogrencileri ile 3.smf (x=3,23 $5=.77)
ogrencileri arasinda 3. ve 4. Smuf Ogrenciler lehine istatistiksel olarak
anlamhi farklara rastlanmistir. Bunun yaninda Ogrencilerin Ozyeterlilik
diizeyleri ile siniflar1 arasinda da istatistiksel olarak fark oldugu goriilmiistiir
(F(3>420)=3,43, p <.05).
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Tablo 8. Boliim degiskeni agisindan beden okur yazarligi ve 6z- yeterliligin
analizi

Kareler

Boliim n X ss Grup Sd ort. F p Fark
=)
E Antrenorlikk (1) 162 3.04 .782 Grupla 2 479
S o r arasi
Z+ Spor Yoneticiligi 251,
2 (2) 198 3.25 .800 7.36 .001* 31
O e .
= "Beden eg.ltl'ml Glgip 421 650
E Ogretmenligi (3) 64 3.48 882
x Antrendrliik (1) 162 3.01 .583 Grupla 2 024
g Spor Yoneticiligi 198 299 574 r arasi
£ (2) Grup 073 929
> e
i, Beden egitimi ..o 421 324
N
O Ogretmenligi (3) 64 302 514 et

*(p <001)

Tablo 8’de yer alan tek yonlii varyans analizi sonuglarina gore
ogrencilerin beden okuryazarlik diizeylerinin bolim degiskenine gore
farklilagtig1 ifade edilebilir. [F-421y = 7.36, p <.05]. Grup igi farklarin tespit
edilebilmesi amaciyla uygulanan scheffe testi sonuglarinda Spor Yoneticiligi
bolimi d6grencileri (Xx=3.25, ss=.80) ve Beden egitimi 6gretmenligi boliimii
ogrencileri (X=3.48, ss=.88) ile Antrendrliik bolimii dgrencileri (x=3.04,
ss=.78) arasinda Spor Yoneticiligi ve Beden egitimi 6gretmenligi boliimii
Ogrencileri lehine istatistiksel olarak anlamli farklara rastlanmistir. Ancak
ogrencilerin 6zyeterlilik diizeyleri ile boliimler arasinda istatistiksel olarak
bir fark olmadig1 goriilmiistiir (F(2-422)=.73, p >.05).

Tablo 9. Algilanan beden okuryazarhigi 6lgegi ve genel Ozyeterlilik 6lgegi
pearson korelasyon analizi

Ozyeterlik
r .308
Okuryazarhk Sig. 000*
n 424

*(p < 001)

Tablo 9’da katilmecilarin algilanan beden okuryazarligi 6lcegi
(x=3,21, SS= 0,818) ve genel ozyeterlilik dlgegi (x= 3,00, SS = 0,568)
skorlar1 arasindaki iligki Pearson Korelasyonu ile Olciilmiistir. Bu

degiskenler arasinda orta seviyede, pozitif ve anlamli bir iligki bulunmustur
(r(422) =.308, p<001).
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TARTISMA

Arastirmada elde edilen bulgular analiz edildiginde hareketle BESYO
ogrencilerinin 6z-yeterlikleri ile beden okuryazarliklarinin orta diizey oldugu
ifade edilebilir. Literatiir incelendiginde 6grencilerin akademik 6z-yeterlik
Olgegi puanlarinin ortalamasi Cihan (2014) Beden egitimi ve spor
yiiksekokulu 6gretmenlik boliimiinde 6grenim goren dgrencilerin akademik,
sportif ve dgretmenlik 6z-yeterlik algilarini inceledigi, Tekeli (2017) Beden
egitimi ve spor Ogretmeni adaylan ile diger 6gretmen adaylarinin sosyal
goriinilis kaygist ve akademik 6z-yeterlik diizeylerinin incelendigi, Alemdag
ve ark (2014) Beden Egitimi Ogretmeni Adaylarnin Akademik Motivasyon
ve Akademik Oz Yeterlikleri, calismalarinda orta seviyededir. Alan yazin
arastirmalarina bakildiginda ortaya c¢ikan bu sonuglar arastirma bulgumuzla
ortismektedir. Kiigiik Kilig (2014) tarafindan yapilan aragtirma orta seviye
iizeri, Eroglu ve Yildirnm (2008), Biricik (2015) beden egitimi ve spor
Ogretmenleri adaylar1 iizerinde yaptiklari ¢aligmada puan ortalamalarini
diizeyleri yiiksek seviye tiizerindedir. Gerger (2022) ortaokul o6grencileri
iizerinde yapmis oldugu calismada orta diizeyde; Li ve digerleri (2021)
fiziksel okuryazarlik diizeylerinin diigiik ve orta seviyede, Valadi ve Hamidi
(2020) tarafindan yapilan calismada da Ogrencilerin fiziksel okuryazarlik
diizeylerinin diisiik oldugu tespit etmislerdir.

Aragtirmada erkek Ogrencilerin beden okuryazarlik diizeylerinin
cinsiyet degiskenine gore farklilagtig1 tespit edilmistir. Longmuir (2015.) 8
ve 12 yas cocuklarda yaptiklart calismada erkekler lehine farklilik
bulmustur. Cuhadar (2021), beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin fiziksel
okuryazarlik algilarmin, Li ve ark (2020) ilkokul g¢ocuklarinda, cinsiyet
degiskenine gore anlamh farklilik gostermedigi, Kaya ve Korucuk (2022)
tarafindan yapilan calismada iiniversite 6grencilerinin dijital okuryazarlik
diizeylerinin cinsiyetlerine gore farklilasmadigi, Kozera (2017) ¢ocuklar ve
genglerde, Troiano ve ark (2008) kadimlar lehine oldugunu yapmis oldugu
caligsmalarda anlamli bir farkliliga rastlamistir sebebinin ise Sosyo kiiltiirel
sebepler ve Onceki egitim donemlerinde beden egitimi ile ilgili yeterince
egitim alamadiklarimdan kaynaklandigi sdylenebilir.

Ogrencilerin dzyeterlilik diizeyleri ile cinsiyet tutumlar ile cinsiyetleri
arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Bu bulgu {iniversite
ogrencilerinin kadin ya da erkek olarak Oz-yeterliliklerini farkli sekilde
etkilemediginin gostergesidir. Ogrencilerin farkli sosyokiiltiirel &zelliklere
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sahip olmalarinin, bunun yaninda Universitelerin sahip olduklar1 sosyal
ortamlarin birbirinden farkli olmasinin yattig1 diigiiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde Kahyaoglu ve Yangm (2007) Ilkogretim
ogretmen adaylarmin, Tiirk (2009) Beden egitimi ve spor dgretmenlerinin
mesleklerine iliskin, Ozen ve ark, (2014), Beden Egitimi Ogrencilerini
iizerinde yapilan calismalarda, Tekeli (2017) Ogretmen Adaylarmin Sosyal
Goriiniis Kaygis1 ve Akademik Ozyeterlik Diizeylerini belirledigi, Dogru
(2017) Beden Egitimi ve Spor Egitimi Boliimii Ogrencilerinin Ozgiiven ve
Ozyeterlik Algilar1 Arasindaki {liskinin Degerlendirdigi calismalarinda
ozyeterlilik diizeyleri ile cinsiyet arasinda anlaml farklilhik olmadig
bulunmus ve ¢alismamizla paralellik géstermektedir.

Egitim olanaklarinin artmasi, giniimiiz yasam standartlariin
degismesi toplumun artik cinsiyet farki gozetmemesinin boyle bir sonucun
¢ikmasina yardimci olabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiirde cinsiyet ile Oz
yeterlilik arasinda farkli sonuglar bulundugu goriilmektedir. Literatiir
calismalarina bakildiginda ve Uredi ve Uredi (2006), kadinlarm; Yesilyurt
(2013), Unver (2016) yaptigi c¢alismalar da erkeklerin 6z-yeterlilik
diizeylerinin fazla oldugu farkli sonuglarda karsimiza ¢ikmaktadir. Ilgili
caligmalar toplumsal ve kiiltiirel farkliliklarin cinsiyetin 6z yeterlilik
tizerinde farkli sonuglar ortaya ¢ikardigi gostermektedir. Yaptigimiz ¢alisma
ile literatiirde bulgularla farkli olmasin1 meslek, yas, farkli 6rneklem grubu
ve farkli veri toplama araglarina gore degisecegi seklinde diisiiniilmektedir.

Arastirmada beden okuryazarligi ve 6z- yeterliligin 6gretim durumu
degiskeni acgisindan Ggrencilerin beden okuryazarlik diizeylerinin gretim
durumu degiskenine gore farklilastigi, At ve ark (2021) Beden Egitimi
Ogretmenlerinin  Program Okuryazarlik Diizeylerine Yonelik Algilarini
inceledigi calismalarinda lisans ve yiiksek lisans mezunu olan dgretmenlerin
program okuryazarliklarinda, Demirkol (2017) Universite Ogrencilerinin
Finansal Okuryazarlik Diizeylerinin Tespitine Yonelik Bir Arastirma: Harran
Universitesi Ornegi caligmasinda anlamli bir degisiklik olmadigi tespit
edilmis. Alan yazinda ¢alismamiz ile farkli sonuglar bulunmasimin nedeni
farkli boliimlerde 6grenim gormeleri gosterilebilir.

Arastirmada 6grencilerin beden okuryazarlik diizeylerinin not
ortalamalarma gore farklilastig1 belirlendi. Alanyazin incelendiginde Giilpek
(2020) Akademik basar1 degiskenine gore program okuryazarlik diizeyleri
incelendiginde beden egitimi ve spor Ogretmen adaylari arasinda anlamli
sekilde, Kana ve arkadaslarmin (2018) Tiirkce Ogretmen adaylarmin
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akademik basarilar1 arttikga program okuryazarlik diizeylerinin arttigi
sonucuna ulagtiklarim1  ve anlamli farkliliklar goriilmiis Literatiire
bakildiginda calismamiz ile ortiistiigli beden egitimi derslerin de basarili
olanlarin basarili beden okuryazari olabilecegi sOylenebilir.

Ogrencilerin 6z-yeterlilik diizeyleri ile not ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli yordayici olmadigi Alanyazina incelendiginde
Ekici (2009) Biyoloji 6gretmenlerinin laboratuvar kullanimi &z-yeterlik
algilarim  inceledigi, Kutluca ve Aydin(2016) Fen Bilgisi Ogretmen
Adaylarmin  Oz-Yeterlik Inanglarmin Cesitli Degiskenler Acisindan
Incelenmesi: Olusturmac1 Ogretimin Etkisi, Meri¢ ve Ersoy (2007); Kutluca
ve Dogan (2011) ve Kaya (2013) calismalar1 ¢alismamiz bulgular ile
ortismektedir. 6z-yeterlik inancina sahip bir kisinin de basari diizeyinin
diisiik olmas1 beklenilmemelidir, Oz yeterligin alanlara 6zgii oldugunu, bir
alandaki 6z yeterligin her alana genellenemeyecegini vurgulamislardir.

Aragtirmada Ogrencilerin beden okuryazarlik diizeylerinin simif
degiskenine gore farklilastigi 3. ve 4. Simf Ogrenciler lehine istatistiksel
olarak anlamli farklara rastlanmistir. Alanyazin incelendiginde Er ve Giirgan
(2011), Oguz (2012) Unlii ve Kalemoglu, (2014) galismalarinda dérdiincii
siif 6grencilerinin diger siniflardaki 6grencilerin akademik 6z-yeterliklerine
gore daha yiiksek oldugu gorilmistir. Alemdag ve ark (2012)
caligmalarinda {igiincii siniflarin lehine oldugu goézlenmistir.

Arastirmada Ogrencilerin 0z-yeterliklerinin sinif degiskenine gore
ticlincii sinifta 6grenim gorenler lehine farklilagtigi sonucuna ulagilmigtir.
Benzer bir sekilde Kiigiik Kilig ve Oncii (2013) ii¢, Firat Durdukoca (2010)
ticiincli siif ve dordiincii sinif, Oguz (2012) da dordiincii sinifta 6grenim
goren Ogretmen adaylarinin daha yiiksek akademik 6z-yeterlik puanlarma
sahip oldugunu tespit etmiglerdir. Beden egitimi 6gretmeni adaylari iizerinde
Yilmaz ve ark. (2010) tarafindan yapilan bir ¢aligmada ise yukaridaki
aragtirmalardan farkli olarak simf diizeyi arttikca 6z-yeterlik inancinin
diistiigii belirlenmistir.

Arastirmada Ogrencilerin beden okuryazarlik diizeylerinin bolim
degiskenine gore Spor Yoneticiligi ve Beden egitimi 6gretmenligi boliimii
Ogrencileri lehine istatistiksel olarak anlamli farklara rastlanmistir.
Alanyazina bakildiginda Giirlen (2019)’ un yaptiklar1 calismada beden
egitimi ve spor Ogretmenligi bolimi mezunu O6gretmenlerin diger spor
boliimlerinden mezun 6gretmenlerden hem egitim programi okuryazarligi
anlamli derecede daha iyi oldugu, Giilpek (2020), Egitim program
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okuryazarlik diizeyi beden egitimi ve spor 6gretmenleri ve 6gretmen adaylari
arasinda farklilik gdstermemektedir.
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GIRIS

Otizm spektrum bozuklugu (OSB) bir¢ok farkli tanimi olmasina
ragmen yinelemeli davranig kaliplari, zayif sosyal temas, az ilgi, aktivite
kisitlamasi ile karakterize norogelisimsel bir bozukluktur (Ruggeri ve ark.,
2020; Stizen ve ark., 2022). Otizm spektrum bozuklugu (OSB), benzersiz
giiclii yonleri ve zorluklar olan bir grup karmasik ve yaygin gelisimsel
durumu ifade eder. OSB'li 6grenciler igin yiiksek kaliteli beden egitiminin
verilmesini basarili bir sekilde destekleyebilecek Ogretim stratejilerini
diistinmeden 6nce temel bir otizm anlayis1 gereklidir. ABD'de otizm oram
2000'de 150'de 1'den 2022'de 44'te 1'e ¢ikti. Otizm prevalansi 2000'den beri
%178 artt1. Otizm erkeklerde kizlardan dort kat daha yaygmn ve bazen
otizmli ogrenciler ek zorluklar yasiyor. Egitim ihtiyaglarin1 ve beden
egitimine (BE) erisimi de etkileyebilen isitme, gérme kaybi1 veya zayif motor
koordinasyon gibi. OSB'li genglerin yiiksek kaliteli Beden Egitimi
deneyimlerine nasil sahip olabilecegini ve egitimlerinin kalitesini artirmak
icin Ogretmenler, 6grenme destek yardimcilart ve diger uygulayicilar
tarafindan hangi pedagojik yaklagimlarin gelistirilip benimsenebilecegini
arastirtyor (Arroyo, 2019; ).

Otizmli ogrencilere yiiksek kaliteli Beden Egitimi saglamada
basarinin kanitlanmis bir recetesi yoktur ve bircok farkli yaklasim
milkemmel sonuglar vermistir, ancak beden egitimi ve fiziksel aktivitenin
olumlu bir okul deneyimine katkida bulunmada ¢ok Onemli bir rol
oynayabilecegi konusunda ¢ok az siiphe vardir (Demirci ve Phytanza, 2021).
OSB'li 6grencilere yiiksek kaliteli Beden Egitimi 6gretmek zordur ve
yaraticilik, planlama, azim, cosku ve bagliligin benzersiz bir karisimin
gerektirir. Beden egitimi, 6grenmenin temeli olarak genclerin fiziksel,
kisisel, yaratici, duygusal ve sosyal becerilerinden ¢ok daha fazlasin
gelistirme potansiyeline sahiptir. Bunun yerine, bu becerilerin yeni ve/veya
Ogrenme ortamlarina transferini destekleyen bir mekanizma haline gelebilir
(Bodnar ve ark., 2020; Blagrave, 2017) . Egitim baglaminda, miifredatlar
arast planlama, temel becerilerin transferini artirmanin yam sira konu
ogrenimini gelistirmenin etkili ve gerekli bir yolu olabilir. Iyi tasarlanmus,
planlanmis, teslim edilmis, degerlendirilmis ve ayarlanmuis, yiksek kaliteli
beden egitimi Ogrenme ortamina erisimi daha da artirabilir. Otizmli
Ogrencilerin beden egitimi ve spora tam entegrasyonunu saglamak icin
ogretim yaklasgimlarimin  degistirilmesi ve miidahale stratejilerinin
uygulanmast bu nedenle akran farkindaligi ile el ele gitmelidir.
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"Ogretmenlerin, OSB'li dgrencilerin ihtiyaglarini karsilayabilmeleri igin
otizm hakkindaki bilgi ve anlayislarim gelistirmeleri desteklenmelidir." Bu
sunumun amaci, egitimcilere OSB'li bireyleri beden egitimi ortamlarina
dahil etmek icin etkili 6gretim stratejileri saglamak ve OSB'li gocuklari
egitmek i¢in ¢esitli etkili 6gretim stratejilerini tanitmaktir (Obrusnikova ve
Dillon, 2011; Pokorski et al., 2019).

Otizmli Ogrenciler Icin Yiiksek Kaliteli Beden Egitimi ve Spor:
Bagan Stratejileri

Otizim spektrum bozuklugu (OSB) olan 6grencilere beden egitimi Ggretimi

Otizim spektrum bozuklugu (OSB) olan Ggrencilerde Duyusal Sorunlar

Otizim spektrum bozuklugu (OSB) olan 6grencilerde Hetisim Sorunlar:

Otizim spektrum bozuklugu (OSB) olan 6grencilerde beden egitiminin dayvandigi

rutinler

Otizim spektrum bozuklugu (OSB) olan égrencilerde Pratik stratejiler ve faaliyvetler

Otizim spektrum bozuklugu (OSB) olan dgrencilerde genelleme becerilen

Otizim spektrum bozuklugu (OSB) olan Ggrencilerde okulun kalbi beden egitimi

Otizim spektrum bozuklugu (OSB) olan grencilerde genelleme

1. OTISTIK SPEKTRUM BOZUKLUGU OLAN
OGRENCILERE BEDEN EGITIMI OGRETIMI

Otizmli Ggrencilerin beden egitimi ve spora tam entegrasyonunu
saglamak i¢in 6gretim yaklagimlarini degistirmek ve miidahale stratejilerini
uygulamak, bu nedenle akran farkindaligi ile el ele gitmelidir. "Egitimciler,
OSB'li 6grencilerin ihtiyaglarini karsilayabilmeleri i¢in otizmle ilgili bilgi ve
anlayislarini gelistirmeleri konusunda desteklenmelidir." OSB'li 6grenciler
icin yiiksek kaliteli beden egitiminin verilmesini basarili bir sekilde
destekleyebilecek 6gretim stratejilerini diisinmeden 6nce, temel bir otizm
anlayisina sahip olmak gereklidir. Pek ¢ok miikemmel referans kaynagi ve
materyali vardir, ancak bu kaynak, Engellilik Ugliisii aracihigiyla OSB'li
kisilerin yasadigr zorluklar1 gormenin genel kabul gormiis yoluna
dayanmaktadir. Egitimciler, OSB'li 6grencilere sahip olmak da dahil olmak
iizere simifta birgok zorlukla karsi karsiyadir. Uygun Ogretim stratejileri
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olmadan OSB’li olan 6grencilerin 6grenmesi zor olacaktir (Obrusnikova ve
Dillon, 201; Case ve Yun, 2015) .

OSB’li olan 6grencileri egitmek;
Sosyal Anlayis

Kisinin bir grupla nasil iliski kurduguyla ilgilenir ve grup
dinamiklerini anlar. Ornegin, yiiksek islevli OSB’li 6grencileri pasif bir
sekilde sosyal temasi kabul edecek, ancak daha ciddi vakalar genellikle
bagkalartyla her tiirlii iliskiden kaginacak veya gormezden gelecek. OSB'li
ogrenciler diger insanlara alisilmadik, uygunsuz ve tekrarlayict bir sekilde
yaklasabilir, yaklastiklar kisilerin tepkilerine ¢ok az dikkat edebilir veya hig
dikkat etmeyebilir. Bu, onlarin baskalariyla iyi bir sekilde katilmamalarina
ve digerlerinin faaliyetle ilgili algilarin1 anlamamalarina yol agabilir.

Sosyal Tletisim

OSB!'li bir¢ok insan hem s6zlii hem de s6zlii olmayan yollarla iletisim
kurmakta biiyiik zorluk yasar. Otizmli bir kisi yiiksek diizeyde konusma
yetenegine sahip olsa bile, bunu kendi ¢ikarlari hakkinda kendi terimleriyle
'sizinle' konusmak i¢in kullanir. Kendi diisiinceleri ve duygular1 hakkinda
konusamayabilirler. Genellikle soyut kavramlari, jestleri, yiiz ifadelerini
veya ses tonunu anlayamayacaklardir; Garip veya uygunsuz goriinebilecek
jestleri kendileri kullanabilirler (Zhao ve Chen, 2018).

Hayal giicii (Diisiinme Esnekligi)

OSB'li kisiler genellikle hayal giicii igeren etkinliklerde zorluk
yasarlar; bu, bagka bir cocukla oynama veya empati gibi kavramlar gibi
etkinlikler sirasinda sorunlara neden olabilecek katilik ve katilik ile
karakterizedir. Genellikle ¢evrelerindeki 6nemsiz veya uygunsuz nesnelere
odaklanirlar ve nesnelere veya belirli ritiiellere ve rutinlere karsi bir takinti
gosterebilirler veya tehlikeden habersiz goriinebilirler.

Bu ii¢ alana ek olarak, OSB'li gengleri etkileyecek duyusal sorunlarin
olmas1 muhtemeldir. Ogrenciler ayrica baskalariyla arkadaslik kurmayi ve
sirdiirmeyi daha zor bulabilirler, bu nedenle bazi akranlar1 tarafindan
zorbalik veya reddedilme igin ana hedef haline gelme tehlikesi vardir.
Otizmli 6grencilerin beden egitimi ve spora tam entegrasyonunu saglamak
icin  Ogretim yaklagimlarin1  degistirmek ve miidahale stratejilerini
uygulamak, bu nedenle akran farkindaligi ile el ele gitmelidir (Ulu ve
Karacasu, 2022; Strofylla ve ark., 2021).
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Resim 1. OSB’li 6grencilere yiiksek kaliteli beden egitimi 6gretimi

Tablo 1. Beden egitimi ve spor agisindan otistik Ogrencilerin 6grenme
ortamina tam olarak erigsmesini engelleyen etmenler

Cevre Alan i¢inde 6ngoriilemeyen hareketlere yol agan alant
tanimlamadaki zorluklar (buna soyunma odalar ile
Ogretme ve 6grenme alani dahildir).

Tletisim S6zIli mesajlarin yorumlanmasi ve talimatlar islemek
icin daha uzun siire. Soyut kavramlarin anlagilmamasi

Kaba motor Karmagik gorevleri tamamlarken taklit etmek zor

zorluklar olabilir.

Duyusal sorunlar Giiriiltii, dokunma, koku, 151k 6grencilerin bilgiyi
isleme ve davraniglan etkileme yetenegini etkileyebilir.

Sosyal zorluklar Isbirligi, sira alma, paylasma, miizakere, kurallari
anlama

Beceri edinme hiz1 Beceri ve bilgilerin islenmesi ve saklanmasi igin
gereken artan siire

Genellemeyle ilgili Beceri transferi ve uygulama smirh olabileceginden,

zorluklar farkli etkinlikler becerilerin yeniden G6grenilmesini

gerektirebilir
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2. OTISTIK SPEKTRUM BOZUKLUGU OLAN
OGRENCILERDE DUYUSAL SORUNLAR

Herhangi bir 6grenme ortaminda, insanlar hem i¢inde bulunduklari
ortami anlamak hem de iginde basarili bir sekilde yanit vermek ve/veya islev
gormek icin duyularina giivenirler. OSB'li 6grencileri etkileyecek duyusal
sorunlarin olmast muhtemeldir. Bu, duyular1 yoluyla alinan bilgileri
isleyememe ve yorumlayamamayi icerebilir ve sonuglar su sekildedir:

* Parlak 1siklar veya yiiksek veya beklenmedik seslerden alisiimadik
sekilde rahatsiz olmak

» Beklenmedik bir sekilde dokunulmasina veya hareket ettirilmesine
olumsuz tepki vermek

* Kaslarim1 kontrol etmede, diizenlemede ve etkin bir sekilde
kullanmada zorluk yasarlar.

OSB'li 6grencilerin bu nedenle beden egitimi veya herhangi bir viicut
hareketini deneyimleme sekli farkli olabilir. Bedenleriyle ilgili olarak tiim
duyularindan gelen sinyalleri yorumlamada zorluk yasayabilirler ve/veya
genellikle korkuya yol agabilen duyusal asiri yiiklenmeye neden olan
sinyalleri taramay1 imkansiz bulabilirler ve daha sonra 6grenciler zorlayici,
kotii, saldirgan veya saldirgan algilar sergilerler (Kojovic ve ark., 2019).

Geng otistik insanlarin  duyusal bilgi ‘'okuma' becerilerini
gelistirmelerine yardime1 olmak i¢in okullar, duyusal entegrasyon terapisinin
Ozelliklerini beden egitimi derslerine dahil edebilir, boylece cocuklarin
duyusal ihtiyaglarin1 karsilamanin yani sira bunlari saglamanin yanm sira
yapilandirilmig bir yol saglayabilir. Duyusal biitiinlesme, erken yasta farkina
vardigimiz genel kabul gérmiis bes duyu oldugu gergegine dayanmaktadir:
isitme, gorme, dokunma, koku ve tat. Bununla birlikte, proprioseptif ve
vestibiiler sistemleri iceren normal isleyis icin gerekli olan esit derecede
onemli baska duyu sistemleri de vardir (Baum ve Stevenson, 2015).
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Tablo 2. OSB’li 6grencilerin duyusal bilgi okuma becerilerini gelismelerine
yardimec1 olmak i¢in okullarin gorevleri

1. Duyusal entegrasyon terapisinin 6zelliklenni beden egiimi derslenne dahil
edebilir

2. Duyusal butinlesme: isitme, gorme, dokunma, koku ve tat.

3. Vestbiler sistem

Miifredatiginde proprioseptif ve veya vestibiiler sistemlere daha fazla odaklanmay
saglayan etkinlikler vardr:

+ Jimnastik

* Dans

* Atletizm.

+ Sandalyede sallanma

+ Kaba motor hareketleri — yildiz atlamalan / diz kaldimalan vb.
* Bir ¢arpigma matmna atlama

* Derin basing masaji (gézbebegine uygun oldugunda).

+ Salmcakta sallanmak

* Yerinde déndiime

» Bir kaykay tahtasmda tur atmak

3. OTISTIK SPEKTRUM BOZUKLUGU OLAN

OGRENCILERDE ILETiSIM SORUNLARI

Ogrencilerle iletisim, tiim etkili dgretme ve dgrenmenin anahtaridir,
ancak OSB'li 6grencilerle iletisim kurmak, uygulayicilarin yeni beceriler ve
yontemler dgrenmesini gerektirebilir. OSB’li olan &grencilerle ¢aligmaya
aligkin olmayan Ogretmenler icin iletisim kaba goriinebilir. OSB'li bir
ogrenciyle ¢aligirken, bir gorevi tamamlamak icin hangi iletisimsel destege
ihtiya¢ duyduklarin1 bilmek 6nemlidir. Bu, daha yetenekli cocugun daha az
fiziksel uyariya sahip oldugu ve bagimsizligi artirmaya daha fazla
odaklandig: bir komut hiyerarsisi (asagidaki tabloya bakin (Tablo 3) olarak
goriilebilir. Bu nedenle ¢ogu insan hizli hiyerarsiyi azaltmayi tercih eder,
ancak genel egitimdekiler i¢in hizl1 hiyerarsiyi artirmak daha faydali olabilir.
Azalan veya artan hiyerarsiden bagimsiz olarak, iletisimin seviyesi ve tiirii
konum, aktivite ve gdrev gibi diger dis faktorlere tabi olacaktir, bu nedenle
o6nemli olan hiyerarsinin siirekli olarak kullanilmasi ve 6grenene bu noktada
uygun bir seviyede yardimci olmasidir (Zantinge ve ark., 2017; Thye ve ark.,
2018).
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Tablo 3. Otizmli &grenciler igin iletisim stratejileri
BAGIMSIZLIK
]E[i:;era.s'min Sizden herhangi bir istem olmadan gerceldestirilen girev Hij.'eraginin
Azalmast Dolayh sizlii: Gocuga bir seym beklendifim sdyler ama ne oldufunu | A womaq

sivlemez dm. "Siradaki ne?

Dogrudan szli: Bu, ¢ocuktan yapmasmu bekledifimiz geyin dogudan
ifadesidir; Topu hedefe dogru atim’

Jest: [saret etme, gorsel kommtlarm kullamm. Genellikle sézhi yénlendinme
ile kullantdr

Modelleme: Bu sadece ¢ocuga ne yapmasm istedifinizi gdstermektir.

Gocuga fiziksel olarak dokimmaym. Bunun ige yaramast igin poeugun nasi
taklit edilecegini bilmesi gerekir.

Kusmi fiziksel yardim: Adindan da anlagtlacad gibi, kesmi bir vardim, tam
bir fizksel yardmmdan daha az yogmn veya miidahalecidr. Minimal
destekleyici rehberliktir, §m. kalgalan bir atlama hareketinde desteklemek.

Tam fiziksel yardim: Hedeflenen yamti tamamlamak igin elden yardim.
Omegin. Gocugu bir ziplama hareketiyle yukan ve asag dogru bir top atmak
veya fiziksel olarak kaldimak.

Gaorsel iletisim

Nesne Referans: (gergek nesneyi kullanarak)
Kelimelerle Sembol
Yalniz Kelimeler

Sozel iletisim
Destekleyici fletisim: Yap
Yapmak...
Cocugun iletisim stratejilerini taniym ve deger verin.
Uzman desteg alm.
Anlamay: desteklemek igin gorsel materyaller kullanm.
Somut, gergek ve kesin bir dil kullanmn.

Herhangi bir talimat veya talimattan énce ¢ocugun admi séyleyin.

Tutarl: olun.
Isleme i¢in zaman taniym.

Destekleyici Iletisim: Yapma
Cocugun dil kullanimma dayal: varsaymmlarda bulunun.
Cok konus.

Cocugunuzun onunla konustugunuzu anlamasmi bekleyin.

Agiklama yapmadan bir metafor veya devim kullanm.
Beden diline ve viiz ifadesine giivenin.
Izolasyonda galism.

4.0TiZiM SPEKTRUM BOZUKLUGU (OSB) OLAN
OGRENCILERDE BEDEN EGITIMININ
DAYANDIGI RUTINLER

OSB'li 6grenciler igin bu sadece ne yapacaklarini tam olarak bilmekle
kalmayip, ayn1 zamanda sadece Beden Egitiminde degil okul genelinde de
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yiiksek derecede tutarlilik olmasi igin genislemeyi ve daha fazla yapilanmay1
gerektirir.

Okul Beden Egitimi ve spor rutinleri

Tiim okul agisindan bu gilinii bir c¢er¢eve olusturan aktivite
donemlerine dayandirmak ve ayn1 zamanda 'yiiksek enerjili 6grencilerin hala
bir ders icinde yasadiklari gerginligin bir kismimi serbest birakmalari igin
desteklemek olabilir.

Buna 6zel bir okuldan bir 6rnek:

* Sabah aktivite seansi: Oyun alaninda kosma, atlama, paten kayma
dahil 30 dakikalik aktivite

» Sabah aktif toplanti — salonda sandalye yok ve insanlar toplantiya
pratik bir sekilde erigiyor

* Mola zamani - 15 dakikalik yiiksek diizeyde yapilandirilmis oyun
alan aktiviteleri

+ Ogle yemegi - trambolin, paten kayma ve bisiklet dahil 30 dakikalik
aktivite kuliipleri.

+ Ogleden sonra seansi — spor salonu veya okul ¢evresindeki 6gretim
alanlar kullanilarak pratik bir sekilde bir ders verilir.

* 15 dakikalik giin sonu aktiviteleri.
Beden egitimi ve spor dgrenme ortamlarindaki rutinler

OSB'li 6grencilere yiiksek derecede tutarli bir yapi kazandirmak,
onlarin kendilerini alana ve goéreve ydnlendirmelerini saglar ve bdylece
aktiviteye odaklanmalarina yardimci olur. Beden egitiminde degismeye ve
derse hazirlanmaya iligskin bu yap1 diizeyine bir 6rnek sunlari icerebilir:

« Ogrenciler, soyunma odas1 kapisinin disinda belirlenmis bir yerde
siraya girerler.

« Ogrencinin, referans nesnesi/adi/resmi ve/veya ilgilerini ¢eken bir
nesne araciligiyla isaretlenmis, tutarli ve belirlenmis bir degistirme yeri
vardir.

» Soyunma odalarinda istlerini degistirirken yanlarinda ayni kisiler
var.
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* Giysi ve canta ve kitap gibi esyalar1 koymak i¢in ayrilmis bir alana
sahiptirler.

o Ustii degistirildiginde derse girme vakti gelene kadar soyunma
odalarinda otururlar.

* O alana girmeden Once belirlenmis 6gretim alaninin (salon, spor
salonu, havuz, acik alan) disinda siraya girerler.

* Bu alana girdiklerinde, belirlenmis bir siraya otururlar (yani, siralar
renk kodlu olabilir ve buna yardime1 olmak i¢in ayni yerde olabilir). Yine
ayni1 insanlar bankta

* Bu siire¢, soyunma odalarina tamamen geri dondiirtiliir.

Bu diizeyde bir yapi, Ogrencilere okul giinii boyunca uyum
saglamalarina yardimci olacak tutarlilik saglar ve &grencilerin kendilerine
giiven i¢inde biiyiidiik¢ce ve daha yiiksek diizeyde beceriler gelistirdikce daha
yiiksek enerjili grup etkinlikleriyle basa ¢ikmalarina yol agabilir.

Bir sosyal hikaye Ornegi beden egitimi (BE) dersi oldugunda ne
yaparim

Zaman ¢izelgemde BE oldugunda, BE ¢antami alip soyunma odasina
yurilyorum.

Soyunma odasi bazen giiriiltiilii olabiliyor.

Bu, ogrencilerin heyecanli oldugu ve yiiksek sesle konustugu
anlamina gelir.

Ogrenciler okul kiyafetlerini cikarir ve beden egitimi kiyafetlerini
giyerler.

Okul kiyafetlerimi ¢ikardim ve beden egitimi kiyafetimi giydim.
Salona ya da spor salonuna gittigimizde ben siraya oturuyorum.
Ogretmen bana derste ne yapacagimi sdyler.

Kosabilir, oynayabilir ve yeni seyler 6grenebilirim.

BE cok eglenceli.

BE oldugunda ne yapacagimi bildigimde hosuma gidiyor

290



-SPOR & BILIM 2022-1I-

Bu stratejiler OSB'li tiim &grenciler igin ise yaramayabilir ve uzun
vadeli bir 6grenme sonucu, kisinin belirli bir siire boyunca BE igin degisme
konusunda bagimsiz hale gelebilmesi olabilir. Bu nedenle, buna (veya
herhangi bir géreve) asamali bir yaklagimi diislinmek uygun olabilir.

Asagidaki stratejilerin bazilar1 veya tiimii uygun olabilir:

« Ogrenci, giiriiltii, 151k vb. konularda daha giivenli bir yerde ek
rutinler ve yapi saglayabilecek destek personeli esliginde baska bir yerde
degistirilir.

+ Ogrenci, derse asamali bir giris yapar rn. son 10 dakika derse
katilmak ve beden egitimi ve/veya dersteki belirli bir noktada siireyi
artirmak dersin geri kalaninda 6zel bir etkinlige erismek

« Ogrenci, ek siire ve degistirmek igin daha giivenli bir yer saglamak
icin ders bitiminden hemen 6nce dersten ayrilir (Bittner ve ark., 2018).

5. OTISTIK SPEKTRUM BOZUKLUGU OLAN
OGRENCILERDE PRATIK FALIYETLER VE
STRATEJILER

BE dersi icin secenekler olusturma

Dahil Etme Spektrumu, O6grencilerin aymi simif ig¢inde ¢ok farkli
ihtiyaclar1 oldugunda teslimat tarzlarim1 dengelemek i¢in Ogretmenlere bir
cerceve saglayabilir. Bu nedenle, yasitlariyla bir etkinlige acik erisimi tesvik
etmek i¢in OSB'li 6grencilere gore acik stil bir oyun uyarlanabilir veya bir
grup OSB Ggrencisinin ayni yerde c¢alismasi i¢in belirli bir etkinlik olarak
paralel bir oturum saglanabilir, ancak Ogrenmelerini destekleyen farklh
yapilandirilmis bir gérevde olmalidir.

Tablo 4. OSB'li 6grencileri beden egitimi dersine dahil etme stratejileri

Acik Alan OSB'li dgrencilerde bir kisinin oldugu bir simif i¢in agik bir
aktivite daha yiliksek diizeyde yapilandirilmis olabilir.
Ornegin. Yerinde 6grencilerle hareketli bir oyun oynanabilir.
Ornegin. Herkesin kendi alaninda oldugu fasulye oyunu

Degistirilmis Bir beceri, ozellikle gen¢ bir kisi igin parcalanabilir veya
Oyun degistirilmis bir oyun alanlarinda veya giivenli alanlar
olusturulabilir.

Paralel Ortam Paralel bir ortamda oyunlardan biri dolayli rekabet veya daha
acik 6zel konseptler icerebilir.

Ayirmak OSB'li olan bir 6grenci, ayr1 olarak daha bireysel aktivitelerle
secenegin daha yiiksek bir yilizdesine ihtiya¢ duyabilir.
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Beden Egitimi Dersinde Bazi pratik stratejiler sunlart icerir:

* Genglerin kendilerini odaya yonlendirmelerini saglamak i¢in baglamasini
istediginiz yer i¢in renkli atma noktalar1 kullanin.

» Gorsel ve sozlii iletigsimi birlikte kullanin (6rn. dur demeden 6nce 10'dan
geriye sayin)
* Parlak 151k ve golgelerden arinmus, iyi bir duyusal alan olusturun

* Daha iyi bir giivenlik hissi saglamak i¢in 6zel oturumlar i¢in daha kiigiik
Ogretim alanlar1 kullanin

* Daha az karmasik gorevler ve kavramlar saglayan ve saglayan faaliyetlere
odaklanin

« Ogrencilerin kendilerini geri ¢ekebilmeleri ve/veya erisebilmeleri icin geri
cekilme odasi/alan1 olarak islev gorebilecek belirlenmis bir alana sahip
olmay1 diigiiniin.

« Ogretim alanindan fazla ekipmanin ve dikkat dagitici unsurlarin
kaldirildigindan emin olun

« Iyi ozellikleri ve dzellikleri desteklemek ve onaylamak icin uygun ddiilleri
kullanim.

-

OSB’li Ogrenciler icin Beden Egitimi ve Spor Dersinde Bazi
Stratejiler
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OSPB’Li Ogrenciler icin ORNEK Beden Egitimi ve Spor Dersi

Bankta Otur

Nasl

0SBl égrencilere tutunacaklan bir sev vermek
Ismma, serbest oyun (bireysel veya | Izlemek konsantrasvona yardme: olabilir
grup)
Bankta otur (Tiom Grup}
Alanm %75'inde ana faalivet 0SBl dgrenciler izlerken tutacak bir seyler vermek
konsantrasyona yardme olabilir
%525 Serbest zamanda altemnatf Katlan, etkinliklerden zevk alan ve Ggrenme
aktivite hedeflerine dogru ilerleyen OSB’li grenciler igin
Tesvik etkinligi Ogrenme hedeflerine ulagmak icin ek farklilasmanm
gerekli oldugu etkinlikten vararlanmavan birevsel
08B’li égrenciler igin
Dairesel olarak soguma Tiim grup 6r. paragiit
Bitir ve bankta otur Tiam grup
Tablo 5. OSB’ 6grencilerde pratik stratejiler ve aktiviteler 1
Dans Atletizim Jimnastik
0SBl Ogrencileri AUTISM =

Desteklevebilecegiz?
Dzha gemiz bir grup igmde | Bireysel atletik | Aqkca  temumlenmiz  bir
_ parzlel  etkinliklerle  dsha | etkinlikler, tsmmlanmg | zlanda ve kigik bir slanda
Ogrenmevi Eiigiik elanlarm Eullamlmes: | alanlarda teshm  edilebilir, biylece
Desteklemek  Icin | becerilerin tekranm | gergeklegtirilebilacek yilksek kigizel givenlik
Alanlar Gelistirmek | szElayabilir. belitli etkmlildere erigime | hissd saflamr
izill verir.
Kiiciik Adwlar | Harici bir odzk Iullamlerak | Gorevler, kolay swzlama | Bireysel rutinler,
Saglamak Icin | dfretilen mutinler - egarpler, | seBlayen ceviklik, denpe | aktivitenin temelini
Giirevleri Ve | belonlar, fiiyler aktiviteye | v  koordinesyon pibi | olusmuean geviklik, denge
Etkinlikleri erigimi destekler temel faclivetlers | ve  koordinasyon — pibi
Parcalamak bilinebilir. Bam | temel hareket becerilerinin
fazliyetler dogeda | Eolay sialenmesma
statiktir olanzk tamr
Teslimatn Mitzik, herici b odak | Ekipman velpazesi | Trambolm, vestibiiler wve
Desteklevebilecek safladifn igin sunuma | veveya temel herskefler | propriosepsivomm dzha da
Ekipman vardme olzbilir kolay sralema saflar geligtirilmesi igin bir firsar
saplar.
Sosyal Etkilesimi Ve | Bir permerls veva grup olarzk | spsvgl ethilesim ve tzkam | Ofretilen ve  t=krarlanan
Insanlan etleilegimle bireyzel olabilir. dmamikleri fizerinde | rutmler zzmenla
Gelistirmek ethkiler olusturulzbilir ve

bireyzel  veya  sosyal
etkilegimi tegvik edsn bir
grupla
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Tablo 5. OSB’ 6grencilerde pratik stratejiler ve aktiviteler 2

Yilzme Ovun Alam
OSB  Ggrencilerini e b
nasil & ‘ﬁ — ——— n - —
destekleyebilecegiz b = —
? = ﬁQ ~a N , S
by, I i, T A I
2= A ]
Ogrenmeyi Suden gelen duyusal us e | Ydnlendumeye yardme | Bolgell oymlar wve 1stila
desteklemek  igin | birlikte  giivenlik  hissini | olmak igim  yoller wve | oyunlarmda  dsha  ldigik
alanlar gelistirmek | destekleyebilen apikca | bastt  hazme  avlen. | alanlarm Jullamilmass,
tenimleanmig alan Triiriyiiz, kendi | dmamik oyunlara dzha fazla
cevrenize  agima olma | dghil edimesini saglayabilir
§ans! suner
Kiiciik admalar | Tekrarlayem  rotimler  we | Oryantirmgds Tez bell & Boeccia gibi
saglamak icin | apkea tammlenmig eylemler | tekrarlanan rutmler | bireysel raket spordanm ve
giirevleri ve | kolayea  kiigik  admmlera | charita  ve  pusula | uysrlanm;  oyumlar  dzha
etkinlikleri bélinsbilir kllanmmr) uygun zktiviteler s2glar.
parcalamak Eiirek ve statik
bisikletler, sktiviteyi
gergeklegtrmek igm az
szyida diziye
odaklanmayy
saflayabilir
Teslimaty Tizdirme cthazlan  wve | Kirek ve statik bisiklet | Bir beceriyl (6megm vurng
destekleyebilecek yizdiirme yardmolen, bir | kullanarak Kiigiik | tee zole edebilecek
ekipman, §frenme  ortamma  eriime | 2lenlerda erigilebilic chipmen  kullanmak  erken
yardme olzbilir bagarryl saglayabilir
Sosyal etkilesimi ve | Dest=klenen hareket, | Grup  ve  bireysel | Bireysel oyunlarda (Gmegm
insanlan msanlzrm hereketi saflamak | zorluklarm tenis)  calgmak,  kiginin
gelistirmek ich  tembosmi  fiziksel | geliptirilmesi, bit  dizi | tlom aknvitelerinden  dzha
vardmlar gelistimesine | OSB ihtiyacnu | fazla dahil olmasmm
olanzk tamr destekleyebilir saflayabilir.

6. OTISTIK SPEKTRUM BOZUKLUGU OLAN
OGRENCILERDE GENLLEME BECERILERI

OSB’li 6grencilerde Beden egitimi dersi, dgrenmenin temeli olarak
fiziksel, kigisel, yaratici, duygusal ve sosyal becerilerinden ¢ok daha
fazlasimi gelistirme potansiyeline sahiptir. Egitim baglaminda, miifredatlar
aras1 planlama, temel becerilerin aktarimini artirmanin ve ayrica konu
6grenimini gelistirmenin etkili ve gerekli bir yolu olabilir.

294



-SPOR & BILIM 2022-1I-

Resim 2. OSB’li 6grencilerde Beden egitimi dersi

7. OTISTIK SPEKTRUM BOZUKLUGU OLAN
OGRENCILERDE OKULN KALBIi BEDEN EGITIM

Her okulun farkl felsefeleri ve stratejileri vardir, ancak beden egitimi
ve sporu okulun kalbine yerlestirmek, cesitli konularda OSB'li gencleri
iceren basarili okullarin ¢ogunda ortak bir temadir. Asagidakiler bu
yaklagimin gercek bir 6rnegidir:

Okullarda 6grencilerin giin boyunca kisa siireli kosular1 igeren Beden
Egitimi miifredat1 catis1 altinda diizenli fiziksel egzersiz donemlerine
katilirlar. Bu aktivite, ¢ocuklarin fazla enerjiyi dagitmalarini ve tiim
miifredata erismek igin gerekli olan duygusal ve fiziksel dinginligi ve artan
0z farkindalig1 kazanmalarini saglar. Giin boyunca fiziksel aktivitenin gelgit
donemleri ve tesvik edici ve motive edici miifredat, cocuklarin sakinlestirici
ilaglara ihtiya¢ duymadan normal yeme ve uyku diizenini i¢eren giinliik bir
rutini veya 'yagam ritmini' olusturmalarina ve stirdiirmelerine yardimei olur
(Erfaylian ve ark., 2022).

Ogrencilerin dogrudan spor salonuna gittikleri ve cesitli aktiviteler
yaptiklari sabahin erken saatlerinde fiziksel bir devreleri vardir: etkinlik
oturumlarinin 6z diizenleme, koordinasyon, konusma ve dil gelisimi,
ogrencilerin siif etkinliklerine katilma istekliligi ve 6grenme yetenekleri
araciligiyla davranig tizerinde olumlu bir etkisi olduguna dair giderek artan
kanitlara sahiptir. Beden Egitimi miifredatinin temel konularindan biridir.
Okul, otizmli 6grenciler i¢in bu konu alanmin ifade ve basar1 i¢in benzersiz
ogrenme firsatlar1 sagladigima ve her dgrenci Onemlidir'in bircok temel
faktorlinii ele aldigima inanmaktadir. Bu nedenle okullarin politikas1t Beden
Egitimi'ni igerir ve her &grencinin Beden Egitimi igin kisisellestirilmis
hedefleri vardir. Tim oOgrencilerimizin okul saatleri diginda fiziksel
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aktiviteye erisebilmesi gerektigine inaniyoruz, bu nedenle miifredat dist

programimizi OSB'li olanlar da dahil olmak fiizere tiim &grencilerimize
uyacak sekilde uyarlanmalidir. OSB’li tiim 6grenciler yetenek seviyelerine
degil, eglence ve katilima giiglii bir vurgu yaparak, Beden Egitiminin tim
yonlerine tam olarak dahil edimelidir (John ve ark., 2022; Zhao ve Chen,
2018).

BE’de Basarn Stratejileri

OSB'li Tiim Ogrenciler, yasitlarryla ayni1 miktarda yiiksek kaliteli BE'ni
deneyimleyebiliyor mu?

Okullarimiz Beden Egitimi i¢in gerekli destegi Ogretmenlerden nasil
alabileceginizi gosteriyor mu?

Giinliik veya haftalik olarak BE'ne gecisi gerceklestirmek icin hangi
kiiclik degisiklikleri uygulayabilirsiniz?

Diger 6grencilere OSB ile ilgili egitim veriliyor mu?

OSB’li olan 6grencilerin beden egitimi ve okul sporlarina erismeleri
icin baska ek firsatlar saglaniyor mu?

Yiiksek kaliteli BE sunmak i¢in ne tiir destege sahipsiniz?

Beden Egitimi dersinizde OSB'li bir 6grencileri destekleyebilecek bir
dizi tutarli rutininiz var m1?

OSB’li 6grenciler i¢in dersi nasil yapilandirtyorsunuz?

OSB'li ogrenciler igin daha kapsayici ve ilgi ¢ekici olan farklh
faaliyetler var m1?

Beden Egitimi miifredatinda nasil daha fazla duyusal aktivite
gelistirebilinir?

Derslerin basinda veya sonunda hareketleri ve miizik kullanimin tegvik
etmek icin bir dizi ek 6gretim stratejisini nasil kullanabilirsiniz?

Isinma gibi kritik zamanlarda BE'nin pozitif bir iligskiye sahip olmasini
saglamak i¢in uygulanabilecek herhangi bir degisiklik yapiyor
musunuz?

Bir derse daha fazla gorsel uyarici dahil edilebilir mi?

Ogrencilerin topluluk hizmetlerine veya rekabete erisme firsatlarii
artirmak i¢in herhangi bir dig baglant1 kurulabilir mi?
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SONUC

Otizmli &grencilere yiiksek kaliteli Beden Egitimi saglamada
basarinin kanitlanmis bir recetesi yoktur ve bircok farkli yaklasim
milkemmel sonuglar vermistir, ancak beden egitimi ve fiziksel aktivitenin
olumlu bir okul deneyimine katkida bulunmada ¢ok o©nemli bir rol
oynayabilecegi konusunda ¢ok az siiphe vardir. OSB'li 6grencilere yiiksek
kaliteli Beden Egitimi 6gretmek zordur ve yaraticilik, planlama, azim, cosku
ve bagliligin benzersiz bir karigimini gerektirir. Beden egitimi, 6grenmenin
temeli olarak genglerin fiziksel, kisisel, yaratici, duygusal ve sosyal
becerilerinden ¢ok daha fazlasimi gelistirme potansiyeline sahiptir. Bunun
yerine, bu becerilerin yeni ve/veya Ogrenme ortamlarina transferini
destekleyen bir mekanizma haline gelebilir. Egitim baglaminda, miifredatlar
aras1 planlama, temel becerilerin transferini artirmanin yani sira konu
ogrenimini gelistirmenin etkili ve gerekli bir yolu olabilir. Iyi tasarlanmus,
planlanmis, teslim edilmis, degerlendirilmis ve ayarlanmuis, yiiksek kaliteli
beden egitimi Ogrenme ortamina erisimi daha da artirabilir. Otizmli
Ogrencilerin beden egitimi ve spora tam entegrasyonunu saglamak icin
Ogretim  yaklagimlarinin  degistirilmesi ve miidahale stratejilerinin
uygulanmasi bu nedenle akran farkindaligi ile el ele gitmelidir.
"Ogretmenlerin, OSB'li 6grencilerin ihtiyaclarmi karsilayabilmeleri icin
otizm hakkindaki bilgi ve anlayiglarin1 gelistirmeleri desteklenmelidir." Bu
sunumun amaci, egitimcilere OSB'li bireyleri beden egitimi ortamlarina
dahil etmek icin etkili 6gretim stratejileri saglamak ve OSB'li ¢ocuklari
egitmek i¢in ¢esitli etkili 6gretim stratejilerini tanitmaktir.
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GIRIS
Otizm, beyin fonksiyonu, sosyal beceriler, tekrarlayan davranislar ve
iletisim (sozsiiz ve sozlil) ile ilgili zorluklar1 igeren norogelisimsel bir
bozukluktur. Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB) olarak adlandirilir ve diisiik
islevsellikten yiiksek islevsellige kadar degisen bir otizm bozukluklar

yelpazesi olarak tanimlanir. Amerikan Psikiyatri Birligi OSB’yi, diinyadaki
en yaygin gelisimsel yetersizliklerden biri olarak listeler (APA, 2013).

OSB semptomlari; tipik olarak 3 yasinda ortaya cikar, ancak okul
¢agina veya sonrasina kadar tam olarak kendini gostermeyebilir (Szatmari P,
et al., 2016). Daha ciddi sekilde etkilenen gocuklarin, hafif vakalara gore
daha geng yaslarda tespit edilmesi ve giivenilir bir sekilde tan1 konulmasi
daha olasidir (Zwaigenbaum ve ark., 2015). Her gecen yil artmakta OSB;
2012°de 68 gocukta 1 olarak bildirilirken (Christensen ve ark., 2016), ABD
Ulusal Saglik Istatistikleri Merkezi, 2016 yili i¢in OSB gériilme sikligin1 36
cocukta 1 olarak simdiye kadarki en yiiksek rakam olarak bildirmektedir
(Zablotsky, Black, & Blumberg, 2017). Cinsiyete gore OSB prevalansi,
erkeklerde kizlara gore 4 ila 5 kat daha fazladir (Christensen ve ark., 2016).
OSB, genetik risk ve gevresel olaylarla ilgili dogum 6ncesi bir kokene de
sahiptir (Volkmar ve ark., 2014). OSB prevalansindaki bu istikrarli artista;
tarama sikligi, daha iyi tanmi kriterleri ve daha dogru davramssal ve
noropsikolojik 6lgeklerin kullanilmis olmasi katki saglamig olabilir (Sharma
ve ark., 2018).

OSB grubu i¢inde ve genelinde semptomlarin siddetindeki genis
farkliliklar, bir bozuklugu digerinden etkili bir sekilde ayirt etmeyi
karmasiklastirmistir. Mental Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi-
5 (The Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders Fifth Edition _
DSM-5), 2013 yilinda yayinlanarak (APA, 2013), 4. Baskida bulunan
(DSM-1V) OSB tani kriterleri giincellendi (APA, 1994).

OSB’nin norobiyolojisi incelendiginde; OSB’de davranigsal isleyisin
son norobiyolojik bulgulari, patofizyolojisinin temel bir 6zelligi olarak
degisen beyin baglantisina isaret etmekte, ancak belirli fonksiyonel
yollardaki sapmalar1 belirleyen bulgular da incelenmektedir (Kana ve ark.,
2009).
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Otizm, beyin fonksiyonu, sosyal beceriler, tekrarlayan davranislar ve
iletisim (sozsiiz ve sozlil) ile ilgili zorluklari igeren norogelisimsel bir
bozukluktur. Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB) olarak adlandirilir ve diisiik
islevsellikten yiiksek islevsellige kadar degisen bir otizm bozukluklart
yelpazesi olarak tanimlanir. Amerikan Psikiyatri Birligi OSB’yi, diinyadaki
en yaygin gelisimsel yetersizliklerden biri olarak listeler (APA, 2013).

OSB semptomlari; tipik olarak 3 yasinda ortaya cikar, ancak okul
cagina veya sonrasina kadar tam olarak kendini géstermeyebilir (Szatmari P,
et al., 2016). Daha ciddi sekilde etkilenen ¢ocuklarin, hafif vakalara gore
daha geng yaslarda tespit edilmesi ve giivenilir bir sekilde tan1 konulmasi
daha olasidir (Zwaigenbaum ve ark., 2015). Her gecen yil artmakta OSB;
2012°de 68 ¢ocukta 1 olarak bildirilirken (Christensen ve ark., 2016), ABD
Ulusal Saglik Istatistikleri Merkezi, 2016 yil1 icin OSB gériilme sikligmni 36
cocukta 1 olarak simdiye kadarki en yiiksek rakam olarak bildirmektedir
(Zablotsky, Black, & Blumberg, 2017). Cinsiyete gére OSB prevalansi,
erkeklerde kizlara gore 4 ila 5 kat daha fazladir (Christensen ve ark., 2016).
OSB, genetik risk ve gevresel olaylarla ilgili dogum 6ncesi bir kokene de
sahiptir (Volkmar ve ark., 2014). OSB prevalansindaki bu istikrarli artista;
tarama sikligi, daha iyi tami kriterleri ve daha dogru davramigsal ve
noropsikolojik 6lgeklerin kullanilmis olmasi katki saglamig olabilir (Sharma
ve ark., 2018).

OSB grubu iginde ve genelinde semptomlarin siddetindeki genis
farkliliklar, bir bozuklugu digerinden etkili bir sekilde ayirt etmeyi
karmasiklastirmistir. Mental Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi-
5 (The Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders Fifth Edition _
DSM-5), 2013 yilinda yayinlanarak (APA, 2013), 4. Baskida bulunan
(DSM-1V) OSB tani kriterleri giincellendi (APA, 1994).

OSB’nin nérobiyolojisi incelendiginde; OSB’de davranigsal isleyisin
son norobiyolojik bulgulari, patofizyolojisinin temel bir 6zelligi olarak
degisen beyin baglantisina isaret etmekte, ancak belirli fonksiyonel
yollardaki sapmalar1 belirleyen bulgular da incelenmektedir (Kana ve ark.,
2009).
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Tablo 1. Otizm Spektrum Bozuklugu i¢in DSM-5 Tan1 Kriterleri (APA, 2013)

Kilavuzdaki
konum

Norogelisimsel bozukluk

Alt kriterler

2 Alt kriter:

Birden fazla baglamda sosyal iletisim ve sosyal etkilesimde
kalici eksiklikler

Kisitli, tekrarlayan davranis kaliplari, ilgi alanlar1 veya
faaliyetler

Tam i¢in
gerekli
olanlar

Ikili: 2/2 tan kriterleri karsilanmahdir

Tam
kriterleri

Asagidakilerle kendini gosteren, birden fazla baglamda sosyal
iletisim ve sosyal etkilesimde kalic1 eksiklikler:

Sosyal-duygusal karsilikliliktaki eksiklikler (anormal sosyal
yaklasim ve karsilikli konusmada basarisizlik, ilgilerin,
duygularin veya arzu/heyecanin paylagiminin azalmasi, sosyal
etkilesimleri baglatama veya bunlara yanit vermede basarisizlik)

Sosyal  etkilesim  i¢in = kullanilan  sozsiiz  iletisim
davranislarindaki eksiklikler (yetersiz entegre edilen sozlii ve
sOzsiiz iletisim, gz temasi ve jest/beden dili anormallikleri)

Iliskileri gelistirme, siirdiirme ve anlamadaki eksiklikler (gesitli
sosyal baglamlarda davranisi ayarlamak dahil, hayali oyunu
paylasmada veya arkadas edinmede zorluklar veya akranlara
ilgi eksikligi)

Asagidakilerden en az ikisi ile kendini gosteren, kisitli,
tekrarlayici davranis, ilgi ya da etkinlik kaliplari:

Basmakalip veya tekrarlayan motor hareketler, nesnelerin
kullanimi veya konusma

Aynilik konusunda 1srar, rutinlere kati bir sekilde baglilik veya
ritiiellesmis s6zlii veya s6zel olmayan davranig kaliplari

Yogunluk veya odaklanma agisindan anormal olan, son derece
kisith, sabit ilgi alanlari

Duyusal girdiye biiyiikk (hyperaktivite) veya  diisiik
(hypoactivite) aktivite veya c¢evrenin duyusal yOnlerine
olagandis ilgi

Gelisme yas1

Semptomlar erken gelisim doneminde mevcut olmalidir, ancak
sosyal talepler smirlt kapasiteleri asana veya Ogrenilmis
stratejilerle maskelenene kadar ortaya ¢tkmayabilir.

ile daha iyi
aciklanamaz

SPCD (Social (pragmatic) communication disorder): sosyal
(pragmatik) iletisim bozuklugu

Duyusal
belirtiler

Duyusal semptomlar, sinirli, tekrarlayan davranis kaliplari, ilgi
alanlar1 veya faaliyetler alt kriterleri altinda, DSM-5'te tanitilan
yeni bir Kriterdir.
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OSB neredeyse her zaman yasam boyu devam etse de erken miidahale
semptomlar1 hafifletebilir (Rogers & Vismara, 2008). Bu, OSB’de erken
tanilamanin 6nemini ortaya koymaktadir (Tablo 1).

Otizm Spektrum Bozuklugu ve Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, OSB olan bireyler i¢in bir¢ok fayda saglamaktadir
(Auxter ve ark., 2010). Yapilan c¢aligmalar, OSB olan ¢ocuk ve genglerin
fiziksel aktivite diizeylerinin, OSB olmayan akranlarina gdére daha diisiik
oldugunu gostermektedir (Healy ve ark., 2017; Corvey ve ark., 2016;
McCoy ve ark., 2016; Pan ve Frey, 2006; Sandt ve Frey, 2005). Ciinkii,
OSB’li bireyler, olgunlasmamis kaba motor ve ince motor becerilerine sahip
olma egilimindedir.

OSPB’li bireylerin fiziksel aktiviteye katilimlarinin oniindeki engeller;
cocugun gozetim ihtiyaci, ebeveynlerin zaman kisitlamalari, davranig
sorunlari, motor beceri eksiklikleri ve hareketsiz davranislar i¢in bir tercih
olarak belirtilmektedir (Must ve ark., 2015; Healy ve ark., 2013). Bunlarla
birlikte OSB’li ¢ocuklar1 fiziksel aktivite programlarina dahil edecek
uzmanlarin eksikligi de kabul edilmesi gereken onemli problemlerden bir
tanesidir (Must ve ark., 2015).

Tipik olarak diisiik hareket seviyeleri nedeniyle OSB’li bireyler icin
fiziksel aktivitenin Oniindeki engeller; fiziksel aktiviteye katilim oranlarini
azaltarak obezite, depresyon, diyabet gibi ikincil durum saglik sorunlarinin
ortaya ¢ikma riski arttirmaktadir (Sorensen & Zarrett, 2014; Hildebrandt ve
ark., 2010).

OSB’li g¢ocuklarin normalden daha yiiksek kaygi seviyeleri vardir
(Mayes ve ark., 2011; Brereton ve ark., 2006). Artan kaygiya ek olarak,
kolayca {iziiliir, yeni durumlara ve belirli duyusal deneyimlere tahammiil
etmekte giicliik ¢ekerler (Mayes ve ark., 2011; Brereton ve ark., 2006).

Otizm Spektrum Bozuklugunda Su Aktiviteleri ve
Faydalar

Su, yalnizca havuz ortaminda yararlanilabilecek benzersiz 6zelliklere
sahiptir. Bu 6zellikler kaldirma kuvveti, tiirbiilans ve direnctir (Lee &
Poreta, 2013). Kaldirma kuvveti ve destekleme; yukari dogru hareketleri

destekleyerek ve eklem yiiklerini azaltarak yiiziiciileri diisme nedeniyle
yaralanmalardan korur. Bu nedenle, ziplama gibi yukari dogru hareketler
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suda daha kolay gerceklesir. Su tiirbiilansi; bir kisinin hareketleri tarafindan
olusturulan suyun rastgele hareketidir ve normalde karada karsilagiimayan
denge ve koordinasyon i¢in bir meydan okuma olusturur. Su direnci; suyun
kaldirma kuvvetinin tersine hareketler (asagi dogru hareket), suyun dogal
viskozitesi ve su tiirbiilans: tarafindan olusturulur. Suyun direnci, hareket
hizinin diismesine neden olur ve ayni hareketi gerceklestirmek icin karada
gerekenden daha fazla kuvvet gerektirir. Kaldirma kuvveti, tiirbiillans ve
diren¢ aymi zamanda gelismis kardiyorespiratuar dayaniklilik, denge,
koordinasyon, esneklik ve kas giicii dahil olmak {izere saglikla ve motor
becerilerle ilgili ek fitness faydalar1 da saglar (Lepore ve ark., 2007). Suyun
essiz Ozelliklerinden dolay1, bireyler beceri seviyelerine uyan ve bagimsiz
hareket etmelerine yardimci olan, temel motor becerilerin varyasyonlarini
gerceklestirme firsatina sahiptirler (Lee & Poreta, 2013).

Motor beceri gelisimi igin kara tabanli etkinliklere benzer sekilde,
havuz tabanl etkinlikler lokomotor (yiiriime, ziplama, gibi) ve nesne kontrol
becerilerini  (tekmeleme, firlatma, yakalama, vurma gibi) igerebilir.
Derinlemesine bir su bilgisi veya ¢ok 6zel ekipman olmasa bile, suyun
benzersiz ozelliklerini anlayan uygulayicilar, aktiviteleri karadakinden daha
kolay veya daha zor hale getirmek i¢in ayarlayabilirler (Lee & Poreta, 2013).

OSB’li bireylerde su egzersizi ve yiizme ile ilgili yapilan ¢aligmalar
bulunmaktadir (Kraft ve Leblanc, 2018; Chu ve Pan, 2012; Pan, 2011). Su
aktiviteleri; OSB’li ¢ocuklardan olumlu tepki almig (Vonder Hulls ve ark.,
2006), hareket becerilerinin kazanilmasim desteklemesi nedeni ile OSB’li
cocuklar icin tercih edilen fiziksel aktivite bigimleri arasinda oldugu
gosterilmis (Prupas ve ark., 2006) ve su egzersiz programi, OSB’li
bireylerde etkili ve pratik bir rehabilitasyon programi olarak da onerilmistir
(Pan, 2011).

Yizmedeki 0zel beceriler, temel motor becerilerin edinimini
gelistirmeye yardimci olur (Lee & Poreta, 2013). Lee ve Poretta (2013),
OSPB’li bireylerin motor becerilerini gelistirmek i¢in havuza dayali bir
yaklasim kullanmiglar ve suyun Ozelliklerinden dolay1 becerilerin
Ogrencilerin  basarisin1  saglamak  i¢in  degistirilebilecegini  ve
uyarlanabilecegini bildirmislerdir. Bununla birlikte Caroll ve ark. (2017)
suyun kaldirma kuvvetinin, motor bozuklugu olan ¢ocuklarin viicut
hareketlerini desteklediginden ve karada yapilan fiziksel aktivite ile iligkili
yaralanma korkularimi azaltabileceginden, ylizmenin diger fiziksel
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aktivitelere gore fayda sagladigimi ifade etmektedirler. Yiizme, OSB’li
bireylerde serbest zaman faaliyeti olarak da onemli bir yer tutmaktadir
(Stanish ve ark., 2017).

OSB’li  c¢ocuklarin  giinlik yasamdaki duyusal deneyimlere
akranlarindan farkli tepkiler verdigi bildirilmektedir (Tomchek ve Dunn,
2007). Dolayisiyla su ortami, OSB’li bireylerde hem saglikli serbest zaman
katilimin1 desteklemekte hem de duyusal ihtiyaglart karsilamasi agisindan
degerli olabilmektedir (Mische Lawson ve ark., 2019).

OSB’li bireylerin yiizme ¢aligmalarinda gilivenlik 6nemli bir yer
tutmaktadir. OSB’li bireylerin aileleri, ¢ocuklarinin yiizmekten zevk aldigini
diisiinmelerine ragmen giivenligi bir endise olarak tanimlamistir (Mische
Lawson ve ark., 2019).

Yiizme havuzu etkinliklerinin, OSB’li ¢ocuklar igin psikomotor
becerileri gelistirmenin, uyumlu davraniglart artirmanin ve sosyal etkilesim
igin firsatlar saglamanin etkili bir yolu oldugu gésterilmistir (Battaglia ve
ark.,2019; Bremer ve ark., 2016). Bu nedenle literatiir, su ortaminin
benzersiz dogasinin OSB'li ¢ocuklarda bir dizi davranmis ve beceriyi
gelistirebilecegini one siirmektedir (Lee & Poreta, 2013).

Ayrica su ortaminin faydalari hidrostatik basing ve kaldirma kuvveti
Ozellikleri 1ile aciklanabilir. Bu 6zellikler, otistik ¢ocuklarda motor
becerilerin yani1 sira duyusal ve sosyal davraniglarda (6rnegin, dikkat etme ve
g6z temasim siirdiirme) iyilestirmeler saglar (Pan, 2010; Vonder Hulls,
2006).

Okul 6ncesi donemdeki OSB’li ¢ocuklarin ¢ogu ve aileleri, duyusal
girdi, yeni hareket becerileri 6grenmek veya yiizmeden keyif almak igin
ylizmeye ilgi duymaktadir. Bu nedenle okul oncesi donemdeki OSB’li
cocuklar icin yapilan ve uygulanacak programlarin su 6zellikleri tasimasi
onerilmektedir (Prupas ve ark. 2006):

1) Su sporlarinda erken miidahale yaklagiminin kullanilmast,

2) Ebeveynlerin yaklagima dahil edilmesi,

3) Yasa uygun aktivitelerin (6zellikle miizik ve sarkili) kullanilmas,
4) Siirekli degerlendirmeler yapilmasi,

5) Yiiksek seviyede bireysellestirilmis ve yapilandirilmis bir 6gretim
yaklagiminin kullanilmasi,
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6) Gerektiginde siirekli tegvik ve telkin gibi yonlendirme siirekliliginin
kullanilmasi,

7) Her bir aileye uygun su aktiviteleri ve programlar, segme firsati
sunarken ailenin serbest zaman aktivite firsatlarina tegvik edilmesi,

8) OSB’li ¢ocuklart daha iyi anlamak ve karsiliginda miimkiin olan en
iyl miidahale yontemlerini saglamak i¢cin OSB hakkinda miimkiin
oldugunca ¢ok bilgi sahibi olunmasi.

SONUC

Havuz ortamu, su aktiviteleri ve yiizme; OSB’li bireylerde gerek motor
becerileri gelistirmek gerekse sosyal beceriler kazandirmak ve gelistirmek
icin yardimci olabilir. Suda yapilan aktiviteler OSB’li bireyler i¢in eglenceli
ve katilimin saglandigi aktiviteler olsa da her OSB’li birey igin ayni bigimde
cekici ve eglenceli gelmeyebilir, uygun olmayabilir. Bireysel farkliliklar
daima gbéz Oniinde bulundurulmali, bireysellestirilmis calismalar
yapilmalidir. Bu aktivitelerin, konuyu bilen, OSB’li bireylerin giivenliginin
saglanmasi1 adina uzman egiticiler ve 6zel sporcular yiizme antrendr belgeli
yetkili kisiler tarafindan yaptirilmasi dnemlidir.
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GIRIS

Macera rekreasyonunu tanimlamak igin literatiirde siklikla macera
rekreasyonu yerine ekstrem, aksiyon, yiiksek riskli, alternatif veya yasam
tarz1 sporlar1 terimleri birbirinin yerine kullanilmistir. Ancak macera
rekreasyonu, tarihsel olarak, belirsizligin oldugu bir aktivite olarak
karakterize edilmis ve ger¢ek veya goriinen risk unsurlarini iceren dogal

gevre ile bir etkilesimi kullanan fiziksel aktiviteler olarak tanimlanmuistir
(Ewert & Hollenhorst, 1989).

Macera rekreasyonu; yiikseltilmis bedensel duygular iireten (6rnegin,
uzaym farkli boyutlarinda hizli ivmelenmeden kaynaklanan vestibiiler
duyumlar), benzersiz algilanan ve nesnel riskleri ydnetmek icin beceri
gelistirme gerektiren, kendi kendine baslatilan doga temelli fiziksel
aktiviteler olarak tanimlanir (Boudreau ve ark. 2020). Bu tanim, macera
rekreasyonundan kaynaklanan bedensel duygular1 yiikseltilmis olarak
vurgular ve bunlar1 giinliik yasamda deneyimlenen bedensel duygulardan
aywrir. Benzer sekilde, macera rekreasyonunda karsilagilan algilanan ve
nesnel riskler, giinliik deneyimlerde (6rnegin araba kullanmak) karsilagilan
risklerle karsilastirildiginda, dogasi geregi daha yiiksek degil, benzersiz
olarak tanimlanir. Macera rekreasyonu, kaya tirmanisi, skydiving (akrobatik
manevralar ile paragiitle atlama) ve akarsu kanosu gibi etkinlikleri igerir
(Woodman ve ark., 2020). Ayrica son on yilda kiteboard ve ayakta kiirek
cekme gibi yeni macera aktivite tiirleri de artmistir (Gilbertson & Ewert,
2015).

Kapali mekanda kaya tirmanisi veya riizgar tlinelinde parastitle atlama
gibi “kapali alan macera rekreasyonu” ortaya c¢ikmasina ragmen (van
Bottenburg & Salome, 2010), bu aktivitelerin kavramsal olarak macera
rekreasyonu anlayisindan farkli oldugu savunulmaktadir (Boudreau ve ark.
2020). Spesifik olarak, kontrollii ortamlarin dngoriilebilirligi, ‘kapali alan/i¢
mekan’ macerasinda azaltilmig riskler gerektirir (Woolings ve ark., 2015).
Bu nedenle risk alma ve heyecan arama, macera rekreasyon deneyimine
katilm i¢in baslica motive edici faktdrler olarak goriilmektedir (Gilbertson
& Ewert, 2015). Ayrica, macera rekreasyonunda doganin kritik bir rol
oynadig1 ve yoklugunun farkli motivasyonlara, deneyimlere ve sonuglara yol
acabilecegi One siiriilmiistir (Houge Mackenzie & Hodge, 2019). Benzer
bi¢cimde, rehberli macera rekreasyonu (6rnegin, ticari rafting veya bungee
jumping), gerekli kisisel beceri gelistirme diizeylerinin azalmasi ve kendi
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kendine baglatilan risk yoOnetiminin azalmasi nedeniyle kavramsal olarak
macera rekreasyonu tanimina uymamaktadir. Agik hava macera rekreasyon
aktiviteleri, ormanlar, goller ve su yollari, daglik yollar, milli parklar, daglik
arazi ve uzak vahgi alanlar dahil olmak tizere c¢ok cesitli ortamlarda
gergeklestirilir. Bu yerler sadece rekreasyonel katilim icin firsatlar
saglamakla kalmaz, aynm1 zamanda kisisel gelisime ve benzersiz sekillerde
o0grenmeye de izin verir. Doga, gercek veya acik risk, giinlik hayatin
rutinlerinden ayri, yeni ve alisilmadik bir fiziksel ortam, uyulmas: gereken
benzersiz kurallar, estetik ve ruhsal nitelikler ve fiziksel ve duygusal
zorluklar sunar. Bu nedenle katilim, dis ortamlarla ilgili 6zel bilgi, beceri ve
yetenekler gerektirir. Ayrica, grup katilimcilar1 ve liderler igin sosyal
etkilesim ve karsilikli bagimlilik gereklidir (D’Amato & Krasny, 2011;
Ewert & Sibthorp, 2014; Ewert & Hollenhorst, 1989; Lekies ve ark., 2015).

Macera rekreasyonu kavrami, Ewert ve Hollenhorst (1989) tarafindan,
“dogal cevre ile bir etkilesimi kullanan, ger¢ek veya goriiniir tehlike
unsurlar1 igeren, sonucu belirsiz olsa da katilime1 ve kosullardan
etkilenebilen, kendi kendine baslatilan ¢esitli etkinlikler” olarak
tanimlanirken, Houge Mackenzie, & Hodge, (2020) ise macera
rekreasyonunu, bu parametrelere dayanarak, macera rekreasyonunu, yiiksek
bedensel duyumlar iireten ve benzersiz algilanan ve nesnel riskleri yonetmek
icin beceri gelistirmeyi gerektiren, kendi kendine baslatilan, dogaya dayali
fiziksel aktiviteler olarak tanimlamaktadir.

“Acik hava macera rekreasyonu”, kisisel 6zelliklerin belirli aktivite ve
ortam Ozellikleriyle birlestirilmesi olarak tanimlanmistir (Ewert &
Hollenhorst, 1989). Bireysel ozellikler, yetenekler, tercihler, ge¢mis
deneyimler ve beklentiler, program hedefleri, aktiviteler, ger¢ek veya
algilanan tehlike ve sosyal ve ¢evresel faktorlerle birleserek belirsiz sonuglar
iretir (Ewert & Sibthorp, 2014; Ewert & Hollenhorst, 1989). Agik hava
etkinliklerine katilma motivasyonlar1 ¢esitlidir; bazilar1 kisiler macera,
meydan okuma ve fiziksel aktivite ararken, bazilar1 merak ve husu aramakta;
bazilar1 dogayr 6grenmek ve dogadan zevk almak icin firsatlar ararken
digerleri normal rutinlerden kurtulmak ve kagmak istemektedirler (Driver ve
ark.1996). Bu nedenle basarili rekreasyonel deneyimler; macera rekreasyon
programi  personelinin, bireylerin niteliklerini dogru bir sekilde
degerlendirmesi ve bunlar1 uygun rekreasyonel firsatlarla eslestirme
becerisine baghdir (Ewert & Hollenhorst, 1989).
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Agik hava macera deneyimlerinin, artan 0zgiiven, benlik saygisi,
zorluklardan hizla kurtulma kapasitesi, igsel motivasyon, haz, yeterlilik,
ilgililik ve 6zerklik gibi bir dizi olumlu duygusal ve bilissel sonucun yani
sira kigisel doniisiimleri, iyi olmayr ve eko-merkezli bakis acilarinin
gelistirilmesini de kolaylastirdigi gosterilmistir (Scarf ve ark., 2018; Brymer
& Schweitzer, 2013; Wang ve ark., 2006; Sibthorp ve ark., 2008). Macera
rekreasyonu gibi aktivitelerden kaynaklanan olumlu duygular arasinda;
mutluluk, nese, memnuniyet ve heyecan yer alir (Newman ve ark., 2014).
Ancak teknolojik gelismeler, daha az beceri ve deneyime sahip daha fazla
insanin macera aktivitelerine katilmasmna izin vermektedir (Gilbertson &
Ewert, 2015).

Macera rekreasyonuna katilim motivasyonlar1 genellikle dinamiktir ve
faaliyetler arasinda degisiklik gdsterir. Yani, deniz kanosu motivasyonlari,
kaya tirmanig1 motivasyonlarindan kokten farkli olabilir. Bir deniz kanosu
rekreasyon katilimcisi doganin tadim1 ¢ikarmak icin daha fazla motive
olabilirken, bir kaya tirmaniscist tirmanis sahasinin konumu ne olursa olsun,
tirmanigin zorlugu i¢in daha fazla motive olabilir (Gilbertson & Ewert,
2015).

Macera aktiviteleri, hedefe ulasma, risk alma, kisisel sinirlar1 zorlama,
korku ve bedensel duyumlarin iistesinden gelme, diger insanlarla ve dogal
cevre ile daha derin baglar kurma arzularina kadar degisen yonlerle motive
edilir (Kerr & Houge Mackenzie, 2012). Dolayisiyla insanlar, normal
yasamdan uzaklagmak ve kendisiyle benzer ilgi ve becerilere sahip diger
insanlarla sosyallesmek i¢in macera aktivitelerine daha fazla katilmaktadirlar
(Gilbertson & Ewert, 2015). Evert ve ark., (2013) ¢alismalarinda, bir kisiyi
bir macera rekreasyon etkinligine katilmaya motive eden seyin sosyal,
heyecan arama ve 0z 1imaj giidileriyle baglantili olabilecegini
belirtmektedirler.

Macera rekreasyonu, ergenler arasinda sorunlu davraniglar1 ve
suclulugu 6nleyebilir (Hansen & Breivik, 2001); cesaret ve al¢akgoniilliligi
tetikler (Brymer & Oades, 2009); benlik saygisini artirir (Woodman ve ark.,
2020); aktif ve saglikli yasam tarzlarimi tesvik eder (Eigenschenk ve ark.,
2019). Bu programlar aracilifiyla elde edilen kisisel gelisimdeki temel
faktorler, bozulmamis dogal cevre, yeni bir yasam tarzi ve vahsi dogayi
deneyimleme, diger katilimcilarin destegi ve programda sunulan zorlugun
yogunlugunu icerdigi belirtilmektedir. Gengleri agik hava macera
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rekreasyonuna dahil etmek, giliven insa etmenin, kendine ve bagkalarina
glivenmenin ve beceri ve yeteneklerde ustalasmanin bir yolu olmustur
(D’Amato & Krasny, 2011). Bunlara ek olarak, farkli eglence tiirleri ile
pozitif genglik gelisimi arasindaki baglantiya dikkat gekilmistir (Roberts &
Suren, 2010; Bocarro ve ark., 2008). Calismalar ayrica, ¢cocuklukta agik hava
rekreasyon deneyimleri ile daha sonraki yasamda g¢evre yanlisi tutumlar
arasinda bir baglanti oldugunu (Wells & Lekies, 2006) ve cevre ile ilgili
mesleklere artan bir ilgi oldugunu (James ve ark. 2010) gostermistir.

Macera Terapisi

Acik hava macera uygulama ve arastirmalarinda son yillarda bilytime
gosteren bir alan, “Macera Terapisi” olarak tanimlanan program veya
hizmettir (Tucker ve ark. 2016; Tucker, 2009). Macera terapisi, agik hava
Mmaceras1 ile sosyal hizmet, danismanlik, psikoterapi, sagligin tesviki ve
gelistirilmesi ve digerleri dahil olmak iizere insani hizmet alanlarinin
uygulamalar1 arasindaki kesismeyi yakalayan bir “semsiye terimdir” (Harper
ve ark., 2015).

Macera terapisi i¢inde, egitim ve terapiye yonelik agik hava, vahsi
doga, deneyimsel ve doga temelli ve yer temelli yaklasimlar dahil olmak
iizere bir dizi bagka uygulama ve yaklagim tanimlayicisi bulunur. Cok sayida
belirtiye sahip olmakla birlikte, agik hava macerasinda terapotik bir yaklagim
genellikle Tablo 1’de tanimlanan uygulama unsurlarini igerir (Harper, 2017).
Macera temelli grup etkinlikleri, ¢ok g¢esitli oyunlar, problem ¢dzme
girisimleri, meydan okuma kursu etkinlikleri vb. igerebilir (Tucker ve ark.
2016).

Macera terapisi literatiiriindeki nde gelen bazi yazilar, bu alandan
gelismekte olan bagimsiz bir meslek olarak bahsederken, digerleri
yaklagimin ¢ok genis ve cesitli oldugunu ve g¢ok sayida meslekte
kullanilabilecek terapdtik yaklasimlarin bir koleksiyonu olarak kalmasi
gerektigini one stirmektedirler (Harper, 2017).
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Tablo 1. Terapétik olarak kullanilan agik hava macera uygulamasinin
unsurlar1 (Harper, 2017).

Uygulama Elementleri Kisa aciklama

Aktif kinestetik Aktif bedensel katilimin dahil edilmesi
Deneyimsel 6grenme Grup girisimleri, gorevler ve deneysel dgrenme
yontemleri yoluyla ‘yaparak 6grenme’ uygulamasi

Terapo6tik uygulamanin Bireysel ve grup terapisini birlestirir, psikoegitim
entegrasyonu ve sosyal grup 6grenimi

Yere baglanti Yere dayali bilgi ve araziye dayali uygulamalar

Doga, anlamlandirma, analoji ve anlatilar igin

Metafor tretimi
siirsiz firsat sunar

Biiytime destegi ile algilanan risk ve gorev yiikii

Meydan okuma dengesi

Eylemler ve secimler agik ve net bir geri

Dogal sonuglar bildirime sahiptir.

Hareketsizlik  donemleri ve tek  basina

Yansima .. .. N S .
yonlendirilen zaman, i¢ gdzlem igin izin verir

Tek basina tartisma yerine aktiviteye ve sosyal

Farkindaliga alternatif giri
arkiiidaliga alleriatis gtris dinamiklere odaklanin (yani konugma terapisi)

Macera terapisi literatiiriindeki 6nde gelen bazi yazilar, bu alandan
gelismekte olan bagimsiz bir meslek olarak bahsederken, digerleri
yaklagimin ¢ok genis ve cesitli oldugunu ve g¢ok sayida meslekte
kullanilabilecek terapdtik yaklasimlarin bir koleksiyonu olarak kalmasi
gerektigini One silirmektedirler (Harper, 2017). Evert ve ark., (2013)
caligmalarinda, bir kisiyi bir macera rekreasyon etkinligine katilmaya motive
eden seyin sosyal, heyecan arama ve 0z imaj gidiileriyle baglantil
olabilecegini diisiindiirmektedir bigiminde ifade ederler.

Macera terapisi, degismeye hazir olmadan tedaviye gelen direncli
bireylerde bile etkili olabilir (Bettmann ve ark., 2013). Macera terapisinin
amaci, geleneksel terapotik grup terapisi yontemlerini, belirli terapotik
hedeflere hitap eden deneyimsel etkinliklerle biitiinlestirmektir. Macera
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terapisi, yedi temel unsurla karakterize edilebilir (Gass ve ark., 2012;
Tucker, 2009).

1) Eylem merkezli terapiye katilim,

2) Alsilmadik yeni bir ortam veya durumun kullanilmast,

3) Bir degisim ikliminin siirdiiriilmesi,

4) Faaliyetlerin siirekli degerlendirme araglari olarak kullanilmasi,
5) 1lgili bir topluluk olusturmak,

6) Cozim odakli yaklagim,

7) Esnek bir terapotik iliskiye izin vermek i¢in uzman olarak
klinisyenden kolaylastirici olarak klinisyene gecis

SONUC

Yiiksek kaliteli bir rekreasyonel deneyim sunmak i¢in, meydan okuma
ve risk almaktan daha karmasik, ¢esitli motivasyon faktorlerine izin veren
bir dizi macera aktivitesi sunmak, macera rekreasyon saglayicilarinin
gorevidir. Bununla birlikte, bu program tekliflerinin faaliyet tiirline, cinsiyete
ve deneyim seviyelerine dayali farkli motivasyonlar1 dikkate almasi gerekir.
Bireylerin motive durumlarinda, motorik &zelliklerine goére bircok o6zellik
dikkate alinarak hazirlanacak macera rekreasyonu programlari daha basarili
olabilir. Her gegen giin macera rekreasyonuna yeni aktiviteler
eklenmektedir. Macera rekreasyonu uzmanlar1 ve saglayicilari, yeni ve
cesitli macera rekreasyonu aktiviteleri bularak bunlar1 programlarina
eklemeleri ilgiyi ve katilimi yiiksek tutmak agisindan 6nemlidir.
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GIRIS
Bireylerin gelir yani maddi bir unsur elde etme amaci olmadan,

calismadigi zamanlar, i3 hayati bakimindan bos zaman ifadesini
olusturmaktadir.

Bireylerin bos zamanlarini ne sekilde degerlendirebilecegi tamamen
sahsi alan algisiyla ilgilidir.

Bu c¢alismanin amaci, spor ile ugrasan bireyin bos zaman algisinin ne
oldugunu ortaya ¢ikarmaktir.

Bireylerin Bir Bos Zaman Faaliyeti Olarak Spor Algisi

Bireylerin ¢alisma yasami ve ¢alisma hayatlari disarisinda gegirmis
olduklar1 zaman genel bir ifade ile “yagsami” ifade etmektedir. “Bos Zaman”
kavrami, ilk olarak 1899 yilinda Veblen tarafindan “Aylak Simifi” isimli
calismasinda ele alinmistir. Veblen’e gore bos zaman kavrami, olarak iiretim
siirecine katilmayan gruplari tanimlamak amaciyla kullanilmistir (Veblen,
1995). Gilinlimiizde ise bos zaman kavramiyla bireylerin ise gitmedikleri
siirelerden geri kalan zaman anlatilmaktadir (Aytag, 2002). Bos zaman dar
anlamda is sorumluluklarindan ve diger alanlardaki gorevlere mecburiyetin
bulunmadig1 zamandir. Bog zamanin genis anlamda tanimina bakildigindaysa,
zamanin, i dist ve gorev alanlart disindaki mesguliyet ve hobilerle
doldurularak benlik gelistirme igin serbest¢e kullanimidir (Gokalp, 2007).

Fiziksel aktivite, yasam boyu ve oOzellikle orta yas ve yaslanma
sirasinda saglikta dnemli bir rol oynar. Diinya Saglik Orgiitii’ne gére sagligin
tanimi, sadece hasta ve ya sakat olmama hali degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal
yonden tam bir iyilik hali olarak tanimlanmistir (Tip Hukuku Dernegi, t.y.).
Bu tanimda sagligin aslinda birgok yoniiniin oldugu ve bu alanlarin her birinde
de ayr1 ayr1 iyi olusa ozellikle dikkat ¢ekilmistir. Fiziksel aktivite, osteoporoz,
meme kanseri, diyabet ve bir¢ok kardiyovaskiiler durum dahil olmak iizere
cok sayida hastalifin oOnlenmesi ile iliskilidir (2018 Fiziksel Aktivite
Yonergeleri Danismanligy).

Einstein’a gore, vicudumuzun algiladigi zaman duvardaki saatin
zamanina gore daha hassastir. Viicudumuzun algiladigi zamana "beden giinii"
denilmektedir. Viicudumuzun algiladigt zamanmin baglangici, saatin
bulunusundan daha eskilere, canlinin gelisiminin fark edilmesine kadar
uzanmaktadir. Beden saatinin kontrol mekanizmasmin ise beyinde bulunan
hipotalamus  bdlgesinde oldugu  disiiniilmektedir. Beden saatini
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gozlemleyenler bedendeki degisikliklerin bagisiklik sistemini, kalp atigini ve
kan dolagimini diizenleyen 7 giinliik ritimlerinden s6z etmektedirler (Giiglii,
2001).

Yetiskinlik donemine gelindiginde ise, romantik iliskiler, evlilik, is
hayati, ebeveynlik, ebeveynlikle ilgili sorumluluklar ve sorunlar gibi bir dizi
yasam gereklilikleri de beraberinde gelmektedir. Evlilik, ekonomik durum ve
kariyer ile ilgili stresler yetigkinlerin yasamlarindaki zorluklarin sadece bir
kismidir (Owen, Celik, 2018). Bu yiizden dogru zaman y6netimi yapabilmek,
Ozellikle de calisma hayatinda, bizim iizerimizdeki stresi biiyiik olglide
hafifletebilir. (Hacioglu, Gokdeniz ve Ding,2017:13)

Bos zaman kavraminin bagimsiz bir yagam alani olarak algilanmasi
gibi, bos zaman algis1 da daha ¢ok modern déneme aittir. Aytag(2002)’a gore,
“ modern toplumda bos zamanin degisen anlami ve bu alanda ortaya ¢ikan
etkinliklerin ideolojik ve ticari somiiriiye yatkin dogasi, bos zamani bir yagsam
hakki olmaktan ¢ikarmakta ve bu alanin ticari/endiistriyel/siyasi ve ideolojik
bir av sahasi olarak goriilmesini beraberinde getirmektedir « (Aytag, 2002).

Omay(2008); “Bireylerin tiiketim gorevini yerine getirmek zorunda
kaldiklar1 zaman” olarak bos zaman kavramini agiklamustir. Bireylerin sahip
olduklari tiiketim aligkanliklarinin, sistem tarafindan belirleniyor olmasini ise;
“bos zamanin manipiile edilmesi” olarak belirtmistir (Omay, 2008).

Depresyon belirtileri de dahil olmak iizere ruh saglig1 sorunlari, diinya
capinda 6nemli bir halk sagligi sorunu olarak tanimlanmistir. Bireyler stresle
yogun calisma temposu i¢inde 6zellikle is hayatinda karsilasmaktadir. Bunun
icinde, stresle basa ¢ikma da ilk olarak, orgiitsel stresorleri ortadan kaldirmak
gerektigi diisiiniilmektedir. Ikinci olarak, calisma yasamimin disindaki ve
kigisel anlamda bos zamanlarin degisik rekreatif etkinliklerle
degerlendirilerek bireylerin stresleriyle nasil basa ¢ikabileceginin yollarmin
aranmasi gerekmektedir (Karakiiciik ve Basaran, 1996).

Bos zaman kavramlar1 anlatan tanimlar incelediginde; kisinin giin
igindeki sorumluluklarindan arta kalan zamani olacak, distan bir zorunluluk
olmayacak, yapilmak istenen aktiviteler bireyin 6zgiir iradesi dogrultusunda
secilebilecek, kisiye haz ve mutluluk verecek seklinde 4 ana unsur olarak
toplanmugtir (Birinci ve Gliger, 2019).

Ozgoren-Sen ve Oztek (2017) ise; bos zaman kavramini; “Insanlarin
calisma ve fizyolojik ihtiyaglarinin Karsilanmasi disinda, 6zgir olarak,
dinlenme, basar1 kazanma, kigisel gelisim ve eglenme igin kullandiklari

325



-SPOR & BILIM 2022-1I-

zamandir” ifade etmislerdir. Ayn1 zamanda bos zaman igin; “Bir aktivite, bir
serbest zaman veya bir firsat olarak goriildiigii gibi, rahatlama, kendini
gelistirme, kiiltiirel ve ailevi istikrar saglama, iletisim saglama ozelliklerinin
yan1 sira bir kacis, yenilik, karmasiklik ve heyecandir.” Seklinde de yorum
yapmislardir. (Ozgéren- Sen ve Oztek, 2017).

Karakiigiik (2008) bos zaman tanimini ise; “Hayatin gerekliliklerinin
yerine getirilmesinden sonra arta kalan zaman” olarak ifade etmistir. Ayrica
bos zaman, insanin zorunluluklar disinda, egilimleri ve istekleri
dogrultusunda istedigi gibi oyalanabilmesi, dinlenebilmesi, eglenebilmesi
veya kendini gelistirebilmesi i¢in hak ettigi bir zaman dilimidir
(Karakiiciik,1999).

Eruzun ve Tiirkmen (2018)’e gore, “Saglikli bir yasam siirmek adina
bos zamanlarini en iyi degerlendirmeyi planlayan insanlar bu baglamda spor
merkezlerine ihtiya¢ duymaktadir. Sanayilesme ve kentlesme ile birlikte
insanlarin yogun is yiikiinden arta kalan zamanlarda kendilerini yenilemek
amaciyla bir takim ihtiyaglar1 giderme yoluna bagvurmaktadir. Bos zamanini
verimli bir sekilde degerlendirmek isteyen birey, zinde ve saglikli kalabilmek
icin ise spor aktivitelerini se¢gmektedir.” (Eruzun, Tiirkmen, 2018)

Spor yapan bireyler ¢ocukluk donemi itibari ile kendini tanimaya
baglar, ergenlik donemi ile birlikte de yasama dair bir takim hedefler gelistirir.
Sahin (2005) ve arkadaslarina goére spor yapan birey ;”Ayni zamanda kendi
kisilik gelisimini destekleyecek spor etkinlikleri sayesinde 6znel iyi olugunun
ylikselmesini saglamaktadir.” (Sahin, Bas ve Celik, 2005)

Ayn1 zamanda diizenli spor yapmak, bireylerde sosyal iliskileri
gelistirmekte, yalnizliktan uzaklagtirmakta, bireylere kendini gergeklestirme
hissi vermektedir (Sahin, Bas ve Celik, 2005).
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2. YONTEM

2.1.Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu ¢alismanin amaci; bireylerin is dis1 yasamindan geri kalan zaman
yonetiminde spora yer vermenin neler hissettirdigini arastirmak
olusturmaktadir. Yapilan yazin incelemelerinde bog zamanla ilgili spor yapan
bireyler agisindan arastirma azlig1 bu arastirmay1 énemli kilmaktadir.

2.2. Orneklem

Arastirmaya, bir spor salonunda bulunan bireylerin %601 erkek, %40°1
kadin olmak tizere toplam 10 kisi katilmigtir. Katilimcilarin yas ortalamalari
26 olup, 21-32 yas araliginda yaslar1 degismektedir.

2.3. Verilerin Toplanmasi

Bu calismadaki veriler, arastirmaci kisiler tarafindan olusturulan,
demografik bilgi formu ve alt1 agik uclu soru, e-mail araciligiyla toplanmistir.
Verilerin toplanmasi 18 Temmuz — 02 Agustos 2019 tarihleri arasinda
gergeklestirilmistir.

2.4. Verilerin Analizi

Bu ¢alismada igerik analizinden faydalanilmigtir. Toplanan verilerden,
kodlama yoluyla, temalar olusturulmustur. “Spor algis1 kategorisi, saglik
acisindan iyilik hali, sosyallesme, kendine giiven, psikolojik rahatlik hali ve
zaman ydnetimi” temalar1 altinda toplanmstir.

3. BULGULAR

3. 1. Katihmeilarin Sosyo-Demografik Ozelliklerine fliskin
Bulgular

Arastirmaya, bir spor salonunda bulunan %60 erkek, %40 kadin olmak
iizere toplam 10 kisi katilmistir. Katilimeilarin yas ortalamalar1 26 olup,
yaglart ise 21-32 olarak degismektedir. Egitim durumlar ise; lise mezunu
(n=2), 6n lisans mezunu (n=3), lisans mezunu (n=4), yiiksek lisans mezunu
(n=1) seklindedir.

3.2. Tematik Analize Dair Bulgulari
3.2.1. Spor Algis1 Kategorisi

Spor algis1 kategorisine ait temalar ve siklikla tekrarlanan ifadelerden
oOlusturulan kodlara dair tablo, Tablo 1’de verilmistir.
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Tablo 1: Bos Zamanlarinda Spor Yapan Bireylerde Spor Algisi Kategorisine Ait
Temalar ve Kodlar

Kategori Tema Kod
Saghiklilik

Diizenli Uyku

Kilo Kaybi1

Yasam Kalitesi Artig1
Arkadaglk

Takim Olma

Ortak Amag

Hayatin Sosyal Olunan
Spor Algisi Kismi

Ruhsal Iyilik Hali
Fiziken lyilik Hali

Oz sayg1

Basarili Hissetme
Programa Baglilik
Basarili Hissetme
Is-6zel yasam dengesi
Zaman Kontrolii

Saglik Agisindan lyilik
Hali

Sosyallesme

Kendine Giiven

Zaman Y Onetimi

3.2.1.1. Saghk Acisindan lyilik Hali

“Dayaniklilik ve direng oranimin arttigini hissediyorum. Diizenli bir
sekilde oldugu takdirde halsizlik diizeyimi de etkiliyor.”, “Yasam kalitemi
arttirdi. Saglikli kilo kayb1 ve ¢ogu degerlerimde diizelme sagladi. Ben bu
sebepten spor yapmca mutlu, keyifli oluyorum.”, “Diizenli uyku almami
sagliyor. Kendimi daha ding hissediyorum.”, “Spor sayesinde fazla
kilolarimdan kurtulup daha fit bir goriintiiye sahip olmakla birlikte hem total
kolestrol hem de yiiksek kolestrol seviyemde diisiis yasadim. Ayrica daha hizli
bir metabolizmaya sahibim.”, “Benim hayatimdaki en biiyiik etkisi astim,
bronsit hastaliklarimi spor yaparak yendim. Yillar 6ncesinde spor sayesinde
ilaglarla gezmeyi biraktim. ”

3.2.1.2. Sosyallesme

“Sporu bos zaman degerlendirme degil de sosyal yasamim olarak
goriilyorum.”, “Yeni insanlarla tanigip sosyallesebiliyorum. Ama spor yapmak
sosyal yasamimin biyiik bir kismim kapliyor.”, “Burada ortak heves ve
heyecanlarla programimizi yetistirmeye g¢alisiyoruz. Bu da bizi birbirimize
bagliyor. Arkadaslik, takim olmak ben hep hissediyorum bunlari.”, “Spor
yapmayan bir c¢evrede kimisi saygi duyarken kimisiyle baglantilariniz
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kopabiliyor. Ciinkii ben spora vakit ayirmayi1 seviyorum. Tabi zamanla spora
vakit ayiran insanlarla daha irtibatta oluyorsunuz”.

3.2.1.3. Kendine Giiven

“Enerjimin, 6zgiivenimin arttigin1 hissediyorum.”, “Bos zamanlarimi
sporla degerlendirmek kendime saygimi artirtyor.”, “Miikemmel oldugumu ve
basarili oldugumu hissediyorum.”, “Ozgiivenim ve Ozsaygim artryor. ”,
“Zinde, mutlu, saglikli ve basarili hissediyorum.” , “Ruhsal ve fiziksel olarak

daha iyi olmam1 saglayarak kendime giivenimi arttirtyor
3.2.1.4. Psikolojik Rahathk

“Bos zamanlarimda spor yaparak oldukca rahatlamis oluyorum.”,
“Spor bana terapi gibi geliyor.”, “Spor yapinca hayat her seye ragmen
yasamaya deger diye diisiniiyorum. Asamayacaginiz, ¢ozemeyeceginiz bir
sey yokmus gibi daha bir siirli sey hissettiriyor.”, “Spor yapinca oldukca
rahatlamig ve stres atmis oluyorum.”, “Sosyal yasamimda daha az
yoruldugumu hissediyorum.”, “Pozitif hissediyorum ve hayata daha olumlu
bakiyorum.”, “Huzurlu ve mutlu hissediyorum.”, “Bos zamanlarimda stresten
uzaklagsmay1 ve diger yasantimdan sporla uzaklasabildigimi fark ettigimden
beri kendimi daha motive daha iyi hissediyorum.”, “Ruhen daha iyi
hissediyorum. Sakinlegmis hissediyorum.”

3.2.1.5. Zaman Yonetimi

“Spor yaparken programa bagli kalmayi seviyorum, bu da bana
kendimi daha sorumluluk sahibi hissettiriyor. ”,“Antrenman programina
bagl kalmak bana basariy1 hissettiriyor. ”, “Saglikli bir hayat stirmek igin
hem is yasamimmi hem de 6zel yasamimi dengelemem gerekiyor. ™,
“Ozellikle 6fkeli oldugum donemlerde antrenman siiremi uzatirim giinkii
sakinlesmem zaman aliyor ve ¢ogu zaman bunun farkinda olmuyorum. ”

4. TARTISMA VE SONUC

Spor algisini anlamaya yonelik sorulan sorulara verilen cevaplar, saglik
acisindan iyilik hali, sosyallesme, kendine giiven, psikolojik rahatlik hali ve
zaman yOnetimi temalar1 altinda toplanmustir.

Ozellikle bireylerin saghik durumunu daha iyi hissetmesiyle saglik
acisindan iyilik hali siklikla vurgulanan temalarimiz arasindadir. Spor
yapmayan sedanter bireylerde, kalp ve damar rahatsizliklarina, hipertansiyon,
damar sertligi, hormon kaynakli stres artis1 sonucu depresyon, kas-iskelet
sistemi hastaliklari, diyabet, obezite gibi rahatsizliklara spor yapan bireylere
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kiyasla daha sik rastlanmaktadir. Spor yapan bireylerde ise stres yonetimi, iyi
bir durus, kilo kontrolii, mutluluk, bedenen ve mental agidan daha saglikli bir
iyi olus hali s6z konusudur. Bu nedenle spor yapan bireylerde goriilen saglik
acisindan iyilik hali durumu beklenen bir sonug olarak karsimiza ¢gikmistir.

Bireylerin sporu bos zaman degil de sosyal yasam olarak belirtmesiyle
sosyallesme temasina ulasiimigtir. Ozellikle takim sporlariyla ilgilenen ve bir
spor salonunda spor yapan bireyler sosyallesme konusuna vurgu yapmiglardir.

Ise yararhilikla birlikte kendilerini 6z giivenli bir insan hissetmeleri
bireylerin benlik saygilarini arttirmaktadir. Spor yapan bireyler yasanilan bu
deneyimi terapi olarak nitelendirdiklerinden psikolojik rahatlik temasina
ulasilmistir. Ayrica bireyler bos zamanlarinda spor yapmanin zaman
yOnetimini daha rahat bir sekilde planlayabildiklerini belirtmislerdir.

Sporun bos zamanlar1 degerlendirmede sagligin1 koruma isteginin
giizel bir yolu olarak gorilmekte ve cesitli arastirma bulgulariyla
ortiismektedir (Tel ve Koksalan, 2008: 267, Sagiroglu ve Ayar, 2017: 172).
Bu calismada, bireylerin bos zamanlarinda spor yapmalarinin sosyallesme
ihtiyaglarini karsiladiklar1 bulgusuna ulastik. Bu bulguyla ilgili literatiire
baktigimizda iletisim yetisi (Glingdr ve Colgecen, 2013), bir gruba ait olmakla
sosyallesme isteginin tatmin olmasma dair (Ibrahim ve Cordes, 2008)
bulgulariyla desteklenmektedir. Kendine giiven temasi ig¢in ise bos
zamanlarinda spor yapmanin bireylerin benlik saygisini arttirdiginmi ve
kendilerini 6nemli hissettirdiginden bahsetmislerdir. Bu sonugla ilgili yapilan
arastirmalara bakildiginda, bireylerin bir mesguliyetinin olmasinin kendilerini
Oonemli hissetmeleri sonucuyla ortiismektedir (Kosan ve Giines, 2009). Bu
aragtirmanin en dikkat cekici bulgularindan biri bos zamanlarinda spor
yapmanin bireylerde psikolojik rahatlama olarak goriilmesidir.

Gokalp (2007), tarafindan 1533 birey orneklemiyle gerceklesen bir
arastirmada, kisilerin bos zamanlarinda spor faaliyetlerindense televizyon
izlemeyi tercih ettikleri sonucuna ulagilmistir (Gokalp, 2007: 1).

O’Donovan vd. (2017)’nin fiziksel aktivite ve saglik arasindaki iligkiyi
netlestirmek i¢in 40 yas iizeri 11 katilimciyla yaptiklari bir caligmada, haftada
1 veya 2 seans orta veya siddetli yogunlukta fiziksel aktivite ile 6zellikle
kardiyovaskiiler rahatsizliklar ve kanser risklerini azaltmak igin yeterli
olabilecegi sonucuna ulagilmiglardir (O’Donovan, 2017: 341).

Holahan vd. kadimnlarin bog zaman kullanimi ve duygu durum iliskisi
iizerine yapmis olduklar1 bir ¢alismada, spor yapan kadinlarin spor yapmayan
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kadinlara gore daha pozitif duygulamim belirttikleri bulgusuna ulagsmislardir
(Holahan vd., 2019: 672).

Bos zamanlarda yapilan sporun saglik agisindan iyilik halini arttirict
bulgumuzla ortiisen bir diger ¢alisma ise Shiri ve Falah- Hassani tarafindan
(2017) 158000 katilimciyla yapilmistir. Bu ¢alismada bos zamanin fiziksel
aktivite agisindan degerli ve saglik a¢isindan koruyucu oldugu sonucuna
ulasilmistir. Ozellikle diizenli spor yapmanin kronik bel agrisini bile azalttig:
bulgusuna ulagilmigtir (Shiri ve Falah- Hassani,2017: 1410).

Bos zamanin fiziksel aktivitelere katilm egilimi iizerinde 7347
katihmeiyla demografik farkliliklar iizerinde Polonya’da yapilan bir
calismada demografik faktorlerin bos zaman kullanimi iizerinde anlamli bir
farklilik olusturmadigi bulgusuna ulagilmistir (Biernat ve Piatkowska, 2019:
208).

Ma vd. (2020), 3787 katilime1 ile yapmis olduklari bir ¢alismada, bos
zamanlarda fiziksel aktiviteye diizenli katilimin, cinsiyetten bagimsiz olarak
ergenler arasinda psikolojik faydalarla iligkili olumlu bir davranis oldugu
bulgusuna ulasmislardir. Ozellikle ergenlerin ruh sagligmi gelistirmede
fiziksel aktivitenin degerine dikkat ¢cekmislerdir (Ma vd. 2020: 1).

Arastirma sonuglari, spor yapan bireylerin bos zamana yiikledikleri
anlam agisindan onemlidir. Spor, bos zamani degerlendirmede anlamli bir
aktivite olarak goriilmektedir. Anlaml bir aktivite goriilmesinin yaninda,
WHO’nun saglik tanimina ¢ok uygun bir sekilde bedenen, ruhen ve sosyal
yonden tam bir iyilik halini saglamaya yonelik bir aksiyondur.
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GIRIS

Spor, bireylerin rekreatif ihtiyaglarini karsilamasi igin Onemli bir
etkinlik alanmi olurken, rekreatif faaliyetler de sporun sosyal olarak
yayilmasinda énemli bir rol almaktadir. Insanlarin bos zamanlarin artmasi ile
birlikte spora olan katilimda ve kendi kendine yapilan spor aktivitelerinde
artirmistir. Bireylerin bos vakitlerinde sporlara olan aktif katilim oraninin
yiiksek olmasi ise, sporun bireyin gelisimine yonelik kisisel ve sosyal
ozellikleri oldugu diisiiniilmektedir (Titiinct ve ark. 2011). Bireyler spor
faaliyetleri ile bos zamanlarmi faydali olarak degerlendirebilirler. Bu
faaliyetler ile kisiler sosyal gruplara katilm saglama, moral ve
motivasyonlarini yiikseltme, hareket oranini gogaltma gibi birtakim yenilikler
olusturur (Sahan, 2008).

Giintimiizde gelisen bilim ve teknoloji ile birlikte insanlarin giderek
cogalan hareketsiz yasam tarz ile birlikte ortaya ¢ikan saglik problemleri ve
bunun beraberinde ortaya ¢ikan fiziksel, zihinsel, psikolojik ve sosyolojik
problemleri asabilmesi igin 6zellikle rekreatif spor aktivitelerinin 6nemi diger
yapilabilir rekreasyonel faaliyetlerin Oniine ge¢mektedir. Ciinkii bir
rekreasyonel bir etkinlik yapan bireylere oranla diizenli olarak sportif rekreatif
faaliyet ya da fiziksel aktivite yapanlarin baska rekreasyonel etkinlerin ayni
etkiyi saglayamayacagi su kazanimlari elde ederler. Spor bireylerin saglikli
yasam siiresini uzatabilir, tansiyon diizeni saglanir, azalan kas ve iskelet
yogunlugunu ve kuvvet kazanmaya yardimer olmaktadir. Psikolojik olarak
etkileri ise bireylerin kendine giiven duygusunu gelistirerek hirs, heyecan ve
stresin azaltilmasinda 6nemli faydalar saglar. Fiziksel aktiviteler ve sporun
bilimsel olarak faydalarinin birgok kez kanitlanmig bu yararlari sadece
etkinlik yapan bireylere degil, ailesine, sosyal gevresi ile iletisimine ¢ok biiyiik
faydalar saglamaktadir (Uludz, 2019).

Rekreasyon ve spor kendi aralarinda bir etkilesim halindedir. Spor
insanlarin rekreatif ihtiyaglarim1 karsilarken, rekreasyon ise spor yapan
bireylerin ¢ogalmasi le birlikte bireylerin amatdr bir etkinlik olarak bagladigi
sporda, zaman igerisinde profesyonel olarak devam ederek birgok basari elde
etmesine de fayda saglamistir (Sahin, 1997). Bu baglamda bireylerin bos bir
zaman aktivitesi olarak basladigi spor dallarinda yetenek ve becerilerinin kesfi
ile 6nemli basarilar elde etmesi de miimkiin olabilmektedir.
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Kick Boks

Spor Dali Kick boks yumruk ve tekme vuruslarindan olusan, genel
olarak kendini savunma amagli olarak karate, muaythai ve boks branglarindan
gelistirilmis ve bu teknikleri kendine 6zgii bir sekilde harmanlayarak ortaya
cikmis popiiler bir doviis sporudur (Kickboks.gov.tr, 2021).

Baska bir tanimla da ise, Giimiisay (2021) Kickboks spor bransi hem
tatemi zemininde hem de ring iizerinde yapilarak, icerdigi oyun kurallar1 ve
enerji metabolizmasi agisindan performans iceren bir spor dalidir.

Giiniimiizde sporseverler tarafindan kick boks spor dali lisansli olarak
elit diizeyde profesyonel, amator olarak yapilirken, hobi, saglik, bos zaman ve
rekreasyon amagli olarak da bireyler tarafindan tercih edilmektedir (Giimiisay,
2022).

Amator Kick Boks Alt Miisabaka Stilleri

Tiirkiye Kick Boks Federasyonu Amator miisabaka Talimatina gore kick boks
miisabakalar ring ve tatemi stilleri olmak iizere 7 alt stilde yapilmaktadir
(KickboksAmt, 2021).

* Full Contact Stili

* Low Kick Stili

+ K-1 Rules Stili

* Point Fighting Stili

» Light Contact Stili

* Kick Light Stili

* Miizikli Form Stili (Kickboks.gov.tr, 2021).

Full Contact

Full Contact stilini amac1 miisabaka esnasinda sporcunun rakibini tiim
enerjisi ve tam temasli kuvvet kullanarak galip gelmeyi amaglayan bir stildir.
Bu disiplinde sporcu yumruk ve tekmeleri miisaade edilen puan noktalarina
etkili, hizl1 ve giiclii bir sekilde tam bir temas ile vurmasi gerekmektedir. Bu
stilde yapilan yarismalar standartlara uygun ring iizerinde ger¢eklesmektedir
(Kickboks.gov.tr, 2021).

Low Kick

Bu miisabaka stilinde uygulanmasi istenilen vurus ve temas 6zellikleri
Full Contact stili ile aymidir. Ekstra rakibin bacaklarina tekme atilmasi da
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kurallara dahil edilmistir. Bu stilde yapilan yarigmalar standartlara uygun olan
ring lizerinde gergeklestirilir (Kickboks.gov.tr, 2021).

K-1 Rules

K-1 Rules stili de ring iizerinde icra edilen, Full Contact ile Low Kick
stillerinde kullanilan teknikler ile benzerlik gostermektedir. Dirsek
vuruslarinin kullanilmasina miisaade edilmez. Sarilmalar 5 saniyeden fazla
siremez. Miisaade edilen puan bdlgelerine yapilan yumruk ve tekme
vuruslarina ilaveten sarilmadan yapilan diz vurusu da eklenir
(Kickboks.gov.tr, 2021).

Point Fighting

Bu stilde iki miisabik sporcunun miisaade edilen vurus bolgelerine
rakibinden Once ve hizli olarak en ¢ok puani elde etmek icin yapilan bir
miisabaka stilidir. Point Fighting stilinde vuruslar kontrollii ve hafif bir sekilde
gerceklestirilmedir. Etkili ve sert vuruglara miisaade edilmez. Gegerli puanlar
yumruk ve tekme vuruslarinin miisaade edilen puan boélgesine hangi sporcu
uygular ise aninda orta hakem tarafindan ma¢ durdurularak iki yan hakem ile
ortak bir goriisle aninda puan kazanan sporcunun kosesi gosterilerek puant
hemen yazilir. Miisabaka sonunda en ¢ok puan alan kazanmaktadir. Point
Fighting yarigsmalar1 stili tatemi tizerinde yapilmaktadir (Kickboks.gov.tr,
2021).

Light Contact

Kick Boks spor dalinin alt stillerinden biri olan Light Contact miisabaka
stilinde sporcular yumruk ve tekme vuruslarini kontrollii bir bigimde
kullanmalidirlar. Light Contact stilinde sporcular orta hakem dur diyene kadar
miisabaka siirdiirilmektedir. Bu stilde kullanilmasina izin verilen puan
bolgelerine teknikler hafif ve kontrollii bir sekilde uygulanirken, amag
miisabaka sonunda en ¢ok puanini toplamaktir. Light Contact yarigmalari
tatemi {lizerinde yapilmaktadir (Kickboks.gov.tr, 2021).

Kick Light

Kick Light miisabaka stili Point Fighting, Full Contact ile Low Kick
stillerinden ara bir seviye olarak ortaya ¢ikmistir. Low kick’te kullanilan
bacak iizerine tekme vuruslar1 kullanilir; ancak uygulanirken kontrollii olarak
kullanilmalidir. Yarigsma esnasinda yumruk ve tekme kullaniminin esit
seviyede olmasma dikkat edilmelidir. Kick Light stili yarigmalar1 tatemi
iizerinde gergeklestirilmektedir (Kickboks.gov.tr, 2021).
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Miizikli Form

Miizikli form stili miisabakalarinda amag¢ bir veya birden fazla olan
rakiplere karsi hayali bir sekilde gerceklestirilen bir miisabaka stildir. Bu
stilde sporcular 6zel olarak sectikleri bir miizik esliginde Uzakdogu sporlarina
ait teknikleri estetik bir sekilde kullanir. Tim gosterilen teknikler miizik
esliginden ritme uygun olarak ilerlemelidir. Bu yarigsma stili tatemi tizerinde
icra edilmektedir (Kickboks.gov.tr, 2021).

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, tarama modelinde betimsel bir calismadir. Tarama
yoOntemi, belli bir zaman igerisindeki olay ve olgularin dogal sartlar icerisinde
bir gerceve olusturarak gercek durumunu tespit etmek iizere, toplum
evreninden secilerek olusturulan O6rneklem iizerinden elde edilen verilere
dayali olarak bir arastirma modeli olarak tanimlanmaktadir (Arseven, 2001)

Calisma grubu

Aragtirmanin evrenini kick boks spor dalin1 bir bos zaman aktivitesi
olarak yapan bireylerden Orneklem olusturulmustur. Arastirmamizin
orneklemine dahil olmak i¢in en az haftada bir giin kick boks spor dalini
yapiyor olmasina dikkat edilmistir. 16 yas ve iizeri 210 kadin, 305 erkek
olmak iizere 515 bireyden veri toplanmistir.

Veri toplama araclari

Katilimeilar kisisel bilgi formunun yani sira, Yasam Doyum Olgegini
doldurmuslardir.

Kigsisel Bilgi Formu: Bu formda katilmecilarin demografik bilgilerinden
cinsiyet, yas, egitim, gelir diizeyi, haftalik antrenman giin sayisi gibi
sorulardan olugmaktadir.

Yasam doyum oélcegi: Olgek, 5 maddeden olusan 7'li likert tipinde bir
ozbildirim dlgegidir. Olgek, "(1) Hi¢ Katilmiyorum" seceneginden "(7)
Tamamen Katiliyorum" seceneklerinden olusan metrik bir dlgektir. Olcek, 16
yas Ve iizerindeki tiim bireylere uygulanabilir. Olgek, global yasam doyumunu
olen bir olgiim aracidir. Olgekten alinan puanlar, 7- 35 arasinda
degismektedir. Olgekten alman puan artikca yasam doyumu artmaktadir
(Durak ve dig., 2010).
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BULGULAR
Tablo.1 Tanimlayici Ozellikler
Gruplar Frekans(n) Yiizde
(%)
Cinsiyet
Erkek
305 59,2
Kadin 210 40,8
515 100,0
Toplam
Yas
16-18 yas 105 20,4
19-22 yas 90 17,5
23-26 yas 72 13,6
27-30 yas 53 10,2
36-40 yas 45 8,8
41 yas ve lizeri 95 18,6
Total 515 100
Egitim Durumu
Ortaokul 75 14,6
Lise 212 41,2
Onlisans 89 17,3
Lisans 114 22,2
Lisansiisti 25 4,9
Total 515 100
Aylik Geliriniz?
0-3000 185 35,9
3001-5000 145 28,2
5001-7000 102 18,8
7001-10.000 54 10,5
10.001 ve tizeri 29 5,6
Total 515 100
Rekreasyon Alanlarida Kick Boks
antrenmanlarimz (hafta)kac¢ giin yaparsimz? 169 32,8
1-2 giin 245 47,6
3-4 giin 101 19,6
Toplam
Yeteri kadar bos zamanimiz var m1?
Evet 296 57,5
Hay1r 219 425
Total 515 100
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Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin % 59,2°1 erkek, %48,8°1 kadindir.
En fazla katilim %20,4 ile 16-18 yas, en az ise %8,8 ile 36-40 yas oldugu
goriilmektedir. Katilimeilarin gogunlukla %41,2’sini Lise mezunu, %4,9 ile
lisansiistli en az egitim diizeyine sahip oldugu tespit edilmistir. Cogunlugun
%35,9’inin 0-3000 tl arasinda gelire sahip oldugu %47,6’iiniin haftada 3-4 giin
antrenman yaptigt ve %57,5’simin  yeteri kadar bos zamam oldugu,
%42,5inilin ise yeteri kadar bos zamani olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 2. Yasam Doyum Olgegi puaninin “Cinsiyet”e gére Mann-Whitney U
Testi sonuclari

Sira Siralar

Olcek Cinsivet N Ortalamasi toplam U P
Erkek 305 95,278 14006,00
YD Kadn 210 13188 857200 00446.500 740

Toplam 515

Tablo 2 incelendiginde, Yasam Doyum Olgegi’nin cinsiyete
degiskenine gore (U=80446,500; p>.05) anlamli ydnde farklilagsmadigi
goriilmektedir.

Tablo 3. Yasam Doyum Olgegi Puanlarinin “Yas”a gore Kruskal Wallis Testi
Sonuglart

" Sira 2
Olgek Yas N ortalamalar1 | Sd X P Fark
16-18 yas® 104 392,22
19-22 yag® 90 368,74

23-26 yas® 72 405,81

) b-g
YDO | 27-30yag® | 53 4145
31-35yas® | 55 439,66 6 | 27471 1 000 ;2
36-40 yas' | 45 496,23
41 yas ve 95 498,84
uzeri®

Tablo 3 incelendiginde, yas degiskenine gére Yasam Doyum Olgegi’de
istatistiksel agcidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu durumun
b-g, f-b ve g-f den kaynaklandig1 gériilmektedir.
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Tablo 4. Yasam Doyum Olgegi Puanlariin “Egitim durumu” degiskenine
gore Kruskal Wallis Testi Sonuglari

s e Sira

Olgek Egitim N ortalamalan | Sd S P Fark
Ortaokul? 75 | 450,13

o Eiseb 212 | 388,01 c-e
Onlisans® 89 | 387,53 4 | 23,081 | ,000 b-d
Lisans® 114 | 448,34 b-e
Lisansusti® | 25 | 550,79

Tablo 4 incelendiginde, Egitim durumu degiskenine gore Yasam
Doyum Olgegi’de istatistiksel acidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Bu durumun c-¢, b-d ve b-e den kaynaklandig1 goriilmektedir.

Tablo 5. Yasam Doyum Olgegi Puanlarinin “Aylik Geliriniz?” sorusuna gére
Kruskal Wallis Testi Sonuglari

% . Sira
Olgek | Gelir N ortalamalar | Sd S P Fark
0-300072 185 | 379,41
3001-5000° 145 | 432,67 ac
YDO | 5001-7000° 102 | 494,07 i
7001-10.000¢ | 54 | 461,59 4 | 30,630 | 000 b-e
10.001 ve
uzeri® 29 | 527,86

Tablo 5 incelendiginde, Aylik Geliriniz degiskenine gore Yasam
Doyum Olgegi’de istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Bu durumun a-c ve b-e den kaynaklandig1 goriilmektedir.

Tablo 6. Yasam Doyum Olgegi puaninin “Yeteri kadar bos zamaniniz var
mi1?” sorusuna gore Mann-Whitney U Testi sonuglar

Ol¢ek . Sira Siralar
Tercih N Ortalamasi1 toplami U P
Evet 296 95,278 14006,00

YDO Hayir 219 131,88 8572,00 79070,000 133

Toplam 515

Tablo 6 incelendiginde, Yasam Doyum Olgegi’nin Yeteri kadar bos
zamaniniz var mi degiskenine gore (U=79070,000; p>.05) anlamli yonde
farklilagsmadig1 goriilmektedir.
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Tablo 7. Yasam Doyum Olgegi Puanlariin “Rekreasyon Alanlarinda Kick
Boks antrenmanlarinizi (hafta)kag giin yaparsiniz?” sorusuna gore Kruskal
Wallis Testi Sonuglari

. Sira 2
Olgek Yas N ortalamalar1 | Sd X P Fark
1-2 giin® 169 | 399,59 b-c
YDO 3-4 giin® 245 | 394,88 2 | 19,057 | ,000
5-7 gilin® 101 | 483,96 a-c

Tablo 7 incelendiginde, Kick Boks antrenmanlarinizi (hafta) kag giin
yaparsimz? degiskenine gére Yasam Doyum Olgegi’de istatistiksel agidan
anlaml bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu durumun b-c ve a-c den
kaynaklandig1 goriilmektedir.

TARTISMA ve SONUC

Bir Bos Zaman Aktivitesi Olarak Kick Boks Yapanlarin Yasam
Doyumlarini incelemeyi amag¢ edindigimiz bu calismada farkli degiskenler
tizerinden rekreatif kick boks yapan bireylerin yasam doyum diizeylerin
yapilan diger ¢caligmalarla karsilagtirilmasi yapilacaktir.

Aragtirmamizin bulgularina gore Rekreatif olarak kick boks sporu
yapan bireylerin Yasam Doyum Olgeginin cinsiyet degiskenine gore anlamli
yonde farklilasmadigi goriilmektedir.

Tastan (2022) Spor Merkezlerinde Diizenli Egzersiz Yapan Bireylerin
Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Yasam Doyumu Arasindaki iliski isimli
calismasinda yasam doyum diizeylerinin cinsiyet degisken analizinde anlaml
bir farklilik bulunamamistir (Tastan, 2022). Bu arastirma sonuglari ile bizim
calismamizin sonuglari benzerlik géstermektedir.

Baska bir aragtirmada ise Ulucan ve dig., (2011) yaptiklar1 aragtirmada
Beden Egitimi boliimii 6grencilerine yonelik yaptigi ¢caligmda &grencilerin
cinsiyet durumlart ile 6grenim gordiikleri boliimler ve yasam doyumlari
arasinda anlamli diizeyde bir farklilik oldugunu ifade etmislerdir.

Kara ve dig., (2014) calismalarinda elit sporcularin eslerinin yagam
doyumu ve yalnizlik diizeylerini 6l¢meyi amagladiklar1 ¢aligma cinsiyetler
aras1 anlamli bir farklilik bulunmazken, ¢alisan ve ¢ocuk sahibi olan sporcu
eslerinin yasam doyum diizeylerinin daha yiiksek diizeyde oldugunu ifade
etmislerdir.
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Batista ve ark. (2018) yaptiklar1 arastirmada cinsiyet degiskenine goére
analiz sonuglarinda erkek sporcularin yasam doyum diizeylerinin daha yiiksek
diizeyde oldugu bulgusuna ulagmislardir (Batista, ve digerleri, 2018).

Bayram ve Keskin, (2021) yaptiklar1 arastirmada cinsiyet degiskenine
gore anlamli diizeyde farklilik bulunmustur. Analiz sonuglar1 incelendiginde
kadin 6grencilerin yasam doyum diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucu
elde edilmistir (Bayram & Keskin, 2021). Sénmez (2022) Aktif Voleybol
Oynayan Sporcularin Serbest Zaman Tatmini ile Yasam Doyumu Arasindaki
Iliskinin Incelenmesi {izerine yaptig1 arastirmaya katilanlarm cinsiyet
degiskenine gore yasam doyum diizeylerinde istatistiksel agidan anlamli
olarak farklilasmadigi bulummustur (S6nmez, 2022).

Bakir (2020) Sporcularda Dindarlik, Algakgoniilliilik ve Yasam
Doyumu {liskisi: Uzak Dogu Sporlari Ornegi {iizerine yapmus oldugu
calismada cinsiyet degiskeni bulgu sonuglarina gore anlamlilik testine
bakildiginda kadinlar ve erkekler arasinda yagsam doyumu bakimindan anlamli
bir farkliligin olmadig tespit edilmistir (Bakir, 2020).

Literatiire bakildiginda yasam doyumu bulgularinda farkli sonuglara
rastlansa da oOzellikle spor bilimleri ile ilgili ¢alismalarda katilimcilarin
cinsiyet degiskeni iizerinden yasam doyum diizeylerinin farklilagmadigi
caligmalara daha fazla rastlanmaktadir. Bu durumun giiniimiizde kadin ve

erkeklerin yagsam ile elde ettikleri kazanimlarin esit oldugunu yoniinde ifade
edilebilir.

Yaptigimiz arastirmanin yas degiskenine goére Yasam Doyum
Olgegi’de istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Arastirma
bulgularimiz yas degiskenine gore rekreatif olarak kick boks sporu yapan
bireylerin yaslar1 arttikga yasam doyum diizeyleri artmaktadir.

Akkaya (2020) Kadinlar Siiper Ligi’nde Oynayan Basketbolcularda
Duygusal Sermayenin Is ve Yasam Doyumuna Etkisi Kadin basketbolcularin
yasam doyumlar {izerine yaptig1 calismada, kadin basketbolcularin yas
grubuna gore istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilagsmaktadir (Akkaya,
2020). Bagka bir ¢alismada ise katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile yas
degiskeni tlizerinden yapilan analiz sonuglarina yiiriime degiskeni alt boyutu
ile yasam doyumu arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Ayrica
katilimcilarin yas degiskeni ile yasam doyum diizeyleri analizinde ise anlaml
diizeyde istatistiksel farkliliklar elde edilmistir. Yapilan analiz incelendiginde
ise 30-33 yas iizeri katilimcilarin yasam diizeylerinin 18-21 yas diizeyine
sahip katilimcilara gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Tastan, 2022).
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Caligmanin yas degiskeni ve yasam doyumu analizi sira ortalamalari
incelendiginde ise katilimcilarin yas diizeyi arttik¢a yasam doyum diizeylerini
arttig1 yorumu yapilabilir. Farkli bir arastirma da ise Toros (2002) Basketbol
sporu yapan bireylerin yas degiskenine gére yasam doyumlarinda yas1 yiiksek
olan sporcularin daha yiiksek bir yasam doyum diizeyine sahip olduklari ifade
edilmistir. Bu arastirmalarin bizim c¢aligmamizla benzerlik gostererek,
birbirini destekler nitelik oldugunu ifade edebiliriz.

Gezer (2014) Emniyet Teskilati Mensuplarina Yasam Doyum
diizeylerini inceledigi caligmada yas degiskenine gore yapilan iligki analizi
sonuglarina gore negatif yonde anlamli diizeyde bir iligki bulunmustur. Bu
durumda polis memurlarinin yaglar1 arttiginda yasam diizeylerinde diisiis
oldugu ifade edilmektedir (Gezer, 2014). Bakir (2020) ise yasa gore yasam
doyumu analizi sonug¢larina gore kurmus oldugu “Sporcularin yasi arttikca
yasam doyumlari artar” hipotezi dogrulanamamis. Yas ve yasam doyumu
arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 bulgusu ortaya ¢cikmistir (Bakar, 2020).
Akyol ve ark. (2018) arastirmalarinda Halk Egitim Merkezlerine Devam Eden
Kursiyerlerin Yasam Doyum Diizeyleri ve Yasam Boyu Ogrenme Egilimleri
tizerine katilmcilarin ¢esitli  degiskenler iizerinden yaptiklar1 analiz
sonuclarina gdre yas degiskenine goére anlamli diizeyde bir farklilik
bulunamamigtir (Akyol, Basaran, & Yesilbas, 2018). Bayram ve Keskin
(2021) Yaptiklar1 arastirmalarda katilimcilarin yasam diizeylerinde anlamli
bir farklilik bulunmamistir (Bayram & Keskin, 2021). Bu arastirmalarin bizim
aragtirmamizla farkli sonuglara ulastig1 goriilmektedir.

Aragtirmamizin bagka bir analizinde ise Egitim durumu degiskenine
gore Yasam Doyum Olcegi’de istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Bu farkliligin lise ve 6n lisans egitim diizeyine sahip katilimcilarin
yasam doyum diizeyleri lisansiistii katilimcilara gére daha diisiik diizeyde
yasama doyumlari oldugu goriilmektedir. Ayrica lise diizeyindeki
katilmeilarin ise lisans diizeyindeki katilimcilara oranla yasam doyun
diizeylerinin daha diisiik oldugu ifade edilebilmektedir. Bu sonuglara gore
egitim seviyesi arttik¢a kick bok sporu yapanlarin yasam doyum diizeyleri
artacagl yoniinde yorumlanmaktadir. Egitim diizeyi bulgularimizin literatiir
ile benzerlik ve farklilik olan ¢aligmalar mevcuttur.

Tagtan (2022) calismasinda katilimcilarin egitim durumu degiskeni ile
yasam doyum diizeyleri analizinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilik bulunmustur. Egitim diizeyi lisans ve onlisans olan bireylerin yasam
doyum diizeylerinin lise ve alt1 egitim diizeyi bulunan katilimcilara oranla
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daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmislardir (Tastan, 2022). Bu arastirma ile
bizim arastirmamizin sonuglart birbirini destekler nitelikte oldugu
goriilmektedir.

Toy (2015) Calismasinda Serbest stil, grekoromen stil ve tim
giirescilerin egitim diizeyleri iizerine yaptig1 analiz sonuglarina gore, yasam
doyum diizeylerinde anlamli bir farklilik olusmamustir (Toy, 2015).

Akyol, Basaran, ve Yesilbas, (2018) yaptiklar1 aaragtirma sonucunda,
katilimeilarin yasam doyumu diizeyleri ile 6grenim diizeyleri arasinda anlamli
olarak farkliliklar bulunmustur. Arastirma sonuglari incelendiginde ortaokul
ve alt1 diizeyde egitime sahip olan bireylerin yasam doyumlari, egitim durumu
lise ve tizerinde mezuniyete sahip olan katilimcilarin algilarindan daha
yiiksektir. Bu baglamda mezuniyet seviyesi diistiik¢e bireylerin daha yiiksek
diizeyde yasam doyumlarna sahip oldugu soylenebilmektedir (Akyol,
Basaran, & Yesilbas, 2018).

Arastirmamizin Aylik Geliriniz degiskenine gére Yasam Doyum
Olgegin ’de istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Analiz
sonuglar incelendiginde aylik gelir diizeyi artik¢a rekreatif olarak kick boks
sporu Yyapan bireylerin yasam diizeylerinin artigi sonucu bulunmustur.
Arastirmamizi literatiirde destekleyen calismalar bulunmaktadir. Akkaya
(2020) calismasinda kadin basketbolcularin gelir diizeyleri yasam doyumu
analizinde katilimcilarin gelir diizeyleri arttikca yasam diizeylerinin de arttig1
sonucuna ulagsmiglardir (Akkaya, 2020). Wang ve Shen (2003) yaptiklar
aragtirmada 1688 kisi katilmistir. Arastirma sonuglarina gore gelir diizeyi
azaldik¢a yasam doyumunda azaldigi sonucu bulunmustur.

Bagka bir aragtirmada ise katilimcilarin gelir durumlart ile yasam
doyumlari arasinda yapilan analiz sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli
diizeyde fark oldugu goriilmektedir. Arastirma bulgularina gore katilimcilarin
geliri giderlerine denk olan ve gelir diizeyleri giderlerinden daha fazla olan
bireylerin yasam doyum diizeylerinin, gelirleri giderden daha az olan
katilimcilardan daha yiiksek oranda oldugu sonucunu bulmustur (Tastan,
2022). Toy (2015) aragtirmasinda serbest stil giirescilerin aylik gelir diizeyleri
ile yasam doyumu diizeylerini karsilagtirmis ve anlamli diizeyde farkliliklar
bulmustur. Bu farkliliklara gore aylik gelir diizeyi en yiiksek olan
katilimcilarin yasam doyum diizey puanlarinin diger gelir diizeylerinden daha
yiiksek oldugunu gozlemlemislerdir (Toy, 2015).

Farkli bir arastirmada ise katilimcilarin gelir durumlar diisiik, orta ve
yiiksek olarak belirlenmis, yapilan analiz sonuglarina gore gelir diizeyi artikga
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yasam doyum diizeyleri de artmaktadir (Bayram & Keskin, 2021). Bu
aragtirmalar ile yaptifimiz arasgtirma bulgularimiz Dbirbirini destekler
niteliktedir. Bireylerin ekonomik durumlariin gelir-gider dengesinde olmasi
ya da daha giderlerinden daha fazla gelire sahip olmalar1 yasam doyum
algilarinin  daha yiiksek olmasma neden oldugunu aragtirmamizda
goriilmektedir. Ayrica literatiirde yapilan arastirmalarla bu durum
desteklenmektedir.

Literatiirde farkli sonuglara ulagsan calismalarda vardir. Halk egitim
merkezindeki kurslara devam eden bireylere yonelik yapilan arastirmada
yasam doyum diizeylerini gelir degiskeni iizerinden incelenmesinde anlaml
bir farklilik bulunamamistir (Akyol, Bagaran, & Yesilbas, 2018).

Aragtirmamizda katilimcilara sordugumuz Yeteri kadar bos zamaniniz
var mu1 degiskenine Yasam Doyum Olgeginde anlaml yonde farklilasmadig
goriilmektedir.

Kavlak ve dig. (2021) yaptiklar arastirmada Bos zaman tatmini ve
yasam doyumu arasindaki iliskiyi ortaya koymak icin korelasyon testi ile
incelemislerdir. Yapilan test sonucunda katilimcilarin bos zaman tatmini ile
yasam doyum diizeyleri arasinda anlamli diizeyde pozitif bir iligki
bulunmustur (Kavlak, Diizgiin, Karacar, & Zararsiz, 2021). Iskender ve Giiger
(2018) ¢aligsmalarinda katilimcilarin bos zaman kisitlari ile yasam doyumlari
arasinda diisiik diizeyde anlamli bir iligki bulunmustur. Bu iligki diizeyi ters
yonliidiir. Bos zaman kisitlar1 arttik¢a yasam doyumu azalmaktadir (iskender
& Giiger, 2018). Farkli bir arastirmada ise katilimcilarin Bos zaman kisitlart
ile yasam doyum diizeyleri arasindaki iliskileri ve etki durumlarini gérmek
amaciyla yapilan korelasyon ve regresyon analizleri sonuglarina gére yagam
doyumu ile bos zaman kisitlar1 arasinda anlamhi diizeyde bir iliski
saptanamamuistir (Cetinkaya & Akova, 2020).

Arastirmamizin bagka bir bulgusu olan Kick Boks antrenmanlarinizi
(hafta) kag giin yaparsimz? degiskenine gore Yasam Doyum Olgeginde
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Katilimcilarin haftalik
spor yapma siiresi artik¢a yasam doyum diizeyleri de artmaktadir.

Tastan (2022) ise galigmasinda fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam
doyumlari {izerine yaptig1 analiz sonuglarina gore fiziksel aktivite dlgegi ve
Olgegin tiim alt faktorlerinde yasam doyum diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik olmadig: goriilmektedir (Tastan, 2022). Bu aragtirma
ile bizim aragtirmamizin sonugclar1 ¢elismektedir.
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Slovenya Ljubljana’ da yapilan maraton kosusuna katilan bireyler
arasinda yapilan bir ¢aligmada bulgularinda, maratona rekreatif amaglh katilan
bireylerin yasam doyumu diizeylerinin daha yiiksek oldugu ifade edilmistir
(Pori vd.,2013)

Baska bir arastirma da ise Yasam doyumu diizeyleri incelendiginde
spor yapan erkekler ile yapmayanlar arasinda anlamli farklilik bulunmustur.
Bu bulgulara gdre spor yapmayan erkek katilimcilarm yasam doyum
diizeyleri, spor yapan erkek katilimcilara gore daha diisiik oldugu
goriilmiistiir. Bu durumda spor yapmanin yasam doyum algisini artirdigini
soyleyebiliriz (Gezer, 2014).

Fiziksel aktivite ve yasam doyumu arasinda pozitifi bir iliski oldugunu
ifade bagka bir ¢alismada ise; Spor bilimleri, egitim ve doga bilimlerinde
egitim goren katilimeilarin yasam doyumu, iizerinde yapilan bir arastirmada,
yasam doyumu diizeylerinin spor bilimlerinde 6grenim gorenlerin daha
yiiksek oldugu gozlemlenmistir (Sigmund vd., 2014).

SONUC ve ONERILER

Bir bos zaman aktivitesi olarak kick boks spor dali yapan bireylerin
yasam doyum diizeylerini ¢esitli degiskenler iizerinden inceledigimiz bu
calismada sonuc olarak Yasam Doyum Olcegine bulgularinda cinsiyet
degiskenine gore anlaml farkliliklar gériilmezken, yas, egitim, gelir diizeyi,
haftalik antrenman sayis1 degiskenine gore yasam doyum diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Katilimcilarin yeteri
kadar bos zaman var mi degiskeninde ise anlamh diizeyde bir farklilik
bulunamamstir. Kick Boks spor dalinin spor dali amatdr ve profesyonel bir
spor dali olmasinin yanm sira bos zaman aktivitesi olarak yapanlarin bu
arastirma bulgularina gére yasam doyum diizeylerine de olumlu derece katki
sagladigi soylenebilmektedir. Kick Boks spor dali yapanlarin yasam doyumu
lizerine arastirmalarin ¢ogalmasi bu ydndeki bulgular1 destekler nitelikte
olacaktir. Yapilacak arastirmalarda milli ve elit diizeydeki sporcularin yagam
doyumlar1 incelenebilir. Yasam doyumu ile birlikte farkli o&lgekler
iligkilendirilerek farkli sonuglar literatiire kazandirilmasi 6nerilmektedir.
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1. Giris

Diinyada ge¢mis tarihe bakildiginda, belli donemlerde insanlar igin
Olimciil olan, Sars, Mers, Ebola Viriisii Hastaligi (EVD), Sifiliz, Sitma,
Grip, Ispanyol gribi, Veba, Kolera, Lepra, Tifo, Aids, Cicek hastalig1, Tifiis,
Tiberkiiloz gibi bircok salgin hastaligin ortaya c¢iktigi ve belli bir siire
devam ettigi bilinmektedir (Parildar,2020.s.20-24). Salgin hastaliklar,
yalnizca enfekte olan insanlar1 degil, tiim toplumu pek ¢ok yonden etkilemis
ve insanlik i¢in sorun olmustur. Mikroorganizmalar da insanlar gibi, modern
ulagim imkanlarindan yararlandigindan, eskisinden nazaran ¢ok daha hizli
yayillmakta ve ¢ok daha tehlikeli olmaktadir. Hastalik olusturan bir
enfeksiyon etkeninin duyarli canliya dogrudan veya dolayli yolla gegmesi ile
olusan bulasict hastaliklarin yayilarak ¢ok sayida canlida hastalik
olusturmasi, salgin hastalik olarak tanimlanir (Yurdakul,2015). Pandemi
terimi (eski Yunanca: pan: tiim + demos: insanlar), bir kita, hatta tiim diinya
ylizeyi gibi ¢ok genis bir alana yayilan ve etkisini goOsteren salgin
hastaliklarin genel ismi olarak karsimiza ¢ikmistir (Atag & Ucgar,2006).

Diinya tarihine bakildiginda, genis cografyalara yayilan, toplu 6liimler
ve saglik sorunlari1 olusturan endemi ya da pandemi seklinde yayginlagmis
“Veba” gibi salgin hastaliklarin oldugu bilinmektedir. Giiniimiizde de iginde
bulundugumuz siirecte tiim diinyada etkisini gosteren bir salgin hastalik
ortaya ¢cikmistir. Bu hastaligin Aralik 2019°da Cin'in Vuhan Kentindeki
Huanan deniz firiinleri pazarindan kaynaklandigi tahmin edilen ve 2019-
nCoV olarak adlandirilan viriis enfeksiyonu, tiim diinyay1 etkisi altina alan
yeni koronavirlis hastaligidir. Etken, 7 Ocak 2020’de daha dnce insanlarda
tespit edilmemis yeni bir koronaviriis olarak tanimlanmistir (Uludag, 2020).

Yeni Koronaviriis hastaligi genel olarak ylksek ates ve Oksiiriik,
ilerleyen durumlarda ise solunum gigliigii ile seyreden bir hastaliktir.
Bunlara ilave olarak bulanti-kusma, diyare, kas ve eklem agrisi, istahsizlik
gibi farkli semptomlar ya da zatiirre, agir akut solunum yetmezligi ile
kendini gostermektedir (Bozlar, 2020).

12 Mayis 2020 itibariyle diinya capinda 215 iilkede seyreden
Koronaviriis (Covid-19) vakasi elde edilen verilere gore 4.058.252 kiside
gOriilmiis ve hayatim kaybedenlerin sayis1 281.736’y1 bulmustur (Diinya
Saghk Orgiitii, 2020). Tiirkiye'de ise ilk Koronaviriis vakast 10 Mart
2020’de goriilmis ve ilk Koronaviriis kaynakli 6liim 17 Mart 2020 tarihinde
olmustur. 11 Mayis 2020 tarihli giincel toplam vaka sayis1 139.771, toplam
vefat sayis1 3.841 kisi olmustur (T.C Saglik Bakanligi, 2020).

Diinya Saglik Orgiiti’niin tavsiyeleri ve bilim insanlarmm
yonlendirmeleri ile {ilkeler, kendi kosullarina uygun ¢esitli énlemler alarak
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hastaligin yayilmasimi azaltmaya c¢alismaktadir. Bu kapsamda sosyal
izolasyon basta olmak {izere birgok faaliyetin gecici olarak durdurulmasi
veya kisitlanmasi saglanmistir. Uluslararasi ve ulusal uguslar iptal edilmistir.
Baz1 yerlesimlerde kismen veya tamamen sokaga ¢ikma yasagi ilan
edilirken, bazi yerlesim bolgelerinde de karantina ilan edilmistir. Tiim bu
cabalar viriisiin yayilma hizin1 azaltip, kontrol altina alarak {ilkelerin saglik
sistemlerinin ¢okmesini engellemek amaciyla yapilmaktadir (Atay, 2020).

Ulkemizde de alman o6nlemlerin bazilar1 yasaklar, bazilar1 da
tavsiyeler niteliginde uygulanmistir. T.C Saglik Bakanligi tilkemizdeki
bircok paydas ile ortak ¢alisarak ivedi 6nlemler almaktadir. Bunlarin baginda
yurtdisi seyahat tedbirleri ve tiim seviyelerde egitime ara vermek gelmistir
(Giimiisgiil & Aydogan, 2020).

Salginin yarattigi kaygi, korku, bunalim gerek bireyleri gerekse
sektorleri, dolayistyla isletmeleri tedirgin ederek psikolojik, sosyolojik ve
ekonomik etkileri giin gecgtikce daha fazla hissedilir hale getirmistir.
Ozellikle bireysel ve toplumsal diizeyde yasanilan sosyolojik ve psikolojik
sorunlara isletmelerin karsilastigi ekonomik sikintilar ve bunun insanlara
yansimas1 salgmin etkilerini arttirmistir (Barua, 2020; Ho, Chee & Ho,
2020).

Gilinlimiiz toplumsal yagaminin ayrilmaz bir pargasi haline gelmis olan
spor kurumu da her kurum gibi “covid-19” virlisiinden etkilenmistir.
Dinamik bir yapiya sahip olan spor kavrami, hayati agidan onemli olan
tehditler nedeniyle sosyal baglarindan koparilarak tiim yonleriyle beraber
dort duvar arasina sigdirilmaya ¢alisiimaktadir (Tiirkmen & Ozsar1, 2020).

Covid-19 Pandemi siirecinde yasananlar, spor camiasindan, biiyiik
kuliiplerde ve taninan sporcularda kaygiya neden olmustur. Biiyiikk ya da
kiigiik Olcekte egitim, dini, kiiltlir, sanat, turizm ve spor organizasyonlari
ertelenmekte veya iptal edilmistir. Erteleme ya da iptal kararlari,
Koronaviriis (COVID-19) i¢in kurulan bilim kurullar1 tarafindan alinan
tavsiyeler dogrultusunda verilirken, spor alaninda karar verici, spor bakanligi
ve spor federasyonlari da siireci hassasiyetle takip etmekte ve ona gore karar
verip uygulamaktadir.

Toplumun her yonden etkisi altina alan “covid-19” viriis salgini, spor
sektOriiniin her alaninda calisan ve hizmet veren tiim kesimini de etkisi altina
aldig1 goriilmektedir. Bu baglamda arastirmada, salginin insanlara spor
hizmeti sunan spor salonu isleten ve g¢alisan spor egitmenlerine
“Antrendrlere” olan etkisinin belirlenmesi ve etkilerin en aza indirilmesi ya
da ortadan kaldirilmasi yoniinde Oneriler sunulmasi amaciyla yapilmasi
planlanmigtir.
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Problem ciimlesi

Bu arasgtirmanin problemini; “covid-19 pandemi siirecinin &zel spor
salonlarinda calisan spor egitmenlerine “Antrendrlere” yonelik etkisinin
incelenmesi” olusturmaktadir.

Alt problemler. Bu calismada asagidaki alt problemlere cevap
aranmigtir.

1. “Covit-19” pandemi siirecinin 6zel spor salonlarinda ¢alisan spor
egitmenlerini (Antrendrleri) ne yonde etkilemistir?

2. “Covit-19” pandemi siirecinin 6zel spor salonlarinda g¢alisan spor
egitmenlerine (Antrendrlere)yonelik ekonomik etkisi ne diizeydedir?

3. “Covit-19” pandemi siireci 0zel spor salonlarinda calisan spor
egitmenlerinin  (Antrenorlerin)  sporcularmma ve ¢evresine  yonelik
davranislarini etkilemis midir?

4. “Covit- 19” pandemi siirecinin 6zel spor salonlarinda ¢alisan spor
egitmenlerine (Antrendrlere) bazi sorumluluklar yiiklemis midir?

Arastirmanin amaci

Arastirmada “covid-19 pandemi siirecinin 6zel spor salonlarinda
calisan spor egitmenlerine (Antrendrlere) yonelik etkisinin incelenmesi ve
sorunlarin belirlenerek ¢oziim dnerilerinde bulunulmasi amaglanmaistir.

Arastirmanin onemi

Diinyada geg¢mis tarihlere bakildiginda ¢esitli oliimciil salgin
hastaliklarin ortaya ¢iktig1 ve bunlarin belli bir bolge ile sinirlt kaldigi ya da
tim diinyay etkiledigi goriilmektedir. Giiniimiiz diinyasinda 12 Mayis 2020
itibariyle diinya ¢apinda hizla yayilan ve halen etkisini siirdiiren Koronaviriis
(Covid-19) pandemi salgin1 devam etmektedir. Bu salgin hastalik insanlar1
saglik, egitim, ekonomi, sosyal, psikolojik ve bir¢ok yonlerden
etkilemektedir. Tiin diinya devletleri ve milletleri Koronaviriis (Covid-19)
pandemi etkisini en aza indirmek ve tamamen yok etmek ig¢in bilyiik
miicadele etmektedir.

Bu ¢alismasi “covid-19 pandemi siireci uygulamalarinin 6zel spor
salonu olan ve c¢alisan spor egitmeni (Antrendrlere) yonelik etkisinin
incelenmesi ve belirlenmesi amaci ile yapilmistir.

Bu arastirma; {lkemizde covid-19 pandemisi ve pandemi ile
miicadelede uygulanan tedbirlerin 6zel spor salonu olan ve galisan spor
egitmeni (Antrendrlere) yonelik etkisinin incelenerek tespitinin yapilmasi ve
¢Oziim Onerilerinde bulunulmast;
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Elde edilen sonuglarin literatiire kazandirilmasi, olumsuz yonlerin
giderilmesi ve olumlu yonlerin uygulamaya alinmasi agilarindan bu
arastirma onemlidir.

Sinirliliklar

Bu aragtirma ulasilabilirlik durumu gbéz oOniinde bulundurularak
belirlenmis,

1. Ankara ili il merkezi ve merkez ilgelerde ulasilabilirlik durumuna
gore belirlenmis 13 6zel spor salonu;

2. Uygulanan veri toplama formu sorulari ile sinirlandirilmistir.
2.Koronaviriis (covid-19) pandemisi

Pandemi kavrami kiiresel olarak yeni ortaya g¢ikan salgin hastaligin
yayillmasidir (Cmar ve Ozkaya, 2020, s.37). Giiniimiizde 2019 yilinda
goriilmeye baslanan “COVID-19” olarak adlandirilan viriis, tim diinyay:
etkisi altina almasindan dolay1 diinya pandemi siirecine girmistir. COVID-19
salgini, Aralik 2019 yili sonunda Cin'in Wuhan sehrinde ortaya ¢ikmis ve
ilke geneline yayilmig bilinmeyen bir zatiirre vakasidir (Waris, Khan, Ali,
Ali & Baset, 2020). Covid-19 hastaligin1 Diinya Saglik Orgiitiine (WHO) 31
Aralik 2019 tarihinde duyurmustur (WHO, 2020). Covid-19 viriisiiniin tanisi
icin epidemiyolojik gecmise, klinik belirtilere, akciger goriintillenmesine ve
SARS-CoV-2 niikleik asit tespitine ve antikor sonuglarna dayanmaktadir.
Klinik olarak hafif, orta, siddetli olgular ve kritik olgular olarak
gruplandirilmaktadir (Liang, 2020, s32-33). Covid-19 hastalig1 hasta kisinin
Okslirme ve hapsirma sirasinda bulundugu ortama damlaciklarin yayilmasi
ve bu damlaciklarin solunmasi yolu ile bulagmaktadir (T.C Saglik Bakanligi,
2020). Bu hastaligin belirtilerinin kuru 6ksiiriik, ates ve yorgunluk oldugu
goriilmektedir. Bu belirtiler genelde bes giin igerisinde goriilmekle birlikte
farkliliklarda olabilmektedir (Budak & Korkmaz, 2020, s.65). Covid-19 adli
hastaliktan kendimizi koruyabilmemiz i¢in ellerimizi sik sik yikamamiz,
maske kullanimina, sosyal mesafemizi dikkat etmemiz, Covid-19 testi
pozitif hastalarla temastan kacinilmali, 6kslirme ve hapsirma sirasinda agiz
kismi kagit mendille kapatilmali, iyi pismis olan besinler tercih edilmeli,
seyahat sonrasinda solunum yolu belirtileri olursa maske takilarak saglik
kurulusuna gidilmesi gerekmektedir (T.C Saglik Bakanligi, 2020).

Covid-19 adli viriis kesfinden bu yana, tiim diinya ya yayildi, binlerce
Olime neden oldu ve saglik sistemlerimiz ve ekonomilerimiz tizerinde
olumsuz bir etkiye sahip oldu. Bununla birlikte Pandemi siirecinde
hastaliktan kaynakli olarak dliimlerin meydana gelmesi ve viriisiin yayilma
artisgindan  kaynakli olarak kisitlamalarin getirilmesi ile ¢ocuklar ve
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yetiskinler bu siire¢ten olumsuz anlamda etkilenmislerdir. (Caykus &
Caykus,2020) un yapmis olduklar1 ¢alismada bahsettikleri gibi ¢ocuklar bu
donemde 6fke, iziintii, kaygi ve degersizlik gibi duygular hissedebildikleri
ve bu duygular1 da ailelerine aglayarak, suglayarak vb. sekilde
gostermektedirler. Cocuklarin bu siirecte karsilasabilecekleri olumsuz
durumlar onlarin ileriki yasamlarin1 da olumsuz etkileye bilecektir. Bundan
dolay1 da psikolojik, bedensel ve sosyal olarak en az etkiyle bu dénemin
gegirilmesi iyi olacaktir.

Covid-19 adli hastalik Tiirkiye’de ilk olarak 11 Mart 2020 tarihinde
gorilmiistir ve bununla birlikte de Onlemler alinmaya baglanmigtir
(Kirmizigiil, 2020 s.284).

Covid-19 Pandemi Belirtileri

Diinya saghk Orgiitiiniin  agiklamalarma goére COVID-19
enfeksiyonu belirtisiz olgular olabilecegi bildirilmekle birlikte, bunlarin ne
oranda oldugu bilinmemektedir. Farkli bireyler farkli sekillerde
etkilemektedir. Enfekte olan kisilerin c¢ogu, hafif ila orta dilizeyde
semptomlar gelistirmekte ve hastaneye kaldirilmadan iyilesmektedir.

Covid-19 Pandemi En Yaygin Semptomlar1

Diinya saglik 6rgiitiine verilerine gore (DSO) en yaygin belirtileri
asagidaki sekildedir.

= Yiiksek ates

= Kuru 6ksiiriik

= Siirekli yorgunluk

Covid-19 Pandemi Daha Az Goriilen Semptomlar:

Diinya saghk orgiitiiniin verilerine gore (DSO) daha seyrek goriilen
belirtileri asagidaki sekildedir.

= Agrive sizi

= Bogaz agris1

* [shal

= Konjunktivit

= Bas agrisi

= Tat alma veya koku duyusunun kaybi

= Ciltte dokiintii ya da el veya ayak parmaklarinda renk degisimi
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Ciddi Semptomlar

Diinya saglik orgiitiiniin (DSO) verilerine gore ciddi semptomlar
asagidaki sekildedir.

= Solunum gii¢liigii veya nefes darligi
= GOgis agris1 veya gdgiiste baski
= Konusma veya hareket kaybi1

= Viriisle enfekte olan kisiler ortalama 5-6 giin iginde
semptomlar1 gostermeye baslar bununla birlikte, bu siire 14
giinii bulabilir.

Covid-19 pandemisi ve korunma tedbirleri
* Sosyal mesafe

Viriis, 1-2 metre uzakliga kadar damlacik yoluyla yayilabilmektedir. Bu
sebeple en 6nemli korunma tedbirlerinden biri, bu mesafeyi korumaktir.
Gerekmedikge disart ¢ikilmamali, ¢ikildigi takdirde en az iki metre sosyal
mesafe korunmalidir.

* Koruyucu ekipman kullanimi

Rutinde yapilan koruyucu tedbirler virlisiin 6zellikleri nedeniyle onu
engellemeye yetmemektedir. Enfeksiyonu onlemek igin yapilacak isleme
uygun belirli maskeler (standart cerrahi maske veya N-95), diger kisisel
koruyucu ekipman ve 6zel sterilizasyon tedbirleri muhakkak uygulanmalidir.

El hijyeni

Bulasin 6nlenmesinde kisisel koruyucu ekipmanlar tek baslarina viriisten
korunmak i¢in yeterli degildir. Bu ekipmanlar1 el hijyeni ile desteklemek
gerekir. Bulag1 azaltmak igin alinmasi gereken en 6nemli 6nlemlerden biri
ellerin sik sik yikanmasi. Eldeki olas1 viriislerin dldiiriilmesinde ellerin
yikanmasi hayati onem tagir.

Cevre temizligi

Virlis damlacik yolu disinda temasla da bulasir. Bu sebeple
bulundugumuz ortamlari, siklikla temas edilen ylizeylerin diizenli
dezenfeksiyonun yapilmasi ve tim mekanlarin dizenli olarak
havalandirilmasi bulas riskini azaltmada onemli bir tedbirdir. Masalar, kap1
kollar1, aydinlatma diigmeleri gibi temasin sik oldugu yiizeylerin temizligi el
hijyenine biiyiik katki saglar.
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Covid-19 korona viriis riskine karsi 14 kural

Tirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanligi Covid-19 bilgilendirme
sayfasinda korona viriise karsi tedbirler kapsaminda yayinladig bildirilerden
birisi de korona viriis riskine kars1 olan 14 basit kural asagidaki gibidir.

= Sik sik su ve sabun 20 saniyeden az olmayacak sekilde eller ovarak
yikanmalidir.

= Soguk algiligr semptomlar1 gosteren bireylerle araniza en az 1.5-2
metre mesafe koyulmalidir.

= Hapsirma veya Oksilirme sirasinda tek kullanimlik mendil ile agiz ve
burun kapatilmalidir. Mendil yoksa biikiili bir dirsegin i¢ kismini
kullanilmalidir.

= Dezenfekte edilmemis ellerin  goézlere, agza ve burna
dokunulmamalidir.

= Ulke dis1 yolculuklar iptal edilmeli veya ertelenmelidir

» Yurt disindan doniiste ilk 14 giinii evinizde gegirilmelidir.
= Bulunulan kapal1 ortamlar siirekli havalandiriimalidir.

= Kiyafetler 60-90 derecede normal deterjanla yikanmalidir.

= Kap1 kollari, armatiirler, lavabolar gibi sik kullanilan yiizeyler su ve
deterjanla her giin temizlenmelidir.

» Soguk alginhig1 belirtileri varsa yaslilar ve kronik hastaligi olanlarla
temas edilmemelidir, maske takmadan disar1 ¢ikilmamalidir.

= Havlu gibi kisisel esyalar ortak kullanilmamalidir.

® Bol siv1 tiiketilmeli, dengeli beslenilmeli, uyku diizenine dikkat
edilmelidir.

» Diismeyen ates, Oksiiriik ve nefes darligi varsa, maske takarak bir
saglik kurulusuna bagvurulmahidir (covid-19.saglik.gov.tr,2020).

3.Sporun tanimi

Spor kavrami genel olarak bireylerin eglenmelerini, gilizel vakit
gecirmelerini ve egitici Ozellik saglamakla birlikte fiziksel olarak yetenek,
beceri saglamay1 ve gelismeyi destekleyici 6zelligi ile bireylerin kendilerini
iyi hissetmelerini, Ozgiivenlerini arttirmayi, kendilerini rahatca ifade
edebilme ve zihinsel, psikolojik, bilissel ve sosyal anlamda birgok katkisi
olan bir kavramdir. (Kii¢iik & Ko¢,2015) sporun bireylerin farkli kiiltiire
sahip bireylerle tanismasi ve bununla birlikte sosyallesmesi agisindan sporun
Ooneminin biiyiik oldugu ve bununla birlikte bireylerin kendilerini rahatga
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ifade edebilecek ortama sahip olmasi agisindan da sporun 6neminin biiyiik
oldugundan bahsetmektedir.

Sporun uzun tarihler boyunca yasamimizda yer almasindan dolay:
spor kavraminin literatiirde bir¢ok tanimi bulunmaktadir. Spor kavramini
kendisine ait kurallar1 olan, bireysel ya da takim olarak yapilan, icerisinde
miicadele barindiran bedenen ve mental olarak bireyi etkileyen egitici ve
eglendirici aktiviteler olarak tamimlayabiliriz. Bu tamimdan da yola
ciktigimizda spor bireylerin ruhen ve bedenen gelismesini, bireyin kendini
fiziksel ve zihinsel anlamda iyi hissetmesini ve saglikli olmasini yardimei
olacak ve destekleyecek olan bir kavramdir. (Er, 2010) giiniimiizdeki spor
kavramini esit kurallar ¢er¢evesinde rakibi yenmek igin aklini ve fiziksel
yetenegini kullanarak karsisindaki rakibi ile miicadele igerisinde bulunmak
olarak tanimlamistir. (Goriicii,2006) spor kavramini teknolojinin artmasiyla
birlikte tek diize yasamin yayginlasmasi ve bununla beraber hareketsiz
kalma durumunun olusmasiyla birlikte de saghigin olumsuz olarak
etkilenmesi durumunun Oniine gegecek alternatif bir yol olarak
tanimlamigtir.  (Torun,2020)’ye goére spor giinlilk hayattaki stres ve
olumsuzluklarin uzaklasmasma destek vermekte ve bununla bireylerin
bedensel ve zihinsel olarak da kendini iyi hissetmesini saglayacak aktivite
olarak tanimlamistir.

Literatiirdeki tamimlar genel anlamiyla spor kavramini bireylerin
bireysel ya da takim halinde yapmis olduklari bransin kurallarina uyarak
gercgeklestirdikleri ve bununla birlikte bireylere bedensel, sosyal, biligsel ve
psikolojik anlamda birgok olumlu katki saglayan kavram olarak
tanimlayabiliriz.

Sporun onemi ve faydasi

Spora verilen 6nem tilkemizde biitlin diinya iilkelerinde oldugu gibi,
sporun insan sagligma olumlu etkisinden kaynaklanir. Diizenli ve kontrollii
olarak yapilan egzersiz ve antrenmanlar spor egitiminin esasini olusturur.
Insan giiciiniin smrlari1 zorlayan bu sportif galismalar birgok bilim
dallarindan yararlanilarak glinimiiz kosullarina uyumlu bir gelisim
saglamaktadir (Oztiirk & ark,2004). Spor ¢agimz toplumlarinda agirlikli
role sahiptir, bos zamanlarin baslica ugrast durumundadir. Amerika’da 60
milyon Hollanda’da 5 milyon kisi haftada en az 3 kez spor aktivitesine
diizenli olarak katilmaktadir (Zorba,2014). Spora baslamak isteyen biitiin
insanlar; daha iyi saglik diizeyine ulagmak, kilo vermek, esneklik ve ¢eviklik
kazanmak veya kas giiglerini artirmak i¢in yola ¢ikmaktadirlar (Can,2000).
Giiniimiiziin modern insani her zaman i¢in yapacagi sportif aktivitelerin artik
bir yasam bi¢imi oldugunu kavramis olarak spora baslamakta ve devam

361



-SPOR & BILIM 2022-1I-

ettirmeyi amaglamaktadirlar. Biitiin bu ihtiyag¢lar hem sporda belli bir
performansi yakalayarak dereceler elde edebilmek hem de saglikli yasam
amacini tasimaktadir (Can,2000). Sporun temel amaci; hareketsiz bir
yasantinin neden oldugu organik, psikolojik ve fiziki bozukluklar1 dnlemek
veya yavaglatmak beden sagliginin temeli olan fizyolojik kapasiteyi
yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar muhafaza etmektir.
Gelismis iilkelerden baglayarak egzersize olan ilginin artisindaki nedeni
biyolojik, psikolojik ve sosyal bir dengeleme ihtiyaci seklinde agiklamak
miimkiindiir. Sporla ilgilenenlerin amaci, beden ve ruh saglhigim gelistirmek,
kendine giiven kazanmasimi saglamak ve {ist diizey performansi elde
etmektir (Turan,2006).

Sporun sagligimiza, kisiligimize, bedenimize, psikolojimize ve
mental sagligimiza bir¢ok yarar1 bulunmaktadir. Sporun bu yararlari agagida
deginilmistir.

Genel sagliga olumlu etkisi,

e Fiziksel performansin artmasiyla birlikte kalp sagligini olumlu
etkileyerek kalp krizi riskini azaltir,

e Maksimal oksijen tiiketiminin artmasiyla beraber hipertansiyon riski
azalir,

e Viicuttaki yag hiicrelerinin azalmasina saglayarak kilo kaybina
destek olur,

e Bel ve sirtta kaslardan kaynakli olarak meydana gelen agrilarda
azalma gergeklesir,

e Yaslanmanin gecikmesini saglar,

e Viicut postiiriin de diizglinliigiinde artis meydana gelir,

e Denge ve koordinasyonun gelisiminde artig goriiliir,

e Metabolizmanin diizgiin ¢aligmasinda artis olur,

e Seker toleransini saglayarak seker hastaliginin olusma riskini azaltir,
e Kolon, prostat, gdgiis gibi kanser risklerinde azalma saglar,

o Kemik yogunlugunda artis saglar,

e Iste verimliligin artmasina yardimei olur,

e Bireyin kendini daha iyi hissetmesine saglar,

e Oz sayginm gelisimine yardimci olur,

e Bireyin stresten ve endiselerden uzaklasmasim saglayarak kendini
mutlu hissetmesini saglar,
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e Bedensel ve ruhsal olarak olumsuzluklardan uzaklasarak kendini
yipratict durumlardan korumasini saglar,

e Bireyin kendine olan giivenin artmasina saglar,
e Bireyin sosyallesmesini ve yeni kisiler tanimasin1 saglar,

e Arkadaghk kurarak yardimlasma ve paylasma duygusunun
gelisimine destek olur (Zorba, 2014, 21-23).

Yukarida da bahsedildigi gibi spor bireylerin fiziksel, sosyal,
psikolojik ve biligsel olarak gelisimine desek saglayan bir kavramdir. Bunun
icin sporun hayatimizin her doneminde yer almasi1 ve her yastan bireylerin
spor yapmasinin bireyler agisindan bedensel sagligimiz, kendimizi iyi
hissetmemiz, stresten uzaklagsmamiz, sosyallesmemiz ve mental sagligimiz
acisindan Onemi biiyiliktiir. Bunun igin her yastan bireyin spora tesvik
edilmesi ve sporun yagam bi¢imi haline gelmesi 6nemlidir.

4.0zel spor salonlar:

Gecmisten giinlimiize kadar yapila gelen sportif etkinliklerin, istenilen
diizeye c¢ikarilmasinda gerekli hazirliklarin  yapildigi ve buralardan
faydalanan sporcularin, spor egitmenlerinin “antrenérlerin” ve buralarda
cesitli hizmet verenlerin soyunma, dus ve tuvalet gibi benzer ihtiyaclarin
azami Olciide karsilandigi, devlet tarafindan agilmasina izin verilen ozel
kapali spor alanlaridir (Sel,1991).

Gilinlimiizde saglik ve fitness faaliyetleri hizla gelisen bir endiistri
durumundadir. Son yillarda bireylerin yasam sartlarinin yaninda, medya,
egitim ve saglik kurumlarmin yonlendirmesiyle insanlarin biiyiik bir ilgiyle
fitness ve bos zaman aktivitelerine basladiklar1 goriilmektedir. Bunun
sonucunda fitness ve saglik kuliipleri hizmet sektoriindeki yerini almistir
(Kutlu,2006).

Ozel spor salonlarimin Genglik ve Spor Genel Miidiirliigiiniin 3530
sayili kanunun 25.maddesine gore agilmasina izin verilmektedir. Ayrica bir
0zel spor salonu 8*12=96 m2 alana sahip olmalidir. Bu alanda bir defada
maksimal 25, normalde 20 kisinin ¢aligmasi uygun goriilmiistiir (Resmi
Gazete,5 Ekim 1974).

Ozel spor merkezleri biinyelerinde bulunan fitness, yiizme havuzu,
tenis kortu, kosu pisti, spa v.s. gibi aktivite alanlar1 ile hizmet veren 6zel
kuruluslardir. Cagimizin sartlari, insanlar1 hareketsizlige zorladigindan bu
kisir dongiiden kurtulmalarim1 saglamak ve hareket etmeye yonlendirmek
icin onlara olanak tanir. Giiniin genis zaman aktif olan 6zel spor salonlari
kisileri istedikleri vakitte kabul ederek zamani planlama problemi ortadan
kaldirirlar. Kisiler uzman egitmen esliginde egzersiz yaptiklarindan dogru
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yonlendirilerek sakatlanma riskini en aza indirebilirler. Ayrica bu konuda
bilinglenerek egzersizin insan hayatinda ne denli bir 6nem teskil ettigini
kavrarlar (Karatosun,2006).

Ozel spor isletmelerinin tagidi1 en énemli gorev ise insanlarin spora
bakis acilarini olumlu yonde degistirirken onlarla 6zel bireysel 6zelliklerine
gbre (viicut postiirli, yaganti, motivasyon v.b) ilgilenip takip etmek, saglikli
yonde bir yasam siirdiirebilmelerine uygun beslenme aligkanligini elde
etmelerine yardimei olmaktir (Karatosun, 2006).

Tirkiye’de toplumsal olarak diizenli egzersiz yapma aliskanliginin
cok yaygin olmadigi bilinmektedir. Buna ragmen son yillarda sayilar1 bir
hayli artan 6zel spor merkezleri, insanlarin diizenli egzersiz yapmalarinda
etkili bir ara¢ olarak goriilmektedir. Biiyiik bir ihtiyaci karsiladig1 diisiiniilen
spor merkezlerinden insanlar periyodik olarak faydalanmaktadirlar. Fitness
ve saglikli yasam merkezlerinin artmasi, bu alanda hizmet kalitesini ve
rekabeti beraberinde getirmistir (Kutlu,2006).

Spor yapmak i¢in spor salonlarmi giden bireyler Oncelikle spor
yapmak istedikleri igin, sonra zayiflamak, ¢evre edinmek ve bos zamanlarin
degerlendirmek igin gitmektedirler.

Saglikli yasam i¢in sporun topluma yayginlagtirllmasi ve
gelistirilmesinde en etkili yollardan biri de 6zel spor salonlaridir. Tiirkiye’de
Ozel sektore ve devlete ait spor salonlarinin sayilar1 1980 yilli itibari ile
giderek artmaktadir (Kartal,2003). Bu artis 0zellikle sporun yapilma
gayesinden biri olan “saglik i¢in sporun” sagliksiz bir sekilde yayilmasina
neden olmustur. 1989’dan sonra Tirkiye’nin ekonomi alaninda hizli
gelismesi sanayi ve makinelesmesini artmasi 6zel spor salonlarina duyulan
ihtiyact artirmistir. Ciinkii bu makinelesme ve sanayilesmedeki hizli artig
beraberinde insanlarda stres ve =zihinsel yorgunluk getirmistir. Bunun
bilincinde olan devlet yonetimi spor tesisleri konusunda titiz davranarak tesis
sayisinda biiyiik artis saglamakla birlikte 6zel spor salonu agmak isteyen
girisimcilere de bazi sartlarin yerine getirilmesi kosulu ile spor salonu
acmalarina izin vermistir (Boztepe,1992).

Tirkiye de sporun toplumun tiim kesimlerine yayginlastirip yapilmasi
icin 6zel Beden Egitimi ve Spor Tesisleri Yonetmeligi ¢ikarilmistir. Bu
yonetmeligin amaci; Tiirk sporunun gelistirilmesi ve yayginlastirilmasi igin
sporla ilgili biitiin kaynaklarin en etkili ve verimli bir sekilde devreye
sokulmasini saglamak, gercek ve tiizel kisilerinde Tirk sporuna katkilarini
arttirmaktir. Bu yonetmelik sayesinde agilacak olan 6zel spor salonlar1 hem
halkin spora yonelmesini saglamakta hem de spor yapanlarin saglina ve
psikojik gelisimine katki saglamaktadir. Genel olarak 1989 yilindan &nce
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acilan spor salonlarinda Uzakdogu sporlar1 yapilirken daha sonralari ise
aerobik, viicut gelistirme, kilo alma, zayiflama gibi hizmetlerin verildigi
goriilmektedir (Kartal,2003).

Spor bir hizmet o6zelligi gostermektedir. Spor bir hizmet 6zelligi
gosterdigine gore; birgok iilkede sporun yayginlastirilmasi ve sunulmasinda,
kisacasi spor hizmetlerinin olugsmasinda herkes i¢in spor kavrami da énemli
goriilmektedir. Genel toplum sagligim1 ve yasam kalitesini arttirmak, bos
zamanlar1 degerlendirmek fonksiyonu ile yola ¢ikarak yasam boyu spor veya
herkes i¢in spor birer spor hizmeti niteligi tasimaktadir (Giiler,1994).

5.Spor egitmeni (antrenor)

Egitmenlik; bireylerin amagladiklar1 hedef dogrultusunda is birligi
yapma, farkli yollar arama ve imkan olusturma gibi sistematik bir siireci
ifade eder (Griffiths, 2005). Egitmen, insanlara, bireysel sorumlulugu,
ayrmtili disiinmeyi aktararak, onlara nerede olduklarini, nereye varmak
istediklerini, ama¢ ve hedeflerine nasil ulasacaklarini gosteren ve yardimci
olan kisidir (Wellcoaches Corporation, 2003). Her sahada oldugu gibi sporun
her kademe ve tiiriinde de bireyler, detayl bir fiziksel egzersiz ve antrenman
programi veya herhangi bir egzersiz teknigi Onerileri i¢in spor egitmenlere
ihtiya¢ duyarlar (Gary, Moore & Scholtz, 2015). Bu dogrultuda, onlara
yardim edecek kisi de spor egitmenidir (Storer & ark., 2014). Spor egitmeni,
basari i¢in antrenman hazirlayabilen, sportif egzersiz konusunda uzman olan,
bireylere en uygun egzersiz programini yapan, uygulayan ve gelisimleri
degerlendirerek, bireyin hedefine ulagsmasina oOnderlik eden, yetistirici
kisilere denir (Thompson, 2010; Keten, 1974).

6.Yontem

Bu boliimde arastirma modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araci,
verilerin toplanmasi ve verilerin analizi alt boliimleri ile ilgili bilgiler yer
almaktadir.

Arastirmanin modeli

Covid-19 pandemi siireci uygulamalarinin, 6zel spor salonu isletmesi
olan spor egitmenleri (Antrenérleri) ilizerine olan etkisinin incelenmesi
amaciyla yapilan bu caligma “karma” yontemi ile yapilmis olup, nitel
calismalarda uygulanan “durum c¢aligmas1” deseni ve ‘“alan taramasi”
modelinde bir aragtirmadir. (Glaser,1978)’e gore “nitel caligma; gozlem,
goriisme ve literatlir analizi gibi veri toplama yontemleri kullanilarak, algi
veya olaym gercek ortaminda en dogal haliyle irdelenmesini saglayan
calisma bi¢imidir.” Durum c¢alismalarinda ise en onemli 6zellik bir ya da
birden fazla durumun derinlemesine incelenerek analiz edilmesidir. Durum
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analizi goriismeler, yazili kaynaklar, anketler veya gézlemlerle yapilabilir”
(Yildirnm & Simsek, 2016). Tarama modelleri, arastirma evreninde genel bir
yarglya varmak amacityla evrenin tiimii ya da ondan alinacak bir grup
orneklem iizerinde yapilan tarama c¢aligmalaridir (Karasar, 1991)

Arastirmanin evreni Ankara ili il merkezi ve merkez il¢elerde bulunan
ve toplumun farkli kesimlerini temsil edecek bicimde ulasilabilirlik
durumuna gore segilmis 13 &zel spor salonudur. Orneklem grubu ise bu spor
salonlarinda spor egitmenligi (Antrendrlik) yapan ve goniilliilik esasina
gore belirlenmis 100 bireyden olusmaktadir. Orneklem grubunun 48’
erkek,52’si kadindir. Orneklem gurubu ile ilgili kisisel bilgiler Tablo 1°de
verilmistir.

Veri toplama araclari

Caligmanin amaci dogrultusunda uzman goriigleri de alinarak veri
toplama formu hazirlanmigtir. Formda 4 kisisel bilgi, 3 kapali, 6 agik uglu
olmak iizere toplam 13 soru bulunmaktadir. Hazirlanan veri toplama
formunun anlagila bilirligi ve kapsam gecerligi saglanmistir. Hazirlanan
goriigme formu arastirmacit tarafindan katilimcilara konu hakkinda bilgi
verildikten sonra belli bir siire taninarak doldurmalar1 istenmis ve
doldurulduktan sonra geri alinmistir. Bu sekilde 48 erkek ve 52 kadin olmak
tizere toplam 100 spor egitmeni (Antrendr) arastirmaya katilmstir.

Istatiksel analiz

Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin ¢dziimlenmesinde
istatistik olarak frekans (n), ylizde (%) verilerin normal dagildigi yapilan
analizler sonucu anlasildigindan, bagimsiz grup Kkarsilastirmalar1 igin
Independent Sample t-Test islemleri yapilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05
olarak kabul edilmistir.

Acik uglu sorulardan elde edilen verilere tematik icerik analizi
yapilabilmesi i¢in 6nce her veri “n,S.E,C” (n-katilime1 sayisi, ve S.E.C- spor
egitmeni cevabi) seklinde kodlanmigtir. Sonrasinda tiim veriler ayrintili
olarak incelenip, spor uzmanlarindan yardim alarak yorumlanmustir.
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7.Bulgular
Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri Dagilim1

Degiskenler N. (Dagilim) % Dagihim
Erkek 48 48,0

Cinsiyet dagilimi Kadin 52 52,0
Toplam 100 100,0
20-25 77 77,0

Yas dagilimi 26-30 15 15,0
36-40 8 8,0
Toplam 100 100,0
Lise 7 7,0

Egitim durumu dagilimi U{liversite? 84 84,0
Yiiksek Lisans 9 9,0
Toplam 100 100,0

Tablo 1’de katilimcilarin demografik 6zellikleri sorgulanmistir. Bu
sorguya gore %48’ i erkek, %52’ si kadin, yas dagilimlarinin, %77’si 20-25,
%15°1 26-30, %81 36-40 yaslarinda, egitim durumlariin ise, %7’si lise,
%84’1 tiniversite, %9’u yliksek lisans oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Katilimeilarin Herhangi Bir Yerden Diizenli Maas (Ucret) Alma Durumlari

Dagilimi
Degiskenler N. Dagilim % Dagihim
Evet (altyorum) 38 38,0
Hayir(almiyorum) 62 62,0
Toplam 100 100,0

Tablo 2’de katilimcilarin diizenli olarak maas alma durumlari
sorgulanmaktadir. Bu sorguya gore %38’inin aldigi, %62’sinin almadig
goriilmektedir.

Tablo 3. Katilimcilarin Pandemi “Covid 197 Salgini Déneminde, Pandemi Oncesi
Elde Ettiginiz Parasal Kazanci Alma Durumlari Dagilimi

Degiskenler N. (Dagilim) % Dagilim
Evet (aldim) 26 26,0
Kismen(aldim) 37 37,0
Hayir (alamadim) 37 37,0
Toplam 100 100,0

Tablo 3’te katilimcilarin “covid 19” pandemi doneminde, pandemi
oncesi elde ettikleri parasal kazanci, alma durumlart sorgulanmaktadir. Bu
sorguya gore katilimcilarin, %26’sinin pandemi 6ncesi parasal kazanglarini
aldiklari, %37’sinin kismen aldig1, %37’sinin ise alamadig1 goriilmektedir.
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Tablo 4. Katilimcilarin “Covid-19” Pandemi Siirecinde Kendilerini Nasil
Hissettiklerine” Yonelik Verdikleri Cevaplar1 Dagilimi

Degiskenler N. (Dagilim) % (Dagilim)
Stresli ve Kaygil 67 67,0
Agresif ve Saldirgan 16 16,0
Sakin ve Mutlu 17 17,0
Toplam 100 100,0

Tablo 4’te katilimcilarin pandemi “covid” siirecinde kendilerini nasil
hissettikleri durumu sorgulanmistir. Bu sorguya gore, %67’si, stresli ve
kaygili, %16’smin agresif “saldirgan”, %17 sinin sakin ve mutlu oldugu
goriilmektedir.

Tablo 5. Katilimeilarin Cinsiyet Degiskenine Gore “Covid 19” Pandemi Siirecinden
Etkilenme Durumlarinin “ Independent Samples t Test” Dagilimu

Degiskenler N X df t p
Covid-19 pandemi déneminde Erkek 48 2,1667 98 ,687 0,494
pandemi 6ncesi kazandiginiz Kadin 52 2,0577

parasal kazanci alabildiniz mi?

Covid-19 pandemi siirecinde Erkek 48 1,4792 98 -258 0,797
kendinizi nasil hissediyorsunuz? Kadin 52 1,5192

Ozel spor salonu ¢alistiricist Erkek 48 1,4167 98 1,558 0,122
olarak covid-19 pandemi Kadm 52 11,2692

surecinden etkilendiniz mi?

P<0,05*

Tablo 5’te katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore “covid 19”
pandemi siirecinden etkilenme durumlar1 sorgulanmistir. Bu sorgulardan;

“Covid- 19 pandemi doneminde, pandemi Oncesi kazandiginiz
parasal kazanci alma durumu” sorgusunda yapilan karsilastirmali istatistik
analizde (t=618, p=0,494>0.05) olarak bulunmustur.

“Covid-19 pandemi siirecinde kendinizi nasil hissediyorsunuz”
sorgusunda karsilagtirmali istatistik analizinde (t=-252, p=0,797>0.05)
olarak bulunmustur.

“Ozel spor salonu calistiricist olarak covid-19 pandemi siirecinden
etkilendiniz mi” sorgusunda karsilagtirmali istatistik analizinde (t=1.558,
p=0,122>0.05) olarak bulunmustur. Tiim bu degerler istatistiksel olarak 0,05
manidarlik diizeyinde anlamli degildir. Yani cinsiyetler arasinda “covid-19
pandemi” siirecinde etkilenme durumlarinda anlamli bir farklilik yoktur.
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Tablo 6. Katilimcilarmn “Diizenli Ucret Alma Degiskenine” Gére “Covit-19”
Pandemi Siirecinden Etkilenme Durumlarinin “Independent Samples t Test”

Dagilimi

Degiskenler N X df t p
Ozel spor salonu Diizenli 38 11579 98 -3,124 0,002*
igleticisi olarak covid-  iicret alan
19 pandemi siirecinden  Diizenli 62 14516
etkilendiniz mi? ticret

almayan
P<0,05*

Tablo 6’da katilimcilarin diizenli ticret alma ve almama durumuna
gore covid-19 pandemi siirecinden etkilenme durumlar1 sorgulanmistir. Bu
sorguya gore yapilan karsilastirmali istatistik analizde (t=-3,124, p=0,002
<0.05) olarak bulunmustur. Bu degerde istatistiksel olarak 0,05 manidarlik
diizeyinde anlamlidir. Yani diizenli iicret alan ile diizenli iicret almayan spor
egitmenlerinin verdikleri cevaplarda goriis farkliligt  bulunmaktadir.
Katilimcilarin - verdikleri cevaplarin ortalama puanlarina baktigimizda,
diizenli iicret alan katilimcilarin cevap ortalamasmn (X=1,1579), diizenli
iicret almayan katilimcilarin cevap ortalamasinin  (X=1,4516) oldugu
goriilmektedir. Bu sonuca gore diizenli {icret almayan katilimcilarin, diizenli
iicret alan katilimcilara gore, covid-19 pandemi siirecinden daha fazla
etkilendiklerini sdyleyebiliriz.

Tablo 7. Katilimcilarin Covid-19 Pandemi Surecinden Etkilendiniz mi” Sorusuna
Yonelik Verdikleri Cevap Dagilimi

Degiskenler N. (Dagilim) % (Dagilim)
Evet 66 66,0
Hayir 34 34,0
Toplam 100 100,0

Tablo 7°de katilimcilarin “covid-19” pandemi siirecinden etkilenme
durumlar1 sorgulanmistir. Bu sorguya gore %66’s1 evet, %34’i hayir
cevaplarini vermiglerdir.

Tablo 8. Cevabiniz Evet Ise Nasil Etkilendiniz? Bu Durumla Miicadele Etmek i¢in
Ne Gibi Onlemler Aldiniz.

Soru dnermesine yonelik icerik analizi. Bu soru onermesine yonelik
katilimeilardan (n. 59)kisi cevap vermistir.

(59.S.E.C) Covid-19 pandemi siirecinden nasil etkilendiniz soru
onermesine yonelik cevaplarin;

¢ Boyle bir siire¢ beklenmedigi igin bir anda olusan Covid-19 pandemi
stirecinde spor salonlar1 kapandi, sporcular spor salonlarina gelemedi, iiye
kaybi yasandi, devlet destegi olmadigi i¢in maddi agidan ¢ok etkilenildi,
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buna baghh olarak oOdemelerde sikinti ¢ekildi ve bu siirecin nasil
ilerleyecegini bilemedigimiz igin endiselendik.

e Pandemi siirecinde antrenman yapamadigimiz i¢in spor egitmenleri
ve sporcularimiz fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak etkilendi, bu siire¢
koti bir etki birakti. Kendimize olan 6zgilivenimizi etkiledi.

e Salon kapali kaldig: siirecte strese girdim. Fiziksel performansimda
da diisiis yasadim. Ev igi egzersizler yaptirarak, insan sayisinin az oldugu
sabah saatlerinde yiiriiylis yaparak miicadele etmeye ¢alistim.

e Calismalarimizda online sisteme gectik, bu da antrenmanin verimini
diislirdii. Gelisimlerini takip etmemiz gereken sporcularimizin takibini
yapamadik.

e Insanlar spor salonunda olmaktan tedirgin oldular bu durum spor
egitmenlerini de etkiledi.

e Insanlar genelde tedirgindi stresli zor bir siirecti.

) e Meslegimizi yapmakta zorluk yasadim. Sporcular gelemediler.
Onlemleri arttirarak miicadele etmeye ¢alistik (59.S.E.C) olarak cevaplarim
verdikleri goriilmektedir.

(59.S.E.C) Covid-19 pandemi siireci etkisine yonelik ne tiir dnlemler
aldiniz sorusuna yonelik cevaplarin;

e Covid-19 pandemi siirecinde iiye sayisi azaldigindan c¢alisma
saatlerini seyrelterek ona gore miisteri alinarak, hastalik tedbiri i¢in iyi
havalandirma yapildi.

e Tam kapanma donemlerinde yetkililerden 6zel izin alarak caligma
yapildi.

e Pandemi nedeniyle insan sagligi tehlikeye girdigi i¢in, sporcularin
devam etmelerini saglamak amaciyla ekstra kurallar, mesafe, salon temizligi
ve hijyen kosullar olusturuldu.

e Salonda daha kalabalik olmamasi adina, iiyelerin bir kismui ile online
egitime gecildi ve bazi iiyelere evlerde 6zel hizmet verildi.

e Bu siirecle miicadele i¢in baz1 kampanyalar diizenlendi ve iiyeleri
parasal konuda sikistirnlmadi  (56.S.E.C)  cevaplarmi  verdikleri
goriilmektedir.

e Pandemi siirecinde kisitlamalardan dolay1 kilo almamak igin yliriiylis
yaptim ve beslenmeme dikkat ettim,

e Kendimi izole edip, birikimlerimle ge¢inmeye c¢alistim (3.S.E.C)
cevaplarini verdikleri goriilmektedir.
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Tablo 9. Katilimcilarin “Salonunuza Gelen Sporcularinizin Bu Siiregteki Psikolojik
Durumunu Nasil Tanimlarsiniz Sorusuna Yonelik Verdikleri Cevaplarin Igerik
Analizi.

Bu soru onermesine yonelik katilimcilardan (n.95) kisi cevap
vermistir. Bu cevaplarin;

Katilimeilarin Covid-19 Pandemi siirecinde sporcularinin psikolojik
durumlarini, pandemi doneminde kapali kalman siire boyunca spora ara
vermek zorunda olduklarindan dolayi, yeterli siire spor ve aktivite
yapamadiklarindan mental olarak kotii durumda, sikintili, sinirli, “covid-19”
viriise yakalanma endisesi, korku, agresif, kaygili, stresli, endiseli, mutsuz,
kendilerini yetersiz ve gii¢siiz, hayatla baglantilar1 kopmus gibiydi biciminde
tanimladiklar1 goriilmektedir (95.S.E.C).

Tablo 10. Katilimcilarm “Covid 19” Pandemi Oncesi ve Sirasinda Kendinizi
Degerlendirdiginizde Cevrenizdeki Bireylere Karsi1 Yaklagiminizda Degisiklik Oldu
mu”? Sorusuna Yonelik Verdikleri Cevap Dagilimi

Degiskenler N. (Dagilim) % Dagilim)
Evet 56 56,0
Hayir 44 44,0
Toplam 100 100,0

Tablo 10’da katilimeilarin =~ “Covid 19 pandemi siirecinde
cevrelerindeki bireylere kars1 yaklagimlarinda bir degisikligin olup olmadig:
sorgulanmigtir. Bu sorguya gore%56’s1 evet bir degisiklik oldu, %44’0 hayir
bir degisiklik olmadi olarak cevap verdikleri goriilmektedir.

Tablo 11. Cevabimz Evet ise Katilimcilarin Cevrelerindeki Bireylere Yonelik
Davramslarindaki Degisiklige Iliskin Verdikleri Cevaplarin Icerik Analizi

Bu soru Onermesine yonelik katilimcilardan (n.56)kisi cevap
vermistir. Bu cevaplarin;

e Daha ¢ok empati kurmaya ve hastaligin yayilmamasi, bagka
insanlarin etkilenmemesi icin daha c¢ok dikkat ettim, sosyal mesafeyi
korudun ve maske konusunda daha ciddi davranislar sergiledim. Insanlarla el
sikismayi, sarilmay1 biraktim, temasi azaltmak adma sosyal etkinliklerden
kagindim (n.46.S.E.C).

o Artik ¢evredekilerle daha fazla ilgilenmeye basladim. Deger
verdigim seyler ve kisilerle daha c¢ok vakit gecirme istegim oldu.
Cevremdekileri siirekli olarak pandemi hakkinda uyardim. Kendime daha
fazla zaman ayirmam gerektigini Ogrendim. Daha anlayish olmaya
calistyorum. Cevremdekilere daha sabirli davrandim (n.5.S.E.C).

e Tahammiil seviyem azaldi, daha ¢ok sinirlenir hale geldim. Daha
sabirsiz ters bir insan oldum. Birgok arkadaslarimla arama mesafe koydum.
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Sosyal etkilesimlerden uzak kaldigim i¢in ¢evremdeki bireylerden sogudum
ve haklarinda diiginme firsati buldugum ve farkli kanilara vardigim
herkesten uzak durdum. Bu siirede daha sinirli, agresif ve kaygil
oldugumdan ¢evremdekilere daha sert ¢ikislar yaptim ve onlar1 kirdim (n.5.
S.E.C) oldugu goriilmektedir.

Tablo 12. Katilimcilarm “Sizce Ozel Spor Salonu Olan ve Calisan Spor
Egitmenlerine (Antrendrlere) “Covid 19” Pandemi Siireci Ne Gibi Sorumluluklar
Yiikledi? Sorusuna Yonelik Verdikleri Cevaplarin Icerik Analizi.

Bu soru 6nermesine (n.98.S.E.C) spor egitmeninin cevap vermistir.
Bu cevaplarin;

e Spor egitmenlerinin sporcularini toparlamak ve kisa siirede eski
formlaria kavusturmaya calismak, bu konuda daha dikkatli ve 6zenli olmak,
hastalik riskini azaltmak ve onlemek icin, maske, mesafe, dezenfektan,
havalandirma, temizlik ve hijyen kurallarina uymak, sporculara karsi
pandemiden dolay1, onlarin psikolojik durumlarina gére anlayigli davranmak
ve antrenmanlart mesafeyi koruyarak, belli araliklarla yaptirmak, sporcular
olumlu yonde motive etmek, sporcularinin sagliklart konusunda sorumlu
olduklari ( n.98. S.E.C) seklinde oldugu gorilmektedir.

8. TARTISMA - SONUC

Koronaviriis hastaligi “Covid-19” pandemisinin 6nlenmesine yonelik
alman tedbir uygulamalarinin, 6zel spor salonu isletmesi olan ve ¢alisan spor
egitmenlerine (Antrendrlere) olan etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan bu
caligmaya toplam 100 birey katilmistir. Bu katilimcilarin %481 erkek,
%52,si kadin, yas dagilimlarinin, %77’si 20-25, %151 26-30, % 8’1 36-40
yasglarinda, egitim durumlarinin ise, %7’si lise, %84’ iiniversite,%9’u
yiiksek lisans oldugu goriilmektedir( Tablo 1). Bu sonuca gore spor
egitmenlerinin geng bireylerden ve genelinin {iniversite mezunu oldugunu
sOyleyebiliriz.

Katilimeilarin ¢ogunlugunun herhangi bir yerden diizenli maas ya da
icret almadigi, “covid 197 pandemi doneminde, pandemi Oncesi
kazandiklar1 parasal kazanci %37’sinin kismen ve yine %37’sinin ise
kazanamadigi goriilmektedir (Tablo 2 ve 3). Bu sonuca gore spor
egitmenlerinin “Covid-19” salgin hastalig1 donemi parasal kazang yoniinden
etkilendiklerini sdyleyebiliriz.

Katilimcilarin “Covid-19” salgin hastaligi donemi, %67’si, stresli ve
kaygili, %16’simin agresif “saldirgan”, %17’sinin sakin ve mutlu olduklarini
belirtmektedirler (Tablo 4) Bu sonuca goére katilimcilarin genel olarak,
kaygili, stresli, agresif ve saldirgan olduklarini, psikolojik olarak
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etkilendiklerini sdyleyebiliriz. Bu bulgu (Han, 2009; Spielberger & Reheiser,
2004) taraflarindan yapilan calismalarindaki, “covid-19” pandemi siirecinin
onemli sonuglarindan biri de sporcu ve spor insanlar1 iizerindeki kaygi
bozuklugu oldugu ve kaygi bozuklu olan kisilerin giinliik fiziksel aktivelerini
yerine getirmekte zorluk cekebilecegi, kaygi ve endise durumundaki artig
nedeni ile de bireylerin kendilerine olan inang ve miicadele giiciiniin
diisecegi, (Tekkursun Demir, Cicioglu & Ilhan, 2020) tarafindan yapilan
caligmalarindaki, pandemi siirecindeki sporcularin kaygi durumlarinin
artisiyla fiziksel performanslar1 arasinda negatif yonde artan iliski oldugu
goriisleri aragtirma bulgusu ile paralellik gostermektedir.

Katilmcilarin cinsiyet degiskenine gore “covid 19” pandemi
siirecinde pandemi Oncesi parasal kazanci kazanma durumlari, pandemi
sirecinde kendilerini nasil hissettikleri ve etkilenme durumlariin
karsilagtirmal1 istatistik analizinde 0,05 manidarlik diizeyinde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik yoktur(p<0,05). Tablo ayrintili irdelendiginde
katilimeilarin “parasal kazang ve kendilerini nasil hissettiklerine” yonelik
verilen cevap ortalamalarinin yiiksek oldugunu gériilmektedir (Tablo 5). Bu
sonuca gore cinsiyetler arasi verilen cevaplarda farklilik olmamakla birlikte
genel olarak katilimcilarin “covid 19” pandemi siirecinden etkilendiklerini
sOyleyebiliriz.

Katilimcilarin  diizenli {icret alma durumuna goére “covid 19”
pandemi siirecinden etkilenmeleri sorgusunda yapilan karsilagtirmali
istatistik analizde (t=-3,124, p=0,002 <0.05) olarak bulunmustur. Bu degerde
istatistiksel olarak 0,05 manidarlik diizeyinde anlamlidir. Yani diizenli iicret
alan ile diizenli Gicret almayan spor egitmenlerinin “Antrenorlerin” verdikleri
cevaplarda goriis farklih@ bulunmaktadir. Katilimeilarin - verdikleri
cevaplarin ortalama puanlarina baktigimizda, diizenli iicret alanlarin cevap
ortalamalarinin ~ (X=1,1579),  diizenli  {icret almayanlarin  cevap
ortalamalarinin (X=1,4516) oldugu goriilmektedir (Tablo 6). Bu sonuca gore
diizenli {icret almayan katilimcilarin, diizenli ticret alan katilimcilara gore,
covid-19 pandemi siirecinden daha fazla etkilendiklerini sdyleyebiliriz.

Katilmecilarin = “covid-19” pandemi siirecinden etkilendiniz mi
sorusuna yonelik %66’s1 evet, %34’1 hayir cevaplarint vermislerdir (Tablo
7). Cevabiniz evet ise nasil etkilendiniz sorusuna yonelik “n.59” katilimci
cevap vermistir. Katilimcilarin, sporcularin spor salonlarina gelememesinden
kaynakl1 sporcu iiye kaybi, devletin parasal destek saglamadigindan maddi
yonden, diizenli antrenman yapamadigimizdan, fiziksel, fizyolojik,
psikolojik ve 6zgiiven bakimindan, sporcularimiza hizmet verebilmek i¢in
online sisteme gectik bu durumunda antrenman verimini diisiirmesi
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bakimmdan, takibini yapmamiz gereken sporcularin takibini yapamama
yoniinden, genel olarak egitmenler ve sporcularin tedirgin ve stresli olmalart
gibi durumlardan dolay1 etkilendikleri goriilmektedir (n.59.S.E.C).

Aragtirmada elde edilen tiim bu bulgular, (Biilbiill & ark 2021; Gelen,
Eler & Eler, 2020; Kasimoglu, 2020; Demirtas & Ciplak, 2020; Orhan &
Ozkurt,2020) tarafindan yapilan galismalarinda spor egitmenlerinin, “covid-
19” pandemi siirecinden ekonomi ve basar1 anlaminda psikolojik ve fiziksel
olarak oldukca olumsuz etkilendigi goriisleri, ile (Chen & ark, 2020; Zheng
& ark, 2020) arastirmalarindaki “Covid-19” pandemisinin ekonomik sonucu
sadece antrenman ve yarigma programlarinin aksamasina neden olmadigi,
ayni zamanda 6nemli saglik sorunlarina da neden oldugu goriisii aragtirma
bulgusunu destekler niteliktedir.

Katilmcilarin “covid-19” pandemi siirecinin etkisine yonelik ne tiir
onlemler aldiklarina yonelik olarak, yetkililerden 6zel izin alarak salonu
acma, spor salonu calisma saatlerini seyrelterek, ona goére miisteri alma,
hastalik tedbiri olarak, spor salonunun temizligi, havalandirilmasi, hijyen,
mesafe kurallarina uyma, spor salonunun kalabalik olmasini 6nlemek icin,
baz1 iiyelere evlerinde 6zel hizmet verme, iiyelere yonelik kampanyalar
yaparak ticret konusunda serbestlik saglanarak (n.56.S.E.C).

Pandemi siirecinde kisitlamalardan dolay1 kilo almamak i¢in yiiriiyiis
yaptim ve beslenmeme dikkat ettim, kendimi izole edip, birikimlerimle
gecinmeye c¢alisma (n.3.S.E.C) gibi 6nlemler aldiklart goriilmektedir (Tablo
8).

Katihmcilarin “salonunuza gelen sporcularinizin bu siire¢ icindeki
psikolojik durumunu nasil tammlarsiniz” sorusuna (n.95) katilimcr cevap
vermigtir. Katilimcilarin sporcularini, mental olarak kotii durumda, sikintili,
sinirli, “covid-19” viriise yakalanma endisesinden kaynakli, korkan, agresif,
kaygili, stresli, mutsuz, kendilerini yetersiz ve gii¢siiz hisseden, hayatla
baglantilar1 kopmus gibi (n.95.S.E.C) tanimladiklar1 goriilmektedir (Tablo
9).

Katilmeilarin “Covid 19” Pandemi Oncesi ve sirasinda kendinizi
degerlendirdiginizde ¢evrenizdeki bireylere karsi yaklasiminizda degisiklik
oldu mu sorusuna iliskin, %56’s1 evet bir degisiklik oldu, %44’{ hayir bir
degisiklik olmadi cevaplarim1 verdikleri goriilmektedir (Tablo 10). Bu
verilere gore katilimcilarin  ¢ogunluk olarak pandemi siirecinde
cevrelerindeki bireylere karsi yaklagimlarinda degisikligin  oldugunu
sOyleyebiliriz.
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“Covid 197 Pandemi oncesi ve sirasinda ¢evrelerindeki bireylere
kars1 yaklasimlarinda degisiklik olan (n.56) katilimcinin ne tiir degisiklik
olduguna iliskin verdikleri cevaplarin;

Hastaligin yayilmamasi i¢in daha ¢ok dikkat ettim, sosyal mesafeyi
korudun ve maske konusunda daha ciddi davranislar sergiledim. Insanlarla el
sikigsmayi, sarilmay1 biraktim, temasi azaltmak adina sosyal etkinliklerden
kac¢indim (n.46.S.E.C).

Cevredekilerle daha fazla ilgilenmeye basladim. Deger verdigim
seyler ve kisilerle daha ¢ok vakit gecirme iste§im oldu. Cevremdekileri
siirekli olarak pandemi hakkinda uyardim. Kendime daha fazla zaman
ayirmam gerektigini 6grendim. Daha anlayisli olmaya ¢alistyorum.
Cevremdekilere daha sabirli davrandim (n.5.S.E.C).

Tahammiil seviyem azaldi, daha ¢ok sinirlenir hale geldim. Daha
sabirsiz ters bir insan oldum. Bir¢ok arkadaslarimla arama mesafe koydum.
Sosyal etkilesimlerden uzak kaldigim igin ¢evremdeki bireylerden sogudum
ve haklarinda diisinme firsati buldugum ve farkli kanilara vardigim
herkesten uzak durdum. Bu siirede daha sinirli, agresif ve kaygih
oldugumdan g¢evremdekilere daha sert ¢ikislar yaptim ve onlar kirdim (n.5.
S.E.C) seklinde oldugu goriilmektedir (Tablo 11).

Sizce “Ozel spor salonu ¢alistiran spor egitmenlerine (Antrenorlere)
“Covid 19" pandemi siireci ne gibi sorumluluklar yiikledi” sorusuna iliskin
(n.98) katilimct cevap vermistir. Bu cevaplarin, spor egitmenlerinin
sporculari toparlamak ve kisa siirede eski formlarma kavusturmaya
calismak, bu konuda daha dikkatli ve 6zenli olmak, hastalik riskini azaltmak
ve Onlemek icin, maske, mesafe, dezenfektan, havalandirma, temizlik ve
hijyen kurallarina uymak, sporculara karsi salgindan dolayi, onlarin
psikolojik durumlarina gore anlayigh davranmak ve antrenmanlari mesafeyi
koruyarak, belli araliklarla yaptirmak, sporculart olumlu yénde motive
etmek, sporcularin  sagliklar1  konusunda  sorumluklarin  oldugu
goriilmektedir( Tablo 12).

Sonu¢ olarak; arastirma kapsaminda elde edilen verilere gore
katilimeilari, “covid 19” pandemi ve siirecinde yapilan uygulamalardan,
genel olarak, ekonomik yonden, fiziksel, fizyolojik, sosyolojik ve “Covid-
19” viriise yakalanma korkusu ile psikolojik olarak, “kaygi, endise ve strese”
girme, ¢evrelerindeki insanlara yonelik yaklasimlarinda ve sorumluluk alma
yonlerinden olumsuz olarak etkilendiklerini soyleyebiliriz.
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Oneriler
Elde edilen veriler dogrultusunda su 6nerilerde bulunabiliriz;

e Bu tiir salgin hastalik ve kisitlamalarda diizenli maag almayan 6zel
spor egitmenlerine (Antrenorlere) devlet tarafindan maddi destek
saglanabilir.

o Bu tiir isletmelerin 6zel kosullarda hizmet vermeleri igin gerekli alt
yapis1 hazirlanilabilir.

e Ozel spor egitmenleri ve Antrendrlere genglik ve spor bakanligindan
hizmetleri karsilig1 belli bir ticret verilebilir.

e “Covid-19” pandemi doneminde 6zel spor egitmenleri ve
antrendrleri pandemi hakkinda bilgilendirildikten sonra, bireylerin salgindan
fazla etkilenmemeleri i¢in agik alanlarda ve uygun spor salonlarinda sportif
egzersiz yapmalarinda gorevlendirilebilir.

e Bu arastirma daha genis yelpazede ele alinarak daha kapsamli,
degiskenleri, evreni ve drneklemi genis tutularak yapilabilir.
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GIRIS

Dogumdan 6liimiine kadar bireylerin; psikolojik, sosyolojik, biyolojik
ve fizyolojik biiylimeleri ve gelisimlerini saglayan oyun ayni zamanda,
bireylerin toplumla entegrasyonunu saglayan en biiylik iletisim aracidir
(Cmar, 2008). Toplumun en kii¢iik yap1 tasini aile olusturmaktadir (Aile -
Vikipedi (wikipedia.org) ve aile fertlerinden olan c¢ocuklar ve gengler
toplumun gelecegini olusturur. Toplumun gelecegi icin 6nem arz eden
cocuklar oyunla birlikte bazi degerler kazanir (Stimbiillii ve Altinisik, 2016).
Bilim ve teknolojinin giinden giine gelisimi ile birlikte bilimsel ve teknolojik
ilerlemenin hayatimiza birgok degisimi dahil etmesiyle birlikte kazanilan bu
degerler 6nemini kaybetmektedir. Bunlardan biri de geleneksel iletisim
becerilerinden yiizyiize iletisim becerileridir (Giileg, 2018) ve son senelerde
tiim diinyay1 etkisi altina alan Covid-19 salgini ile birlikte de bu degerlerin
olumsuz yonde etkilenmesi kendini daha ¢ok gostermektedir. Ciinkii Covid-
19 salgin1 bir¢ok alanda oldugu gibi iletisimin en kuvvetli oldugu yiizyiize
egitimin de aksamasina neden olarak egitimin uzaktan egitim seklinde devam
etmesine neden olmustur ve uzaktan egitimle birlikte gencler bilgisayar
basinda daha ¢ok vakit gecirmeye baslamislardir.

Oyunlar; giinlik hayatlarmin gerektirdigi zorunlu gorevler disinda
bireylerin serbest zamanlarinda herhangi bir {iretim mecburiyetinin olmadigi,
eglenme amaciyla gergeklestirdikleri ve dinlenmelerini saglayan aktivitelerdir
(Boratav, 1994). Bu tanimdan yola ¢ikilarak oyunlar bireylerin sadece serbest
zamanlarinda eglenmek amaciyla gergeklestirdikleri aktiviteler degildir ayn
zamanda bireylerin iletisim becerilerini olumlu y6nde gelismesine katki
saglayarak bireylerin kendilerini ifade edebilme siirecidir (Ozdemir, 2006).

Oyunlar, bireylerin iletisim kurmasina ve sosyallesmesine katki saglar
(Basal, 2010). Sosyallesme toplumun en temel gereksinimidir ve bunun en
saglikl yolu saglikli iltesim kurmaktan gecer ve sosyallesmenin basladig1 yer
ise ailedir. Sosyallesmenin temel yapi tasi da saglikli iletisim kurabilmedir. Bu
ylizden aile i¢i iletisim saglikli toplumlarin olusabilmesi i¢in Onem arz
etmektedir (Giileg, 2018).

Nesilden nesile aktarilan, temelinde iletisim olan, yaraticiliga ve
fiziksellige dayanan oyunlara gelencksel oyunlar ya da geleneksel cocuk
oyunlar1 denilmektedir (Hazar ve ark., 2017). Geleneksel oyunlar; gelenegi
bir sonraki nesile tasiyan "Belirli bir gelenegin yaratmasi ve tasiyicisi olan
cocuk oyunu, aym zamanda iletisimin kiiltiirel bicimlerinden biridir. Bu
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kiiltiirel iletisim ortaminda sozlii ve sozsiiz iletisim sé6z konusudur.” (Ozdemir,
2006).

Tim bunlar dikkate alindiginda, geleneksel oyunlar dersi kapsaminda
verilecek egitimin, Covid-19’un, egitim sistemi {izerindeki olumsuz etkileri
diisiiniildiigiinde, tiniversite 6grencilerinin aile ici iletisimlerini olumlu yonde
katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Burada hareketle, bu calismanin amaci
beden egitimi ve spor dgretmenligi boliimi 6grencilerinin, uzaktan egitim
kapsaminda se¢cmeli olarak aldiklar1 geleneksel oyunlar dersinin aile igi
iletisime etkisini incelemektir.

YONTEM

Katilimcilar ve Uygulama Siireci

Bu arastirmaya, Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi béliimiinde dgrenim goren, secmeli olarak
geleneksel cocuk oyunlari dersini alan bes 6grenci ve aile fertlerinden alt1 kisi
toplam 11 kisi goniillii olarak katilmistir. Geleneksel ¢ocuk oyunlar1 dersini
alan &grenciler her hafta dersten sorumlu olan arastirmacinin kontrolii altinda
evde oynamaya uygun olan geleneksel ¢cocuk oyunlarini belirlemis ve bir
sonraki ders giiniine kadar ogrenciler aileleriyle birlikte bu oyunlar
oynamislardir. 12 hafta boyunca 12 adet geleneksel ¢ocuk oyunu oynayan
katilmeilar oynadiklart oyunlarin video goriintiilerini ¢ekerek dersten
sorumlu olan kisiye gondermislerdir. 12 hafta sonunda arastirmact
katilimcilarla zoom {izerinden yaptig1 goriismelerle verileri toplamistr.

Veri Toplama Araci

Bu aragtirmada veriler, yari yapilandirilmig goriisme formu ile
toplanmistir. Iki farkli uzman goriisii alnarak yar1 yapilandirilmis goriisme
sorulari olusturulmustur. Arastirma sorular asagidaki sekildedir;

Velilere Sorulan Sorular
1. Geleneksel ¢ocuk oyunlar1 denildiginde akliniza neler geliyor?

2. Cocugunuzda geleneksel ¢ocuk oyunlart oynadimiz mi? Bunlar hangi
Oyunlard1?

3. Cocugunuzla birlikte bu oyunlar1 oynarken neler hissettiniz?

4. Oynadigmiz geleneksel ¢ocuk oyunlarmin aile igi iletisimizdeki etkisi
nasildi?
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Osrencilere Sorulan Sorular
1. Geleneksel ¢ocuk oyunlart denildiginde akliniza neler geliyor?

2. Cocugunuzda geleneksel c¢ocuk oyunlari oynadiniz mi? Bunlar hangi

Oyunlard1?
3. Ailenizle bu oyunlar1 oynarken neler hissettiniz?

4. Oynadiginiz geleneksel ¢ocuk oyunlarinin aile i¢i iletisiminizdeki etkisi
nasildi?

Verilerin Analizi

Yar yapilandirilmig goriisme teknigi ile dersi segmeli olarak alan ve
aragtirmaya goniillii olarak katilmayi kabul eden beden egitimi ve spor
ogretmenligi bolimii 6grencilerinden ve ailelerinden Zoom {izerinden yapilan
goriigmeler dogrultusunda elde edilen, veriler icerik analiz yontemi ile analiz
edilerek yorumlanmaistir.

BULGULAR

Bu boliimde arastirma verilerine ait bulgulara yer verilmistir. Elde
edilen bulgular dogrultusunda geleneksel cocuk oyunlar1 dersini alan
Ogrenciler ve ailelerinin geleneksel c¢ocuk oyunlar1 dendiginde
cocukluklarmin ve c¢ocukken oynadiklar1 oyunlarin akillarma geldigi,
cocukluklarinda ¢ogunlukla sek sek, korebe, yakan top, saklambag, ip atlama,
bes tas oyunlarini oynadiklar1 ortaya ¢cikmistir. Ailecek geleneksel ¢ocuk
oyunlar1 oynayan katilimcilarin bu oyunlar esnasinda hissettikleri mutluluk,
eglence, gegmise yolculuk ve isteklilik olmak iizere dort tema altinda
toplanmistir. Yine bu oyunlarin aile igi iletisime etkisi noktasinda olumlu
iletisim, dijital ortamdan uzaklastirma ve kiiltiir aktarimi olmak tizere 3 tema
ortaya ¢ikarilmistir.

Tablo 1: ‘Cocugunuzla/ailenizle birlikte bu oyunlart oynarken neler
hissettiniz?’ sorusuna Ait Bulgular

Temalar Katihhmal Frekans Katilmel Frekans
Ogrenci (Ogrenci) Aile (Aile)

Mutluluk K2 1 K1,K3,K5K7 | 4

Eglence K3 1 KI1 1

Gecmise K4,K12 1 K1,K6,K8,K9 | 4

yolculuk

isteklilik K10 1 K8 1
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Tablo 1’e bakildiginda 6grencilerin ve ailelerinin geleneksel oyunlar
oynarken hissettikleri duygular dort tema altinda toplanmistir. Bu temalar
mutluluk, eglence, gecmisle yolculuk ve istekliliktir.

Mutluluk temasi i¢in katilimcilar;

Ki: ‘Valla hem ¢ok mutlu oldum ... ..., cocuklarimla birlikte oldugum icin ¢ok
mutlu oldum, .... Cok giizel bir ortamdi.’

K2: ‘Ben ¢ok mutlu oldum, ablamlarla genelde oynuyorduk ama annemlerle
oynaywnca bayagi komik oldu, mutlu oldum.’

K7: ‘... biraz annem bana gésterdi, biraz ben anlattim ona, yani mutlu
olduk.’ gibi ifadeler kullanmislardir.

Eglence temasi i¢in katilimcilar;

K3: ‘Acgik¢ast ¢ok eglenceli idi, kardesim Zeynep de video ¢ekerek dahil
oluyordu biraz, aslinda ¢ok sevmese de bir kag kere o da sek sek oynamisti,
normalde pek oynamaz, spor yapmayr da ¢ok sevmiyor sek sek oynarken
Zeynep bile oynuyorsa herkes oynayabilir, giizeldi ger¢ekten.’ gibi ifadeler
kullanmislardir.

Gegmige yolculuk temasi i¢in katilimeilar;
Ko: ‘... geriye/gecmise dondiim, oyle hissettirdi bana ¢cocuklarim.’

K8: ‘Cok giizeldi ya anlatilmaz yani o amin yasanmasi gerekir, ... ... , kendi
cocukluguma indigimi diigtiniiyorum.’

K9: ‘Oynadigimiz zaman eskiyi hatirladik ama yaslanmigsiz yani her sey
yerinde, zamaninda giizelmig.’ gibi ifadeler kullanmislardir.

Isteklilik temas icin katilimeilar;
K8: ‘Yani su anda oynamak yine isterim, bu saatte.’

K10: ‘... ¢ocuklar bazen gelip hatta bana hala diyorlar ki abla gegen
oynadigimiz oyunlardan oynayalim mi diyorlar.” gibi ifadeler kullanmiglardir.
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etkisi nasild1?” sorusuna Ait Bulgular

Temalar Katihhmc Frekans Katihhma Frekans
Ogrenci (Ogrenci) Aile (Aile)

Olumlu K2, K3,K4, 3 K11 1

iletisim

Dijital K5,K12 2 K9,K11 2

Ortamdan

Uzaklastirma

Kiiltiir K2,K12 2 K9 1

AKktarmm

Tablo 2’ye bakildiginda geleneksel oyunlar dersi kapsaminda oynatilan
oyunlarin aile i¢i iletisime etkisine yonelik olarak olumlu iletisim, dijital
ortamdan uzaklastirma ve kiiltiir aktarimi olmak iizere {i¢ tema ortaya
cikmustir.

Olumlu iletisim temasi i¢in katilimcilar;

K2: ‘Giizel oldu yani, o yiizden bayag: aile i¢i iletisimimizi olumlu etkiledigini
diigtiniiyorum’.

K4: ‘Olumlu yonde etkiledi, hayatimiza en azindan bir sey daha getirdi,
iletisim olumlu olarak artisa gegti.’ gibi ifadeler kullanmiglardir.

Dijital ortamdan uzaklastirma temasi i¢in katilimeilar;

K5: ‘Daha fazla etkisi oldu, en azindan seyi gordiik, sadece telefon degil de
birlikte pubg oynamak degil de, daha realistic oyunlar da oynayabilecegimizi
gormiis olduk.’

K12: ‘Aksamlart bir araya gelip sohbet edebildik, televizyon agmadik’. gibi
ifadeler kullanmiglardir.

Klil:
televizyon izlemek yerine, sohbet muhabbet olmadan sadece bir seye

‘Birlikte bir etkilesimimiz oldu en onemlisi buydu, aksam oturup

odaklanmak yerine hep birlikte oturup oyunlar: oynadik.’
Kiltlir aktarimi temasi i¢in katilimcilar;

K2: ‘Annemin bizden daha ¢ok ge¢misi oldugu icin, bu oyunlar hakkinda bilgi
sahibi oldugu icin, onun bilgilerinden yararlanarak da oynadik.’

K9: ‘Babalarimin, annelerinin eskiden nelerle biiyiidiigiinii, hangi oyunlart
oynadigini 6grenmis oldular.’
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K12: ‘Oyunlara vakit ayirirken birbivimize ogrettigimiz seyler oldu, sohbet
havasinda  giizel bir sekilde oyunlarimizi oynadik.” gibi ifadeler
kullanmisglardir.

TARTISMA ve SONUC

Bu arastirmada, beden egitimi ve spor Ogretmenligi bolimii
Ogrencilerinin, uzaktan egitim kapsaminda segmeli olarak aldiklar1 geleneksel
oyunlar1 dersinin aile i¢i iletisime etkisini incelemek amaglanmistir. Sonug
olarak geleneksel ¢ocuk oyunlari dersini alan &grenciler ve ailelerinin
geleneksel ¢ocuk oyunlart dendiginde ¢ocukluklarinin ve ¢ocukken
oynadiklart oyunlarin akillarina geldigi, cocukluklarinda ¢ogunlukla sek sek,
korebe, yakan top, saklambag, ip atlama, bes tag oyunlarini oynadiklari ortaya
cikmistir. Ailecek geleneksel cocuk oyunlari oynayan katilimcilarin bu
oyunlar esnasinda hissettikleri mutluluk, eglence, ge¢cmise yolculuk ve
isteklilik olmak tlizere dort tema altinda toplanmistir. Yine bu oyunlarin aile
ici iletisime etkisi noktasinda olumlu iletisim, dijital ortamdan uzaklastirma
ve kiiltiir aktarimi olmak iizere 3 tema ortaya ¢ikarilmistir. Elde edilen temalar
dogrultusunda geleneksel oyunlarin aile igi iletisime olumlu etkileri oldugu
sOylenebilir.

Arastirmada, katilimcilara yoneltilen ‘Geleneksel g¢ocuk oyunlar
denildiginde akliniza neler geliyor?’ sorusuna verdikleri cevap dogrultusunda
verdikleri cevaplarda ¢ocukluklarinda geleneksel ¢ocuk oyunlart oynadiklar
ve c¢ocukluklart akillarma geldigi cevabi elde edilmistir. Bu cevaplar
dogrultusunda iiniversite Ogrencilerinin ve ailelerinin geleneksel cocuk
oyunlar1 hakkinda bilgi birikimine sahip olduklar1 sdylenebilir. Celayir
(2015)y’in  yapmis oldugu arastirmada smif Ogretmenlerinin “Bir sif
ogretmeni olarak geleneksel ¢cocuk oyunlar1 hakkinda yeterli diizeyde bilgiye
sahibiyim” goriis maddelerine katildiklar1 goriilmiistiir. Bu sonug¢ mevcut
aragtirmanin bulgulan ile paralellik gostermektedir ve statiisii ne olursa olsun
her yetiskinin geleneksel oyunlara dair gocuklugundan miras kalan bir bilgi
birikimine sahip oldugu sdylenebilir.

Ozden Giirbiiz (2016) arastirmasinda geleneksel ¢ocuk oyunlarmin
bireylere eglenme ve keyif alma becerileri kazandirdigini ve bireylerin
geleneksel ¢ocuk oyunlan araciligiyla diger bireylerle eglenceli vakit
gecirerek Dbirlikte verimli, eglenceli ve giizel vakit gegirebileceklerini
hususunda farkindaliklarin1 = sagladigini ~ vurgulamaktadir. Bagka bir
arastirmada Girmen (2012) geleneksel ¢cocuk oyunlari ile cocuklarin eglenme
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becerilerinin gelistirilebilecegi sonucuna varmaktadir. Mevcut aragtirmanin
bulgular1 dogrultusunda ‘Cocugunuzla birlikte bu oyunlari oynarken neler
hissettiniz?’ ve ‘Ailenizle bu oyunlar1 oynarken neler hissettiniz?’ sorularina
katilimcilarin verdigi cevaplar dogrultusunda ailecek geleneksel c¢ocuk
oyunlar1 oynayan katilimcilarin bu oyunlar esnasinda hissettikleri mutluluk,
eglence, ge¢mise yolculuk ve isteklilik olmak iizere dort tema altinda
toplanmigtir. Bu sonuglar dogrultusunda geleneksel g¢ocuk oyunlarinin
bireylere eglenme becerisi kazanmasini saglayan bir ara¢ oldugu sdylenebilir.

Fang ve ark. (2016), geleneksel ¢ocuk oyunlarinin bireyler arasindaki
iligkiyi gliclendirdigi sonucuna ulasmistir. Mevcut arastirmanin bulgulari
dogrultusunda ‘Oynadigimmiz  geleneksel cocuk oyunlarinin aile igi
iletisimizdeki etkisi nasildi?’ ve ‘Oynadigimiz geleneksel ¢ocuk oyunlarinin
aile ici iletisiminizdeki etkisi nasildi?’ sorularina katilimcilarin verdigi
cevaplar dahilinde geleneksel oyunlarin aile i¢i iletisime etkisine olumlu
yonde etkiledigi tespit edilmistir. Pandemi siirecinde iiniversite 6grencileri
dijital ortamdan uzaklasarak aileleriyle oynadiklar1 oyunlar ile aileleriyle
gecirdikleri zamani1 verimli kilarak aile i¢i iletisimlerini giiclendirdikleri
sOylenebilir.

Baska bir arastirmada, Gol Giiven (2017) ‘oyun temelli deneyimlerin
swf ortam, ogrencilerin davramglar, okul algilart ve ¢atisma doniistiirme
becerilerine etkisi’ni inceledigi aragtirmasinda oyunun arkadaglhk iliskilerini
olumlu yonde gelistirdigini, kendini ifade edebilme ve iletisim becerisini
gelistirdigi sonucuna ulagsmistir. Mevcut arastirmanin bulgular ile paralelik
gosteren iletisim becerilerinin olumlu yonde etkilenmesi geleneksel oyunlarin
iliskileri olumlu yonde etkileyerek bireylerin kendilerini daha iyi ifade
ettiklerini ve anlagilma diizeylerini arttirdiklari ve bununda iletigim
becerilerini olumlu yonde gelistirdigi soylenenilir.

Sosyal becerilerin temelini olusturan ilk iletisim ¢ocuklarmn, ilk
etkilesim i¢inde bulundugu aile ortaminda baslamaktadir (Boz ve ark., 2018).
Arslan ve Dilci (2018) tarafindan yapilan arastirmanin da bulgularinda
oyunun olumlu sosyal iletisimle iliskili oldugu sonucuna ulagmistir. Sosyal
iletisimin aile i¢inde baslayarak sosyal c¢evre ile devam ettigi diisiiniiliirse
geleneksel oyunlarin hangi yasta olursa olsun sosyal becerilerin temelini
olusturan iletisim becerilerini olumlu yonde etkiledigi soylenebilir.

Kacar (2020)’mn ailelere oynatilan geleneksel c¢ocuk oyunlarinin,
cocuklarin sosyal becerileri iizerinde eolumlu bir etkisinin olup olmadigim
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sordugu arastirmasinda, aileler ¢ocuklarinda iletisim becerileri dahil olmak
tizere olumlu yonde gelisim ve degisim oldugunu belirtmislerdir. Mevcut
calismanin bulgular: ile paralellik gosteren bu arastirmada da geleneksel
oyunlarin sosyallesmeye, sosyallesmek icin gereksinim duyulan iletigim
becerilerinin {izerinde olumlu etkileri oldugu sdylenebilir.

Sonug olarak, geleneksel cocuk oyunlart dersi kapsaminda oynatilan
oyunlarm, katilimcilarin aile i¢i iletisimini arttirmada faydal bir etkinlik tiirii
oldugu sdylenebilir.
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1. GIRIS

Egitim, bir toplumun veya bireyin sahip oldugu kiiltiirii, bilgiyi, inanct
ve degerleri kendisinden sonrakilere aktarma siirecidir. Egitim; kisinin
davranis Oriintlilerini degistirme siireci olarak da tanimlanabilir (Ciigen,
2011, akt. Herdem, 2016). Baska bir baglamda egitim, insanin dogumu ile
baglayan ve 6limiine kadar devam eden bir siirectir. Bu siiregte insanlara
cesitli bilgi, beceri, tutum ve degerler kazandirilir(Aydin, 2008).

Egitim, kiginin zihni, bedeni, duygusal, toplumsal yeteneklerinin,
davraniglariin en uygun sekilde ya da istenilen bir dogrultuda gelistirilmesi,
ona birtakim amaglara doniik yeni yetenekler, davramslar, bilgiler
kazandirilmasi yolundaki c¢alismalarin tiimiidiir. Bu yoniiyle egitim, hayat
boyu devam eden bir siirectir (Akyiiz, 2012). Ancak egitim denilince daha
cok kastedilen planli, programli ve amagl egitimdir. Amaglar agisindan
bakilinca da toplumlarin ekonomik, siyasal, sosyal ve ahlaki hedeflerine
ancak planl egitimle ulasmalar1 miimkiindiir (Aydin, 2008).

Yine egitim, belli bir toplumun ideallerine yonelik degerler sistemini
bireylere iletmede 6nemli rol oynamaktadir. Okul, sosyallesmede, diger bir
anlatimla deger kazandirmada etkili bir aracit kurum olmaktadir (Ercan,
2001). Okullarin, 6nemli gorevi, kiiltiir aktariminda okul programinda agik
olarak belirtilen veya belirtilmeyendegerleri 6gretmek, 6grencileri belirlenen
kurallar dogrultusunda disipline etmek, ahlaki gelisimine katkida bulunmak,
karakter ve benlik algisin1 olumlu yonde etkiledigi goériilmektedir (Akbas,
2004).

Ergiin (1994)’ in de vurguladigi gibi egitim, toplumun sosyal
kurumlarindan biridir. Her ¢ocuk belirli bir aile i¢inde dogar, belirli bir
sosyal tabakanin dilini ve gorgii kurallarini 6grenir, bir kdy veya sehir
ortaminda biiyir, ilkokulda ve 6gretim sisteminin diger okullarinda okur.
Kiigiik ¢ocukluk yaslarindan itibaren ¢esitli arkadas c¢evresine girerek
oyunlarin1 bu g¢evreler i¢inde oynar, sohbet eder, bu gruplarla biitiinlesir.
Kitap, gazete, dergi okur; sinemaya, tiyatroya gider, radyo dinler, televizyon
seyreder. Biitiin bunlar insanlarin ve 6zellikle yeni yetisen nesillerin iginde
yasadiklar1 toplumdan etkilenme yollarindan bazilaridir. iginde yasanilan bu
ortamlar, ¢ocuklar1 ve gengleri hayatin amaci, dnyargilar, deger hiikiimleri,
tutumlar, vaziyet alislar, biitiin diisiince ve davranis yonlerinden etkiler,
yonlendirir ve kaliplastirir (Ergiin, 1994).

Egitimin amacim1 Sokrates ise; topluma dogmatik ve on yargili
olmayan, agik zihinli, erdemli, evrensel deger ile dogrularin olduguna inanan
bireyler yetistirmek oldugunu ileri siirmektedir. Platon da egitimin amaci;
sorumluluklarini bilen vatandaslar yetistirmek suretiyle, adaletli bir topluma
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ve devlete ulasmaktir. John Locke ise; egitimin amacini, toplumun
mutlulugunu ve refahini ileriye gotiirecek insanlar yetistirmek olarak
belirtmektedir. Biitiin bu tanimlamalardan anlasilmaktadir Ki; egitim ile ilgili
kavramlarin ¢ikis noktasi, egitimin toplumsal islevi oldugu (Ciigen, 2011,
akt. Herdem, 2016) goriilmektedir. Bundan dolay1 egitimin, amaglarina
ulagsmasinda en 6nemli faktorler arasinda okullarin oldugu sdylenebilir.

Maslow (1996)’ a gore, demokratik toplumlarda egitim kurumlari,
sadece biligsel amaglara ulagmay1 degil; ayn1 zamanda insani1 insan yapan
degerlere ulagsmayr da Onemsemelidir. Okullar, degerlerin 6grencilere
aktarildig1 bir kurum olarak, duyussalalanla ilgili etkinliklere yer vermelidir.
Egitimin degerlerden arinarak, sadece Ogrencilere bilgi depolamaya
caligmasi, ideal tipte vatandaslarin ortaya ¢ikmasi agisindan da sorunlar
cikmasima neden olacaktir. Ciinkii insan bir makine degildir, insanin
duygulari, hisleri ve degerleri vardir (akt: Akbag, 2004).

Orgiin egitim kurumlarinda verilen deger egitimi, dogrudan veya
dolayli olarak ogrencilerin degerlere bakis agisi ile degerler bilgisini
gelistiren, Ogrencilere birey ve toplumun iiyesi olarak belli degerler
dogrultusunda davranmalarin1 saglamak icin gerekli becerileri kazandiran
okul temelli bir faaliyet olarak (Zbar of Zbar, Brown & Bereznicki, 2003,
akt. Tonga & Uslu, 2015) degerlendirmektedir

Deger edinimi; aile, akran gruplar, kitle iletisim araclar1 gibi
sosyallesme araglariminve giindelik yasam i¢indeki etkilesimlerin de etkisiyle
yasam boyu devam eden bir siirectir. Iyi bir vatandas yetistirme amaci ile
ise bu siirecin temel aktorleri arasinda yer aldigi bilinmektedir (Coombs-
Richardson & Tolson, 2005, akt. Balc1 & YanparYelken, 2013).

Deger egitimi, okullarda planli 6grenme etkinlikleri ile
gerceklestirilebilirken, okulda ve smifta yaratilan kiiltirel ortam ile
ogretmenlerin neyi iyi, neyi kotii olarak tanimladiklari 6grenciler igin ortiik
deger egitimini olusturmaktadir (Demirel, 2009, akt. Balc1t & Yanpar-
Yelken, 2013). Degerler; insanlari duygu, diisiince ve davranis boyutlariyla
yakindan ilgilidir.  Sosyal bilimcilerin  birgogu, degerlerin insan
davraniglarini agiklamada temel bir 6neme sahip oldugunu ifade etmektedir
(Kusdil & Kagitcibasi, 2000).

Degerlerin birey ya da toplum agisindan 6nemli bir diger islevi de bir
bakis acist vermesi, varligi ve bulundugu yer hakkinda biling
kazandirmasidir. Cevresindeki olgu ve olaylara anlam vermede, onem
atfetmede, deger bigmede, kendine konum belirlemede, birey ve toplumu
yonlendiren, eline Olgiitler sunan ozellikler, sahip oldugu degerler
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biitiiniinden baska bir sey degildir (Yesil & Aydin, 2007, akt. Tonga & Uslu,
2015). Diger taraftan degerler, insanin cevresindeki durumlar1 tanima ve
anlamada kullandig1 temel olgiitlerdir. insan deger iireten tek varliktir.
Degerlerin 6nemli bir 06zelligi, dogustan bireyle birlikte gelmeyip,
yasanilarak ve 6grenilerek kazanilmasidir (Yesil & Aydin, 2007). Bunlardan
anlasilacagi gibi degerlerin aktarilmasinda genellikle okullarda gerceklesen
egitimin, birey ftizerinde Onemli etkisi, yonlendirmesi ve islevi oldugu
sOylenebilir.

Egitim, yetistirmek istedigi kisilerin en iyi donanima sahip olmasini
istemenin yanin sira bireylerin en iyi karaktere ve bilince de sahip olmasim
istemektedir. Bunun yaninda Diinyanin her yerinde egitim, kisilerin i¢inde
dogup biiyidiikleri toplumun deger yargilarini benimsemelerini de
istemektedir. Tirk milli egitim politikalarinda da hedef olarak belirtilen;
toplumun ihtiyaci olan bilingli, kiiltiirlii, degerlerine sahip, 6zellikle Tiirk
milli egitiminin amaglarinda vurgulanan hedeflere ulagsmada ve yurttaglari bu
dogrultuda yetistirme konusunda egitim sistemine Onemli goérevler
diismektedir (Ulusoy, 2007).

Egitimin temel islevlerinden bir digeri ise, kiiltiir degerlerini sonradan
gelenlereaktarmaktir; “Egitimin temel amaci, kiiltir nakli ve daha onemlisi
toplumu, arzulanan bir gelecege gotiirmektir” (Biiyiikdiivenci, 1987:2, akt.
Sag, 2003). Oyle kiegitim, geng nesilleri gelistirmek, evrensel dlgiitler icinde
yogurarak gelecek giinleringetin savasina hazirlamali, fakat asla kendi milli
kiiltiiriine yabancilastirmamalidir. Okul milletin, devletin hizmetinde ve milli
kiilttiriin sahibi olmalidir (Arvasi, 1995, akt. Giil, 2010).

Ipekci (2018), egitimde okulun 6nemini; Okul sahip oldugu sistem
icinde her 6grenciden belli standartlara uymasimi ve g¢alismasini ister. Bu
bakimdan iradeyi giiclendirme, vazife yapma, sabir ve sebat gibi
meziyetlerin kazanilmasi bakimindan etkili bir irade egitimi firsati sunar.
Ancak iradenin ortaya konabilmesi i¢in diizenli bir sekilde geri bildirim
saglayan dengeli bir kontrol sistemi gerekir. Bu sistemde okulun &nemli
gorevlerinden biri, 6grencilere ahlak ve degerler lizerine diigiinme, hayattaki
olaylara ve kendi davramglarina etik agidan bakabilme kabiliyeti
kazandirmak olarak agiklamaktadir.

Goldag (2015)’ a gore de insanlar degerleri okulda, egitim programlari
vasitasi ile planl olarak, okul kiiltiirii vasitasi ile plansiz ve ortiik olarak,
toplumun igerisinde ise plansiz, yasayarak oOgrenirler. Okullar, kendi
kiiltiirlerini dgrencilere cesitli sekillerdeaktarirlar. Ogretmen ve ydneticilerin
beden dili, mekanlarin kullanimi, gii¢ ve statii sembollerinin kullanimi ile
okul kiiltiirii 6grencilere sozsiiz olarak aktarilir.
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Temel insani degerleri benimsemis bireyler yetistirmek; aile, toplum
ve okulun baslica gorevleri arasindadir. Bu perspektiften hareketle okullarin
temel iki amaci varoldugu bunlarin; 1. Akademik agidan basarili bireyler
yetistirmek ve 2. Temel milli ve manevi degerleri 6grencilere kazandirmak’
oldugu (Eksi, 2003, akt. Goldag, 2015) goriilmektedir.

Bu baglamda degerler egitimi, sadece degerlerin 6grencilere dgretim
olarakaktarilmasi anlamina gelmemelidir. Bireylerin degerleri davranislarina
yansitabilmeleri i¢in  Oncelikle okul igindeki yasantilari  yoluyla
farkindaliklarinin artmasi ve degerleri icsellestirmeleri gerekmektedir. Her
bireyin ihtiyacinin farkli oldugu diisiincesiyle hareket edilerek, program
gelistirme c¢aligmalarinda egitimcilerin buna gore davranip, bireylerin
saglikli karar vermelerine yardimci olmast gerekmektedir. Onlar1 gelecegin
diinyasina hazirlayarak, elestiren, yaratici, iiretken ve dinamik toplum tiyesi
olmalarim saglamada sorumluluklar1 vardir (Demirel, 2010, akt. Ozgelik &
Semerci, 2016).

Yine egitim sisteminin genel amaglar1 arasinda yer bulan degerlerin,
Ogrenciler tarafindan kazanilip kazanilmadigini test etmeye ihtiya¢ vardir.
Cunkii okullarda biligsel davranislara ulagsma diizeyleri devamli kontrol
edilirken, duyussal davraniglar devamli bir sekilde kazandirilmamakta ve
olciilmemektedir. Ogrencilerin ilkdgretim programlari genel hedeflerinde
belirtilen degerlere ulasma diizeylerinin tespit edilmesi hem okullarin
duyussal davraniglar kazandirmadaki basarisi hem de toplumsal degerler
hakkinda aydinlatici olacaktir (Akbag, 2004).

Bunlardan anlagilabilecegi gibi, egitim hizmetinin en genel ve belirli
amaci, ¢ocuklarin ve genglerin toplumun yasamina saglikli bir sekilde
uyumunu saglamaktir. Kiiltire uyumda genel, evrensel, denenmis ve
yerlesmis degerlerin 6gretilmesi genel 6gretimi teskil eder. Bunlar; toplumda
herkesin 6grenmesi ve bilmesi gereken bilgi, beceri ve ahlaki ogeleri igine
almaktadir. Bu bilgi birikimi bireyi ve toplumu iyilige gotiirticiidir (Varis,
1998).

Ogrenmede disiplinler arasi bir yaklasimin benimsenmesi dgrencilerin
cesitli konu alanlarinin gergcek yasamda birbirleriyle nasil da i¢ ige
olduklarin1 ~ anlamalarma yardimci  olmaktadir. Ogrenme konusunda
disiplinler aras1 bir yaklasim benimsendiginde spor egitimi heyecan verici
olanaklar saglayabilir. Bu nedenle beden egitimi ve spor yoluyla degerler
egitimi Onemsenmesi gerekir (Harrison, Blakemore & Buck, 2001, akt.
Oztiirk Kuter & Kuter, 2012).

Tirk Dil Kurumu (TDK, 1981:236), Egitim Terimleri sozliiglinde
beden egitimini soyle tamimlamaktadir: “Bireyin, bedenen, ruhen ve fikren
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gelisimini saglamak, giinliik yasama ve is yasaminin kosullarina hazirlamak,
ulusal biling ve yurttashk duygularimi kuvvetlendirmek amaciyla yapilan
diizenli ve metotlu ¢aligmalarin tiimiine beden egitimi denir” (akt. Certel,
2017). Bu tanimdan da anlasilacagi gibi spor; bir egitim araci olup, bireyi
ruhen, fikren gelistirmenin yaninda ulusal biling ve yurttashk duygularim
aktarabilecegi ifade edilebilir.

Bir egitim araci olarak kullanilan beden egitimi ve spor, ferdi yonden
insan saghigi, karakter gelisimi, moral ve verimliligi, milli yonden; saglam,
giiclii, ortak duygu ve davramiglari yiiksek bir insan giicii potansiyeli ile
dogrudan ilgili, etkili bir egitim faaliyetidir. Bu bakimdan zihni ve fikri
gelisimin ancak bedeni gelismeyle uyumlu ve dengeli olmasi halinde insanin
ve toplumun daha saglikli, dengeli, mutlu, uzun émirld, basarili ve verimli
olabileceginde tam bir goriis birligi vardir (Devlet Planlama Teskilat1 [DPT],
1985, akt. Akoz, 2018).

Beden egitimi ve sporun dogasindaki 6grenme ortami, 6grencilerin
amaglanan degerleri kazanmalar1 i¢in giiclii bir egitim ortami sunmaktadir.
Ozellikle Ogretim Programinin Genel Amaglar1 béliimiiniin altinci, yedinci
ve sekizinci maddeleri;evrensel, milli, manevi ve ahlaki degerleri dogrudan
ele almaktadir. Programin genel yapisi i¢inde; adalet, arkadaslik, estetik,
esitlik, paylasma, sevgi, duyarlilik, giiven, Ozgiirliik, sabir, sorumluluk,
caligkanlik, diirtstliik, saygi, vatanseverlik ve yardimseverlik degerleri 6ne
cikmaktadir (Milli Egitim Bakanlhigi [MEB], 2018).

Yukarida yapilan agiklamalardan da anlagsilabilecegi lizere degerler
egitimini kazandirmada, beden egitimi ve sporun etkili olabilecegi
goriilmektedir.
2.Egitim

Egitim, tarih boyunca, insanlari en ¢ok mesgul eden konulardan
birisi olmustur. ilkel topluluklardan bugiine kadar egitimin cesitli sekillerde
ve farkli bigimlerde tanimi yapilmistir. Bu tanimlamalardaki farkliligin
nedeni, yapilan egitimin karakterine gore degismesidir. Her bilim insani,
egitimin degisik yoniine vurgu yapmistir. Bazilar1 onu bir terbiye araci,
bazilar1 insanlara mesleki yeterlilik kazandiran kurum olarak goriirken,

bazilar1 da egitimi, toplumun kiiltlirinii gelecek kusaklara aktaran arag
olarak gérmiislerdir (Altuntas, 2010).

Genel anlamda egitim, insan davraniginda bilgi, beceri, anlayis, ilgi
ve diger kisilik nitelikleri yoniinden belli gelisimler saglamak amaci ile
yiiriitiilen etkiler sistemidir. Insan diinyaya tamamlanmis bir varlik olarak
gelmemektedir. Bireyin varhiginda duran 06z; diinyaya gelirken birlikte
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getirdigi kalitimsal ogeler, yetisme diirtiisti, ¢evre etkileri, yasantilardan
gelen edinimler, bilgi ve beceri kazanmak igin gosterilen g¢abalar, insani
tamamlamaya yardim eden etmenlerdir. Biitiin bunlar, olusma halindeki
insanin varligin1 saptayan egitimi etkilemekte ve kapsamaktadir. Egitim
insan hayatinin gelisip serpildigi her yerde bulunmas: zorunludur (Yamaner
ve Kartal, 2004).

Degirmencioglu (1977) ise egitimi: “Kiginin davranis Oriintiilerini
degistirme siireci”,“Bireyin davraniglarinda kendi yasantis1 yoluyla ve kasith
olarak istendik degisme meydana getirme siireci” (Ertiirk, 1984), “Insanlari
belli amaglara gore yetistirme siireci” (Fidan, 2012). “Insan1 topluma yararl
hale getirme siireci” (Demirci-Fettahoglu, 2011) ve bu gibi ifade ve
tanimlardan anlasildigi gibi egitim bir siire¢ olarak ele alinmakta, bu da
dogum oncesinden dliime kadar siirmektedir.

Baska bir egitim tanimina gore; egitim en genel anlamiyla insanlari
belli amaglarina gdre yetistirme siirecidir. Bu siiregten gegen insanin kisiligi
farklilagir. Bufarklilagma egitim siirecinde kazanilan bilgi, beceri, tutum ve
degerler yoluyla gerceklesir (Ozkan, 2006). Okullar egitim siirecinin en
onemli kismint olusturur. Egitim yalmz okullarda yapilmaz. Giinlik
hayattaki egitim-okul bitisikligi, egitim denince okulu animsatir. Oysa okul
disinda da gengleri ve yetiskinleri bir meslege hazirlamak ve onlarin hayata
uyumlarini kolaylagtirmak i¢in a¢ilmig kisa siireli egitim veren kurumlar
vardir. Ayrica egitim ailede, is yerinde, asker ocaginda, camide ve
insanlarin olusturduklari ¢esitli gruplar iginde de yer alir. En genis anlamu ile
egitim toplumdaki "kiiltiirleme" siirecinin bir pargasidir (Fidan,2012).

Fidan (2012)’ a gore, kiiltirleme, insanin kisilik yapisi iginde
dogdugu ve yetistigi kiiltiir tarafindan belirlenir. Her toplum kendi
kiiltiirtiniin 6zelliklerini yeni kusaklara gecirir. Toplumun bireyleri, kendi
kiltirintin ~ istek ve beklentilerine uyacak sekilde etkilemesi ve
degistirmesine "kiiltiirleme" denir. Insanin gocuk, genc ve yetiskin olarak
kendi toplumuyla biitiinlesmesi toplum icinde etkinlik kazanmasi ve
yetismesi sirasinda karsilastigi bilingli ve biling dis1 6grenmeler bu siireg
sonunda elde edilir. Kiiltiirleme ailede, sokakta, isyerinde her tiirlii seremoni
ve merasimde bilingli ya da biling dis1, kendiliginden olusan ve bireysel olan
ogrenmeleri de kapsar. Kiiltirlemenin amagli olarak yapilan kismi egitimdir.
Bu nedenle, egitim "kasith kiiltiirleme siireci" olarak da tanimlanmaktadir.

Egitim gerek orgiin gerekse okul disi olarak, insanin kendisi kadar
eski bir tarihe sahiptir. Cesitli tarihsel devirlerde ve ¢esitli toplumlarda
insanlar kendi c¢ocuklarini, savunduklari degerler ve erismek istedikleri
ideallere gore yetistirmek istemislerdir. Bu bakimdan egitimi herhangi genel
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bir anlamda tamimlamak imkéansiz degilse bile gii¢ bir istir. Belki
yapilabilecek tek sey, egitimin, bir kusagm, mutat olarak yetiskinlerin,
gengligi, toplumun kiiltiiriinde yetistirmek ve onlari, yalniz mevcut kiiltiirel
miras1 korumak degil, ayn1 zamanda bu miras1 gelistirebilmek tizere gerekli
gereglerle donatma gayreti olarak tanimlanmaktadir (Kazamias, ¢ev. Ersoz,
1963).

Egitim, sadece 6gretmen ve ogrencilerin degil, biitiin bireylerin ve
toplumlarin sorunudur. Egitim, en genis anlami ile bir kiiltiir etkilesimi
olarak ele aldiginda, hi¢ kimse bunun disinda degildir. Egitim, bireyin
dogumundan &liimiine kadar devam eden bir siirectir. Birey ihtiyaclarin
gidermek igin ¢evresindeki canli, cansiz her tiirlii varliklar ile etkilesimde
bulunur ve bu etkilesim ile orantili olarak grenmektedir. Ogrenmenin
olustugu her durumda ise insanin davraniglarinda bir degisme s6z konusudur
(Oztiirk, 2002).

Egitimin birgok islevi bulunmaktadir. Bu islevlerden bazilari,
Altuntas (2010)’a gore, “biitiin egitim tanimlarinin ortak yonleri dikkate
alindiginda, egitimin ¢ok yonliiisleve sahip oldugu goriliir. Bu islevlerden
bazilar1 soyle siralanabilir; Bireyin gelisimini saglar. Onun yetenek ve
tutumlarinin  degismesine ve gelismesine yardim eder. Iginde yasadig
toplumla kaynasmasina hizmet eder. Bireyin uzun bir zaman dilimi i¢inde,
onun gelisimine yardim eden bir siire¢ olarak goriilir”. Tezcan (1997)’a
goére de egitim, bireyin yasadigi toplumda yetenegini, tutumlarin1 ve olumlu
degerdeki diger davramig bicimlerini gelistirdigi siirecler toplamudir.
Bagkabir tanima gore egitim, “bireyin toplumsal yeteneginin ve en elverisli
diizeyde kisisel gelismesinin elde edilmesi igin segilmis ve denetimli bir
cevreyi (Ozellikle okulu) igine alan toplumsal bir siiregtir.

Tirk¢e ’de egitim kavrami kadar yaygin olarak kullanilmamakla
birlikte bununla yakindan ilgili terbiye, irfan, talim, tedris, maarif gibi
kavramlar da bulunmaktadir. Egitim kavrami, yaygin olarak biitiin bu
kavramlar1 kapsayacak sekilde kullanilmaktadir. Egitim, dogumdan oliime
kadar hayatin her alanini ve animi kapsamaktadir. Sosyal hayatta insanlar,
evde, isyerinde, sokakta, sosyal Ogrenme siirecinde birbirinden
ogrenmektedir. Bu siiregte herkes, aym1 zamanda digeri i¢in bir dgrenme
kaynagi ve rol modeldir. iste bu 6grenme ve &gretme siirecinin, amagli,
sistemli, planli, programli ve diizenli bir bigimde gergeklestirilmek
istenmesi, egitimin kurumsallagtirilmasini ve bir baska ifade ile egitim ve
okul sistemlerinin olusmasimni saglamigtir. Bdylece her iilke, sosyal
biitiinlesme, stireklilik ve istikrar1 saglamak, sosyal ve kiiltiirel mirasi
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siirdiirmek i¢in egitim sistemleri ve gesitli egitim kurumlarimi olusturmustur
(Sisman & Tasdemir, 2008).

Yine bir baska bakis acisina gore ise; egitimin konusu insandir.
Insan, biyokiiltiirel, toplumsal ve psikolojik bir varhk olarak
tamimlanmaktadir. Insanin temel yapist, biyolojiktir. Ciinkii o 23 anneden, 23
babadan aldig1 46 kromozoma ve yaklasik 20 trilyon hiicreye sahiptir. Bu
yapt onun gizilgii¢lerini de olusturur. insanin, bilissel, duyussal, devinissel,
algisal alanlarla ilgili dogustan getirdigi 6zellikleri bulunmaktadir. Dogustan
getirilen gizilgiigler egitimle gelistirilebilir. Ciinkii egitimin gdrevlerinden
biri de insanin yeteneklerini en {iist sinira getirmektir (S6nmez, 1994, akt:
Giil, 2004).

Uygarliklarin  siirekliliginde ve gelismesinde en Onemli etken
kuskusuz egitimdir. Cilinkii egitim, uygarlig1 ve kiiltiirii olusturan insanin
yetistirilmesi ile ilgili oldugu gibi, onlarin bir kusaktan &tekine
aktarilmasinda da temel aragtir. Ayrica Orglin egitim Yyolu ile yapilan
calismalar ve toplumlar1 yetistirme faaliyetleri kiiltir ve uygarliklarin
ylizyillar boyu birikimini tespit edip korumaya ve yine gelecek nesillere
aktarmaya yarar. Kuskusuz yaygin egitim yoluyla yapilan galigmalar da
kiiltiirlerinve uygarliklarin aktarilmasinda etkilidir. Ancak, aileden ¢ocuklara
bu sekilde gegen bilgi ve uygulamalar olduk¢a sinirli kalmaktadir. Yine,
orgiin egitim disinda usta- ¢irak yontemi ile yapilan egitim faaliyetleri de
stirl bir kiiltiir ve uygarlik aktarmasiolabilir (Akytiz, 2016).

Egitim yeryliziinde zihnin var oldugu andan itibaren var olan ve
diistinen varliklarin yok olacagi ana kadar devam edecek bir uyum siirecidir.
Egitim uyulmak zorunda olunan bir doga yasasidir (Yiicel, 2004).

Egitim insan hayatinda oldugu gibi toplum hayatinda da 6nemli bir
yer tutmaktadir. Egitimin O6nemini Akyliz (2016) su sekilde belirtmistir;
gergekten uygarlik bir defa erisilen ve artik dyle kalacak olan bir kazanim
degildir. Her nesil kendi toplumunun mirasimi yeniden 6grenmek ve buna
katkida bulunmak zorundadir. Egitim ve 6gretimyoluyla bdyle yapilmaz ya
da yapilamazsa o toplumun uygarlig: tarih sahnesinden kolayca silinir.

3.Beden egitimi ve spor

Insanin  gelisim oOzellikleri genelde cesitli alanlarda ortaya
cikmaktadir. Bu alanlar; bedensel, zihinsel, ruhsal ve sosyal alanlar olmak
tizere dort ana boliime ayrilir. Bedensel gelisim igerisinde birey, sinir ve kas
sisteminin gelisimini saglamaktadir. Daha sonra kavramsal yorumlama ve
beyinsel (zihinsel) gelisimini tamamlar. Insanin egitimi yukarida ifade edilen
dort boyutu kapsadigi takdirde ancak bir anlam kazanmaktadir. Beden
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egitimi ile genel egitim ayrilmaz bir biitiin olustururlar. Insan gelisimi
icerisinde beden egitimi; 1. Uygulama esnasinda 6grencileri olasi kazalardan
koruma egitimi, 2. Serbest zaman egitimi ve 3. Saglik egitimi (beden ve ruh
saghgmi koruyucu, onleyici, tedavi edici ve iyilestirici uygulama egitimi)
(Kale ve Ersen, 2010) gibi ilgili alanlarikapsamaktadir.

Beden egitimi ve spor; 6ziinde bireylerin fiziksel, zihinsel ve ruhsal
gelisimlerinin yaninda egitim siireci iginde sosyallesme islevini de yerine
getirmekte ve bdylece genel egitimin tamamlayicist olan bilingli ve planh
faaliyetler olarak tanimlanmaktadir (Celik ve Pulur, 2011). Beden egitimi ve
sporun baslangi¢ noktasinda, dnce insan ve insanin ilk temel hareketleri
bulunmaktadir. Bu hareket formlari; yiriime, kogsma, tirmanma, ¢odmelme,
dénme, yuvarlanma, asma, asilma, engel altindan ge¢me, sallanma, atma,
atlama, ziplama, ¢ekme, itme, uzanma, egilmegibi hareketlerdir. Cocukta, dil
ve kavramlarin gelismesiyle birlikte algilama da gelismeye baslar. Cocuk
kuvvet, ¢abukluk, dayaniklilik, agisal hareketlilik, denge, yon bulma, ritim
duygusu gibi bedensel ozelliklerinin farkina varir. Bir ¢gocugun bagka bir
cocuga “Kim daha once ilerideki topu kosup alacak?” gibi bir soru
yoneltmesi, beden egitimi anlayisi i¢inde, sporun baslangici olarak kabul
edilmektedir (Kale, 2007 akt: Ozyiirek, Ozkan, Begde & Yavuz,2015).

Son zamanlarda "Beden Egitimi" ve "Spor" kavramlari ¢ogu kez
birbirlerini tamamlayan, bazen de birbirlerinin igine giren tanimlarla
aciklanmaya calisilmaktadir. Bilindigi gibi insanin canliliginin belirtisi
harekettir. Bu da insanin varolusundan bu yana varhigm siirdiirmektedir. 11k
zamanlar insanin ilkel gidiileriyle olusan ve sadece varligini koruma ve
sirdiirme giidiilemeyi gerektiren "dogal hareketler" denilen hareketleri
kapsamaktadir. Fakat toplumlar, teknolojinin getirdigi imkanlardan
yararlanma yoluna giderek, gerekli bedensel ve ruhsal faaliyetleri tabiilikten
¢ikarmis, bilingli olarak kendi buldugu yontemlerle bedensel aktiviteleri
saglamistir (Akkoyunlu, 1996).

Yine beden egitimi ve spor; insanlarin zihni ve fikri gelisimle birlikte
bedeni gelisimlerinin uyumlu olmasi, insanlarin i¢inde yasadiklar
toplumlarda daha saglikli,dengeli, verimli ve daha mutlu olmalarinda dnemli
bir rol oynamaktadir (Ozdenk, 2018).

Spor, i¢inde yasanilan ¢agin modern toplumlarinda kiiltiirel ve refah
diizeylerinin bir gostergesi olarak anlam kazanan ve sosyal hayatin tim
yonlerini etkileyen 6nemli bir sosyal olgu (imamoglu,1992, akt: Yetim,
2000) olarak degerlendirilebilir.

Cagdas egitim anlayisina uygun olarak, egitimde hedeflerin
gerceklesmesi Ogrencinin zihinsel egitimi yaninda, fiziksel egitimi ile
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miimkiindiir. Bucher ve Koenig (1983)’¢ gore, beden egitimi ¢ocuklarin
organik gelisimi, hareket- beceri gelisimi, sinir kas koordinasyon gelisimi,
kisisel ve sosyal uyum saglamasi acisindan 6nemlidir (akt. Giilay, 2008).
(Bailey, 2001 akt: Sara¢ & Mustu, 2013)’de bu tanimlar1 desteklemis, beden
egitimi ve sporun cocuklarin gelisimine etkisindensu sekilde bahsetmistir;
Beden egitimi ve spor ¢ocuklarin ruhsal, ahlaki, sosyal, kiiltiirel, sozel ve
sayisal okuryazarlik, bilgi ve haberlesme teknolojileri, diisiinme becerileri
vb. konularda gelisimine yardimeci olan ¢ok yonlii bir alandir. Bu gelisimler
gerceklesirken gerek oOgretmenlerin gerekse oOgrencilerin beden egitimi
dersindenkeyif almalar1 beklenmektedir.

Beden egitimi ve insan yasaminin, giiniimiiz diinyasinda i¢ i¢ce girmis
iki olgu oldugu goriilmektedir. Hangi yasin insami olursa olsun bilingli
uygulanan beden egitimi tiim yasam siireci igerisinde kisiyi saglikli ve mutlu
kilmaktadir. Beden egitimi ayrica ahlak, kiiltiir, kisilik, saglik ve egitimi
gelistirmektedir (Balcioglu, Ozbek, Sungur & Sivrikaya, 2003, akt. Taskin,
2018).

Korkmaz ve Cakir (2016)’a gore de “esitlik, adalet, demokrasi, insan
haklari, hosgdrii ve dayanismaya dayanan bir baris kiiltiirii olusturmak,
bunun i¢in yapisal degisimler yaratmak amaciyla kullanilan araclardan biri
de spordur. Ciinkii spor, insan eliyle olusturulan kurallar gergevesinde
yiritiilen bir olgu olarak “esit” kurallar altinda rakiplerin miicadelesini
icermekte ve 6zii geregi katilimciligi tesvik etmektedir. Sporun birlestirici
giici, farkli insanlar, gruplar ve uluslararasinda iletisim alanm
yaratmaktadir”.

Ayni1 zamanda spor; insanlarin yaradilisginda bulunan saldirganliga
kars1 barigg1 rahatlama imkanlar1 veren, saldirganlik duygusunun denetim
altina alinmasi i¢inuygun bir yarisma ortami hazirlamaktir. Benzer sekilde;
spor, egzersiz ve oyunun becerikli bir surette diizenlenmesinden dogar, bize
en temiz duygular verir. Hakiki spor insan1 gelistirecek onun bedeni ve ruhi
biittin kabiliyetlerini meydana ¢ikarabilecek en birinci vasiftir. Spor, ulusal
birligi orgiitleyen bir egitim aracidir. Spor, kitlenin afyonudur, ¢esitli siyasi
goriis ve diislincelerdeki insanlar1, devletleribir araya getiren onlar1 bir amag
tarafindan birlestirebilen bir olgudur, diyenler oldugu gibi onu toplumsal
bir ihtiya¢c olarak tanimlayanlar da vardir. Bazi insanlar sporu saglikli
yasamanin sirri, bazilari motivasyonlar1 yoniinde bir hareketler toplulugu,
bazilart da zaman zaman savas veya reklam araci anlayigina sahip
olmuslardir. Bu anlayis dogrultusunda sporu tarif etmislerdir (Cankaya,
2001, akt. Kuter & Atasoy, 2005).
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Beden egitimi ve spor dersi kendini ifade etme ve yaraticilik
olanaklar1 saglamaktadir. Serbest zamanlarin kullanimina katkida
bulunmakta ve estetik begeniye olanak saglamaktadir. Beden egitimi ve spor
duygularin kontrol edilmesine katkida bulunmaktadir. Spor ortamindaki
etkilesim duygularin bosalimi  ve kontrolii i¢in uygun olanaklar
saglamaktadir. Yine beden egitimi ve spor dersi, kisilik gelisimine katkida
bulunmaktadir. Gii¢lii baglar, takim ruhu, grup etkilesimi, beden egitimi ve
spor alanlarinda goriilen 6zelliklerdir. Takim arkadaslarina ve rakibe uyum,
toplumsal uyumun saglanmasinda etkili olmaktadir (Bucher, 1979, akt.
Altun & Giivendi, 2019).

4.Egitim ile beden egitimi ve spor iliskisi.

Genel egitim iginde sistematik bir sekilde yiiriitiilen Beden Egitimi ve Spor
dersleri, Ogrencilere, hareket etme ve yeteneklerini arttirma, fiziksel
uygunluklarini saglama, saglik bilgileri elde etme, yasam etkinlikleri ile ilgili
becerileri kazanma ve gelistirme, olumlu sosyal beceriler kazanma
konularinda olduk¢a 6nemli katkilar saglamaktadir (Pangrazi, 2001 akt:
Ozkurt & Pepe, 2016).

Son zamanlarda okullar, cocuk ve gengleri sadece gelecekteki, meslek
yasamlarinda ortaya cikabilecek sorunlarin istesinden gelebilecek bilgi,
beceri ve yetilerle donatmakta kalmayan, bunlarin 6tesinde, sayilan amaglar
dogrultusunda 6grencilerin egitime en duyarlhi olduklar1 ¢aglarda, onlara
uygun davramglar ve aliskanliklar kazandiran kurumlar olma 6zelligi
tasimaktadir. Cocuklar ve gengler hosgoriilii, demokratik, paylasimer ve
yardim sever olmanin kural ve bilincini okullarda 6grenirler (Orhun, 1992,
akt. Sahin, Sebin, Ozpercin & Sahin, 2015).

Oncelikle egitim, sporun en dnemli boyutlarindan birisidir. Spor bu
boyutuyla ele alindiginda iki sekilde degerlendirilmesi gerekmektedir; “spor
icin egitim ve egitim i¢in spor”. SPOr i¢in egitimde, Spor amactir ve sporun
en ist diizeyde gerceklestirilebilmesi icin egitimden yararlanilmaktadir.
Sporcu egitimi, antrendr egitimi, hakem ve spor yoneticilerinin egitimi,
seyirci egitimi soz konusudur. Bu anlamda egitim sporun hizmetindedir ve
sporun teknik, estetik ve performans diizeyini yiikseltmek i¢in vazgegilmez
bir yoldur (A. Sahin, Sebin, Ozpergin & Sahin, 2015). Egitim i¢in sporda
ise, spor egitiminin hedeflerine ulagsmasinda kullanilan araglardan sadece bir
tanesi ama belki de en eglencelisi ve dogru kullanildiginda da en etkilisidir
(A. Sahin, Sebin, Ozpercin & Sahin, 2015).

Diger yandan beden egitimi, karakter ve kisilik gelisimine katkida
bulunur. Ciinkii gii¢lii baglar, takim ruhu, grup etkilesimi, oyun ve spor
alanlarinda goriilen Ozelliklerdir. Takim arkadaslarina, rakibe uyum,
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toplumsal uyumun saglanmasinda etkili olur. Beden egitimi fiziksel
uygunluk, saglik ve korunma aligkanliklarinin gelisimini saglar. Beceri
gelisimi ve zihinsel gelisim i¢in olanaklar saglar, demokratik siireclere
katkida bulunur. Oyun egitsel potansiyele sahip icgiidiisel bir diirtiidiir ve
beden egitiminde uygulanan oyunlarin dinamik niteligi bireylerin daha
uygun davranis bicimleri elde etmelerinde kullanilabilir (Bucher, 1979, akt.
Oztiirk Kuter & Kuter, 2012).

Yetim (2000)* de, egitim ve beden egitimi ve sporun bir biitiin
oldugunu su sozlerle ifade etmektedir; egitimin amaci nitelikli insan giicii
yetigtirmektir. Nitelikli insan giicii de bedenen, ruhen, zihnen ve sosyal
anlamda saglikli ve yeterli olmay1 gerektirir. Nitelikli insan yetistirmenin en
onemli aract da beden egitimi ve spordur. Beden egitimi ve sporda, genel
egitimin cok onemli bir pargasidir. Insanin miikemmel hale gelmesinde en
biiyiik katkiy1 beden egitimi ve spor olgusu saglar.

Insanlar viicutlarim iki amag igin egitmislerdir, birincisi, kendini
korumak ve savasmak, ikincisi ise, fiziksel gelisimin yanmi sira zihinsel
duygusal ve sosyal gelisimisaglamak i¢in olmaktadir. Buna gore toplumlar,
insanin fiziksel gelisimiyle birlikte zihinsel, duygusal ve sosyal gelisimini
saglayan spor egitimine olduk¢a 6nem vermislerdir (Anin, 1991, akt. Sunay,
1998). Bunlardan dolay1r beden egitimi ve spor egitimin ayrilmaz bir
parcasidir denilebilir.

2002 yilinda yapilan “Spor yoluyla egitim” forumunun sonundaki
bildiride, sporun biitiin insanlar1 egiten bir arag olarak kalmasi gerektigi, etik
ve fair play kurallari i¢cinde uygulanan sporun, ahlaki ve fiziksel kuvveti
gelistirecegi vurgulanmstir (Ozbey & Giizel, 2009).

Beden Egitimi, genel egitimin ilk safhalarinda baslamaktadir.
[Ikogretim okullarina verilen “kesintisiz ve zorunlu egitim” gérevi, aym
zamanda “kesintisiz ve zorunlu beden egitimi” anlayisim da beraberinde
getirmesi gerektigini diisiindiirmektedir. ilkdgretim okullarinda beden
egitimi ve spor etkinlikleri sekiz yillik bir siireyi kapsamaktadir.
[Ikogretimin birinci kademesinde Beden Egitimi derslerine baslanmakta,
ilkdgretim ikinci kademenin sonuna kadar devam etmektedir. Ilkogretimin
ilk bes yilinda ¢ocuklar viicutlarimin pargalarimi kullanma, 6nemli hareket
orneklerini ayirt etme, mekanik ilkeleri 6grenme, kurallara gére davranma,
denge, zaman ve alami kullanma gibi yasantilar1 kazanabilirler. Beden
egitimi ve spor etkinliklerinin ¢ogu oyun agirliklidir. Bu durumun temel
nedeni ilkdgretim cagminen dnemli egitim aracimin oyun olmasidir (irez,
2005, akt. Turkmen & Varol, 2015).

403



-SPOR & BILIM 2022-1I-

Yine beden egitimi dersi, genel egitimin bir parcast durumundadir.
Beden egitimi dersi Ogrencilerin gelisim Ozellikleri gz Oniinde tutularak
onlarin, fert ve toplum oOniinde saglikli, mutlu, iyi ahlakli ve dengeli bir
kisilik gelistirmelerine yardimci olmaktadir. Beden egitimi derslerinde
kazandirilmas1 amaglanan bilgi, beceri, tavir ve aliskanliklarin tamaminin
degerlendirilmesi gerekir (Basoglu, 1995, akt. Avsar, 2009).

Biitlin bunlar gostermektedir ki, egitim ile beden egitimi ve sporun
fert ve toplum i¢in hedefleri ve amaclar1 bircok noktalarda birlesmektedir.
Ferdin akil, beden ve ruh sagliginin yerinde olmasi yalnizca kendileri ve
aileleri yoniinden degil, millet biitiinliigii agisindan da son derece énemlidir.
Insan yetistirmenin Oncelikli amaci; demokratik bir egitim ortaminda,
bireyin yas, cinsiyeti, dil ve din ayrimi gozetilmeden yeteneklerinin
olabildigi olclide gelistirilmesidir. Toplumlar saglikli kusaklar yetistirmek
icin sporu genel egitimin ayrilmaz bir pargasi ve tamamlayicisi olarak
gormektedirler. Onun i¢in de olay1 bir devlet politikas1 olarak benimseyip,
insan hayatinin her devresini kapsayacak bigimde yiiriitmektedirler
(Hergtiner, 1992).

5.Beden egitimi ve sporun genel amaclar

Atatiirk Ilkeleri ve Inkilaplari, Anayasa, Milli Egitim Temel Kanunu
ve Tirk Milli Egitiminin amaglart dogrultusunda oOgrencilerin gelisim
ozellikleri de g6z Oniinde tutularak, onlarin kisisel ve sagliksal yonden
saglikli, mutlu iyi ahlakli ve dengeli bir kisilik sahibi, yapici ve iiretken,
Milli kiltiir degerlerini ve demokratik hayatin temel ilkelerini benimsemis
fertler olarak yetistirilmeleri beden egitimi ve sporun genel amaglaridir. Bu
dogrultuda Tirk Milli Egitiminde Beden Egitiminin genel amaglan
(Glimiisgiil & Goral, 2014);

o Atatiirk’iin ve dusiintirlerin beden egitimi ve spor konusunda
sOyledikleri sozleri agiklayabilme,

e Milli  bayramlari ve kurtulus giinlerinin anlaminm
ve 6nemini kavraya bilme torenlere katilmaya istekli olabilme,

o Demokratik hayatin gerektirdigi tavir ve aligkanliklar1 edinebilme,

e Temel saglik kurallar1 ve ilk yardim ile ilgili bilgi, beceri, tavir ve
aliskanliklar edinebilme,

eBeden Egitimi ve Sporun sagliga yararlarini kavrayarak bos
zamanlarini sportif faaliyetlerle degerlendirmeye istekli olabilme,

e Dostca oynamave yarigma, kazanani kutlama
kaybetmeyi kabullene bilme, hile ve haksizligin karsisinda olabilme,

¢ Tabiat1 sevme temiz hava ve giinesten faydalanabilme,
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eis birligi icinde calisma ve birlikte davranabilme aliskanlig
edinebilme,

o Gorev ve sorumluluk alma, lidere uyma ve liderlik yapabilme,

o Kendine giiven duyma, yerinde ve ¢abuk karar verebilme,

e Kamu kaynaklarin1 iyi kullanma ve koruyabilme,

e Spor arag Ve tesisleri hakkinda bilgi sahibi olma ve bunlar1 geregi
gibikullanabilme,

e Biitiin organ ve sistemlerini  seviyesine uygun olarak
giiclendirebilme vegelistirebilme,

o Sinir, kas ve eklem koordinasyonunu gelistirebilme,

e Iyi durus aligkanlig1 edinebilme,

eBeden Egitimi ve Sporla ilgili temel bilgi, beceri, tavir ve
aliskanliklar edinebilme (Tamer, 2012 akt. Giimiisgiil & Goral, 2014).

6.Beden egitimi ve sporun 6zel amaclari

Beden Egitimi ve Spor Dersi Ogretim Programi’nin amac;
Ogrencilerin hayatlar1 boyunca kullanacaklar1 hareket becerileri, aktif ve
saglikli hayat becerileri, kavramlar1 ve stratejileriyle birlikte 6z yonetim
becerileri, sosyal becerileri ve diisiinme becerilerini de gelistirerek bir
sonraki 6grenim diizeyine hazirlanmalaridir. Bu amag¢ dogrultusunda, Beden
Egitimi ve Spor dersini alan Ogrencilerin asagidaki program ciktilarina
ulagmalar1 beklenmektedir:

o Cesitli fiziksel etkinliklere ve sporlara 6zgii hareket becerilerini
gelistirir.

e Hareket kavramlarin1 ve ilkelerini, gesitli fiziksel etkinliklerde ve
sporlarda kullanir.

o Hareket stratejilerini ve taktiklerini, cesitli fiziksel etkinliklerde ve
sporlarda kullanir.

e Saglikli hayatla ilgili fiziksel etkinlik ve spor kavramlariyla
ilkelerini agiklar.

e Saglikli olmak, saghgmi gelistirmek icin fiziksel etkinliklere ve
sporlara diizenli olarak katilir.

e Beden egitimi ve sporla ilgili kiiltiirel birikim ve degerlerimizi
kavrar.

e Beden egitimi ve spor yoluyla 6z yonetim becerilerini gelistirir.

e Beden egitimi ve spor yoluyla iletisim becerileri, is birligi, adil oyun
(fair play), sosyal sorumluluk, liderlik, dogaya duyarlilik ve farkliliklara
saygi Ozelliklerini gelistirir (MEB-TTKB, 2018).
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Bunlardan anlasilabilecegi gibi beden egitimi ve spor dersini alan
Ogrenci; hareket kavramlarini ve ilkelerini, ¢esitli fiziksel etkinliklerde ve
sporlarda kullanmakta, beden egitimi ve spor yoluyla 6z yonetim becerilerini
gelistirmekte ve en dnemlisi de beden egitimi ve sporla ilgili kiiltiirel birikim
ve degerleri kavramaktadir. Bundan dolayidir ki degerlerin Ogrencilere
kazandirilmasinda beden egitimi ve spor dersinin katkis1 fazladir denilebilir.

7.Deger kavrami

Bir kavram olarak degerlerin, ¢cok sayida Ozelliginden s6z etmek
miimkiindiir. Icten bir gii¢ olarak degerler; bireysel davramslari etkiler;
yasamda ikilemde kalma durumunda karar vermeyi kolaylastirir; toplum ya
da bireyler tarafindan benimsenen birlestirici olgulardir; bireysel alg1 ve
gercegin yorumlanmasini etkiler; davranislart kontrol etmeyi saglar; kisi ve
toplumlarin istek ve amaglarin1 temsil eder; zaman igerisinde ¢esitli etmen
ve bireylere goére degisebilir; duygu yiiklidir, diisiince ve anlayisa gii¢
verir, davraniglart yonlendirir; insan Kkisiliginin etik, sosyo-ekonomik,
zihinsel, politik, fiziksel, estetik, dinsel gibi cesitli boyutlarini igerir
(Kasapoglu, 2013).

Sosyal bilimlerin hemen hemen hepsinde degerler iizerinde
durulmustur. Felsefe, sosyoloji, psikoloji ve ekonomi basta olmak iizere
bircok sosyal bilim bu kavrami kendi agisindan inceleme sahasina almistir
(Baier, 1967; Haldane, 2004, Schwartz, 2006). Bu nedenle literatiirde deger
kavramina ait genel-gecerli bir tanimlama yoktur. Deger kavramu literatiirde
sonsuz disiincelerden davranigsal eylemlere kadar her seyi kapsayacak
sekilde verilmektedir (Coskun, Keskin ve Keskin, 2009; Coskun Keskin,
2012; Halstead, 1996; Keskin, 2008; Ozensel, 2003; Tsirogianni ve
Gaskell,2011, akt. Keskin, 2011).

Tiirkge sozliikte deger kavrami, 1. Bir seyin 6nemini belirlemeye
yarayan soyut 0l¢ii, bir seyin degdigi karsilik, kiymet. 2. Bir seyin para ile
Olciilebilen karsiligi, bedel, kiymet, paha, valor. 3. Ustiin nitelik, meziyet,
kiymet. 4. Ustiin, yararli nitelikleri olan kimse. 5. Kisinin isteyen,
gereksinim duyan bir varlik olarak nesne ile baglantisinda beliren sey. 6. Bir
degiskenin veya bilinmeyenin say1 ile anlatimi. 7. Bir ulusun sahip oldugu
sosyal, kiiltlirel, ekonomik ve bilimsel degerlerinin kapsayan maddi ve
manevi 6gelerin biitlinii olarak tanimlanmaktadir (TS, 2011, s. 607).

Erol Giingor (1998) ise degerin tanimini; “degerler bir inang olmasi
bakimindan, diinyanin belli bir kismiyla ilgili, algi, duygu ve bilgilerimizin
bir bilesimidir” diye yapmistir. Dogan (2011)’a gore de “deger kavrami bir
kisi ya da bir toplulugun ideal kabul ettigi var olmaya da hareket etme
tarzidir” seklinde tanimlamaktadir (akt. Eraslan ve Erdogan, 2015). Sosyal
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bilimlerde ilk defa Znaniecki tarafindan kullanilan deger kavrami
Latincede “kiymetli olmak” veya “giicli olmak” anlamina gelen “valare”
kokiinden tiiretilmistir (Bilgin, 1995, akt. Oztiirk Kuter & Kuter, 2012).

Bir¢ok deger tamimlamasiin olmasi, degerlerin ¢ogu zaman, ayni
kelime veya kelimeleri kullanan farkli kisilere farkli anlamlar ifade
edebilmesi, toplumlara ve baglantili olarak inanglara, kiiltiirlere gore
sekillenmesi bakimindan 6znel olabilme Ozelliginden kaynaklanmaktadir
denilebilir.

Yine degerler, bir faaliyette arzulanan seyler olarak anlasilabilir.
Ornegin; Rokeach’in “alcakgéniilliilik” ve “adalet” olarak belirttigi
degerler, “kurtulus” ve “6zgiirlik” degerlerine bir yasam hedefi olarak
rehberlik edip davranisi yonlendirebilir. Deth ve Scarbrough ise, degerleri
soyut prensipler olarak gormekte, ancak degerlerin yalniz bize hangi
davranislarin “adalet”, “6zgiirliik”, “kendini ifade” veya “fiziksel giivenlik”
vb. saglayacagi hakkinda higbir bilgi vermeyecegini One siirerek
elestirmektedir (Deth & Scarbrough, 1995:30). Bu baglamda degerler,
durumlara veya davranislara 6zeldirler, bireyin i¢inde oldugu 6zel durumlara
yonelikolarak olusmaktadirlar. Ayn1 zamanda davraniglarin se¢iminde veya
olaylarin degerlendirilmesine rehberlik ederek, bireydeki goreceli 6nemine
bagli olarak belirginlesmektedirler (Lan vd. 2008, akt. Caliskur, Demirhan &
Bozkurt, 2012).

Kilavuz (2003)’e gore; diiriistliik, erdemlilik, adalet, insana olan saygi,
dostluk, sevgidegerleri insandan insana farklilik géstermektedir. Bunun igin,
her insan kendi degeriile yasar ve deger kavramina atfettigi onem farklidir.
Bu deger kavrami Onceliklerimizi belirleyen, segimlerimize yol gdsteren ve
durumlar arasinda transfer edebilmemizi sagladigi i¢in kisiden kisiye
farklilik gostermektedir (akt. Kuter & Kuter, 2012).

Schwartz ve Bilsky, cesitli kuramcilarin degerle ilgili goriislerini
degerlendirerek ortak bir zemin olusturmaya calismislardir. Farkli
kuramecilarin iizerinde uzlastiklar1 deger tanimlarindan hareketle 6zelliklerini
asagidaki gibi belirtmektedirler (Kusdil & Kagit¢ibagi, 2000):

e Degerler inanglar olarak sadece fikir niteligi tasimazlar, duygularla
da baglantilidirlar, degerler etkinlik kazandiklarinda duygularla i¢ ige
gegerler.

e Degerler bireyin amaglariyla ve bu amaca ulasmada yararlandigi
davranislarla iliskilidirler.

e Degerler, eylem ve durumlarmn {zerindedirler. Degerler;
davraniglarin, insanlarin ve olaylarin segilmesi, degistirilmesi ve
yonlendirilmesinde standartlar olarak islev goriirler.
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o Degerler, tasidiklart 6neme goére kendi aralarinda siralanirlar.
Dolayisiyla bireyler ve kiiltiirler sergiledikleri deger onceliklerine gore
betimlenebilirler (Kusdil & Kagitcibasi, 2000).

Bu noktada; degerlerin duygu, davramig, amag¢ boyutlari
biitiinlestirilmektedir; boylece benzer deger 6zelliklerine sahip bireysel ve
kiiltiirel ortamlardan soz edilebilir (Kusdil & Kagit¢ibasi, 2000).

7.1.Deger siniflamasi

Degerlerin kazandirilmasinda ¢ok sayidasmiflandirma yapilmistir. M.
Rokeach’in 1973 yilinda yaptigi siniflandirma olduk¢a kapsamli olup,
kendisinden sonra gelen bir¢ok arastirmaci tarafindan kabul gérmiistiir. Bu
siiflandirmaya gore, degerler “gaye/amag degerler (terminal values)”ve bu
degerlerin elde edilmesinde gerekli goriilen vasiflari temsil eden “vasita/arag
degerler (instrumental values)” olarak iki kategoriye ayirmistir. Bu
siiflandirmadaki degerler Tablo 1°de gosterilmistir (Rokeach, 1973, akt.
Yigittir & Ocal, 2010).

Tablo 1. M. Rokeach’in Deger Siniflamasi (1973)

Gaye (Terminal) Vasita Degerler
Degerler (Instrumental)
Rahat bir hayat I¢ huzuru Hirslv/istekli Hayal giicii kuvvetli
Heyecanli bir hayat | Gergek sevgi | Ufku genis olma Bagimsizlik
Bagarma hissi .L.”usa.l Kabiliyetli Entelektiiel
giivenlik
Bans v inde bir Zevk Neseli Mantikl
diinya
Giizellikler diinyasi Kurtulusg Temiz Sevgi dolu/ sevecen
Esitlik Oz sayg1 Cesaretli Itaatkéar
Aile giivenligi Sosyal Affedici Kibar
taninma
B Gergek
Ozgiirliik dostluk Yardimsever Sorumlu
Mutluluk Bilgelik/ Diiriist Oz kontrol
hikmet

Kaynak: Rokeach, 1973, akt: Yigittir ve Ocal, 2010.

Tablo 1°de gortldigii gibi, M. Rokeach’in Deger Siniflamas1 Gaye ve
Vasita degerler olarak gruplanmis olup, Gaye Degerleri grubunda; rahat bir
hayat, heyecanlibir hayat, bagsarma hissi, baris iginde bir diinya, giizellikler
diinyasi, esitlik, aile giivenligi, 6zgiirliik, mutluluk, i¢ huzuru, gercek sevgi,
ulusal giivenlik, zevk, kurtulus, 6z saygi, sosyal taninma, ger¢ek dostluk ve
bilgelik/ hikmet degerleri bulunmaktadir. Vasita degerleri grubunda ise;
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harsly/ istekli, ufku genis olma, kabiliyetli, neseli, temiz, cesaretli, affedici,
yardimsever, diiriist, hayal giicli kuvvetli, bagimsizlik, entelektiiel, mantikli,

sevgi dolu/ sevecen, itaatkar,
bulunmaktadir.

kibar,

sorumlu, 6z kontrol

degerleri

Deger smiflandirmasini yapanlardan biri de Schwarzt (1992)’dur.
Schwartz tarafindan 1992 yilinda deger yoneliminin igerik ve yapist
hakkinda aralarinda Tiirkiye Cumhuriyeti'nin de bulundugu 60'1 askin tilkede
yapilan ve evrensel 10 deger tipi ile bunlarin igerdigi 56 alt degeri kapsayan
simiflandirmadir (Schwarzt, 1996, Mehmedoglu, 2007). Schwarzt’in bu
siiflandirmasi tablo 2’ de verilmistir.

Tablo 2.Schwarzt’in Deger Siniflandirmasi

Deger tipleri Tanim ve Amag icerdikleri Alt Degerler
sosval k " Sosyal gii¢ sahibi olmak, otoritesahibi
. _>osyal konum Ve sayginlik, olmak, zengin olmak, toplumdaki
Giig insanlar ve kaynaklar tizerinde Sriiniimii ke bilmek | 1
denetim veya kontrol giicii gorunumu kKoruyabiimek gnsaniar
tarafindan benimsenmek]
Basar1 Sosya.‘l .standartlarlntem.el .alan Bagarili olmak, yetkin olmak, hirsli olmak,
kisisel basartyonelimi - . .
sozil gegen biri olmak, [zeki olmak]
Hazcilik Zer..Ve..duyul.arm k.lslsel Zevk, hayattan tat almak
odiillendirmesi
Uyarilim Heyecan, hayata meydan Cesur olmak, degisken bir hayatyasamak,
okuma ve yenilik arayisi heyecanl bir yaganti sahibiolmak
- - Yaratict olmak, merak duyabilmek,6zgiir
a Bagimsiz diisiince ve eylem ; .
Oz y6nelim L ; . olmak, kendi amaglarini segebilmek,
tercihi, kesif ve inceleme ~ .
bagimsiz olmak[Kendine saygisi olmak]
Anlayish, takdir edici ve Agik fikirli oImaI§, grdemll leak, .
- e . toplumsal adalet, esitlik, baris iginde bir
Evrenselcilik hosgoriilii olma, insanlarin ve . . S -
tabiatin iyiligini gozetme diinya istemek, giizelliklerle dolu bir
diinya, dogayla biitiinliik iginde olmak,
cevreyi korumak, [I¢ uyum]
.. .. Yardimsever olmak, diiriist olmak,
Kisisel temas iginde bulunulan 511 Imak K olmak
A . kimselerin iyiligini gézetme bagislayict 0 maK, sadik olmak,
Iyilikseverlik . ’ sorumluluk sahibi olmak, [Gergek
gelistirme ve koruma . S
arkadaslik, olgun sevgi, manevi bir hayat,
anlamli bir hayat]
Dinin ya da geleneksel kiiltiirlin Algak goniillii olmak, dindar olmak,
bir takim adet ve fikirlerini kabul | hayatin bana verdiklerinikabullenmek,
Gelenek B
etme, baglanma ve saygi duyma | geleneklere saygili olmak, ilimli olmak,
[Diinyevi islerden el-ayak ¢ekmek]
Toplumsal norm ve beklentileri
ihlal etme, bagkalarini rahatsiz | Kibar olmak, itaatkar olmak, ana- babaya
Uyum etme ya da kirma- yaralama gibi ve yaslilara deger vermek, kendini
fiillere elverisli diirtii ve denetleyebilmek
egilimlerin simirlanmasi
Toplumun, iliskilerin ve Ulusal giivenlik, toplumsal diizenin
Giivenlik bireyin kendisinin giivenligi, stirmesini istemek, temiz olmak, aile

huzur ve istikrar

giivenligi, iyilige kargilik vermek[baglilik
duygusu, saglikli olmak].
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Not: Koseli  parantez  igindeki  degerler  kiiltiirlerarasi
karsilagtirmalarda tutarli sonuglar vermedigi tespit edilenlerdir. Kaynak:
(Yigittir & Ocal, 2012).

Tablo 2 de goriildiigii gibi, Schwarzt’in deger simiflandirmasi; giig,
basari, hazcilik, uyarilim, 6z yonelim, evrenselcilik, iyilikseverlik, gelenek,

uyum ve giivenlik olmak iizere 10 deger tipinden olusur ve bunlarin icerdigi
56 alt deger tipi olacak sekilde stmiflandirilmstir (Yigittir & Ocal,2012).

Yine bir diger deger siniflandirilmast Spranger (1929, akt. Akbas,
2004) tarafindan yapilmistir. Spranger’in yaptig1 siniflandirma tablo 3’ de
verilmistir.

Tablo 3.Spranger’ in deger siniflamasi

Gergege, bilgiye, muhakemeye ve elestirel diigiinceye
Bilimsel Deger O6nem verir. Bilimsel degerleri olan insan deneysel,
elestirici, akilci ve entelektiieldir.

Yararl ve pratik olana 6énem verir. Ekonomik degerlerin

Ekonomik Deger hayatta 6nemsenmesigerektigini belirtir.

Simetri, uyum ve forma Onem verir. Birey hayati
Estetik Deger olaylarin bir gesitliligi olarak goriir. Sanatin toplum igin
zorunluluk oldugunu diisiiniir.

Baskalarin1 sevme, yardim ve bencil olmama esastir. En
Sosyal Deger yiiksek deger insan sevgisidir. Bu insan sevgisini
insanlara sunar. Nazik ve sempatiktir. Bencil degildir.

Her seyin iistiinde kisisel gii¢, etki ve sohret vardir. Esas

Politik Deger olarak kuvvetleilgilidir

Evreni bir biitiin olarak kavrar ve kendisini onun
Dini Deger biitiinligiine baglar. Dini ugrunda diinyevi fazlari feda
eder.

Kaynak: Akbas, 2004.

Tablo 3’ de de goriildigi gibi, Spranger, degerleri alti temel gruba
ayirmistir. Bunlar: estetik, teorik (bilimsel), ekonomik, siyasi, sosyal ve dini
deger gruplaridir. Bu deger gruplari daha sonraki yillarda Alport ve
arkadaslari tarafindan bir 6l¢ege doniistiiriilmiistiir.

Degerlerin siniflandirilmasin1 yapan diger bir kisi ise, Erol Glingér
olmustur. Glingdr (1998) degerleri; 7 alanda simiflandirmigtir. Bu
siniflamada kullanmis oldugu 7 deger sahasi estetik, ahlaki, teorik, iktisadi,
dini, siyasi, sosyal degerlerdir. Giingdr bu siniflamada 7 deger alamiyla
iligkili olarak 29 deger maddesi gelistirmistir (akt. Bolat,2016). Giling6r’iin
bu simiflandirmasini degerlendiren Bolat (2016)’a gore Glingér (1998)
degerleri, smiflandirma yoluna gitmisse de deger ifadelerini sadece kendi
alanina doniik olarak diistinmemistir. Genellikle her davranis, belli bir deger
sahas1 ile iligkili goriiliir; mesela iktisadi davramigin arkasinda iktisadi
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degerin bulundugu kabul edilir. Bu dogru olmakla birlikte, herhangi bir
davranis sahasinin tek bir deger sahasina gore belirlendigi sdylenemez.
Cesitli deger sahalar1 arasinda bir ahengin bulunmasi, bdylece degerler
arasinda baglanti bulunduguna gore, belli bir davranisin da birden fazla
deger sahasi ile uyumlu bir miinasebet i¢cinde olmasi beklenir. Bu maddeler
birbiriyle iligkili sonuglar vermistir (Bolat, 2016).

7.2.Degerler egitimi

Demokratik toplumlarda, akademik basar1 kadar, insan iliskilerini
diizenleyen pek ¢ok deger giderek daha fazla 6ne ¢ikmaktadir. Milli,manevi
ve evrensel degerleri taniyan, benimseyen ve bunlar1 igsellestirerek
davranisa doniistiiren bireyler yetistirmede aile, toplum, medyanin yani sira
ogretim programlarmin da Onemli bir etkisi bulunmaktadir. Ogretim
programlarinda derslerin dogasina uygun olarak kazanimlar iginde yer alan
deger ifadeleri, 6grencilere hissettirilerek ve yasantisal hale getirilerek ortiik
bir bigimde kazandirilmaya c¢alisilmalidir. Bu dogrultuda kazanimlarin
gerceklestirilmesiyle  degerlerin  kazanilmasina  katki  saglayacagi
diigtiniilmektedir. Ancak 6gretim programinin uygulayicisi olan 6gretmenin
degerler egitimine iliskin farkindaliginin yan1 sira yeterliligi ve becerisi bu
siiregte biiylik 6nem tasimaktadir. Degerlerin kazanilma siirecinde rehber
olan Ogretmen, Ogretim programinda yer verilen bilgi ve becerileri
kazandirmanin yani sira neyin iyi ve dogru oldugunu model olarak ve
etkinlikler yoluyla sunabilmelidir (M.E.B, 2018).

Deger, insana 6zgii olanaklari, insan1 insan yapan ve diger canlilardan
aytran olanaklar1 bagka bir deyisle insana 6zgii biitiin etkinlikleri insani
etkinlikler olarak amaglarina uygun tarzda gerceklestirebilecek duruma
gelmelerine yardimer olmaktir. Aristo’nun deyisiyle deger, kisilere “insanin
isini” yapabilecek duruma gelmesi i¢in yardimci olmak; insana 6zgii diger
biitiin etkinlikleri amaglarina uygun gergeklestirebilecek duruma gelmesine
yardimcr olmaktir. Bagka bir ifadeyle kisilerin dogru bilmelerine, dogru
diisiinmelerine, dogru degerlendirmelerine, dogru eylem icinde olduklarin
gorebilmelerine yardimer olmaktir (Kuguradi, 1995, akt. Simsek, 2013). Bu
noktada okullardaki egitim ve &gretim programlarinin Snemi ortaya
cikmaktadir.

Okullardan yeni neslin degerlerini, aligkanliklarini ve sosyal
davraniglarini etkileyebilmeleri beklemektedir. Bundan dolay1 ¢cagin getirdigi
olumsuz durumlar Kkarsisinda, okullar 6grencilerinin iyi tercihler
yapabilmesi i¢in segenekler gosterebilmeli ve ayni1 zamanda bu tercihleri
yapabilme stratejilerini ve amaglarin1 sunabilmelidir (Edam, Prese, 2003,
akt: Coskun, 2011).
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Okullardaki deger egitiminin amaglarindan biri, 6grencilerde saglikl,
tutarli ve dengeli bir kisilik olusturmaktir. Diger bir amaci ise her 6grenciyi
hem ilgi veyetenekleri dogrultusunda yetistirerek hayata ve st 6grenime
hazirlamak, hem de “iyi insan”, “iyi vatandas” olmalarini saglamak ic¢in
gerekli bilgi, beceri, tutum,davranis ve aliskanliklar kazandirip, onlar1 kendi
ahlak anlayisina uygun olarak yetistirmektir. Bu birinci amag, yani,
“Ogrencilerde saglikli, tutarli ve dengeli bir kisilik olusturmak™ , esasen
egitimin en temel amacidir. Zira o olmadan, belirlenmis diger amaclara

ulasilsa bile ¢cok fazla bir anlam ifade etmez (Aydin & Giirler, 2018).

Birgok tilkede degerlerin 6gretimi, giderek daha cok ilgi gormektedir.
Bu kapsamda okullarin neyin dogru neyin yanlis oldugunu ogretmesi
beklenmektedir. Bu goriise gore Ogretim dogru sdyleme, digerlerini
umursama ve toplumsal olarak kabul goren temel degerleri destekleme
tizerinde kurulmaktadir. Ancak bu degerlerin yalnizca kuramsal olarak
ogretilmesi yeterli degildir. Ciinkii ¢ocuklar ahlaki eylemlerin nedenlerini
O0grenmeye, giinliik yasamda karsilasacaklar1 ahlaki catigmalart ¢6zmek icin
gerekli becerileri kazanmaya gereksinim duymaktadirlar (Fisher, 2000, akt.
Ates,2013).

Bir toplumun geleceginin iyi yetismis ve karakter sahibi insanlara
bagl oldugutartigmaz bir gercektir. Ancak insanlar toplumca kabul gérmiis
ahlaki karaktere kendiliginden sahip olamaz. Bu nedenle 6grenim ¢agindaki
her bireyin uygun ahlaki kararlar ve davraniglar sergilemesine yardimci
olacak degerler ve becerilerle donatilmasi kaginilmaz olarak okullarin temel
amaglar1 arasindadir. Dolayisiyla karakter egitimi ayri bir program gibi
degil, tam tersine okulun biitin ders programlarina eklemlenmis
(bttiinlesmis) bir program olarak diistiniilmelidir (Tepecik, 2008, akt.
Ozmen, Er & Giirgil, 2012). Bu aciklamalardan da anlasilacag: iizere birgok
goriis degeler egitiminin 6nemini ortaya koymaktadir.

Aile ve g¢evre, okuldan once bireyin ilk egitimiyle deger egitimine
baglamaktadir. Bireyin kisilik sekillenmesi kiigiik yaslarda meydana
geldiginden, cocuklugun ilk yillar1 ¢ok dnemlidir. Cocuklar okula gelmeden
onceki ilk egitimleri ailede basladigindan, degerlerin 6gretiminde ailenin
onemi daha da biyiiktiir. Aslinda deger egitimi, ¢cocugun yasadigi her
ortamda meydana gelmektedir (Doganay, 2011 akt. Acun, Yiicel, Onder &
Tarman, 2013).

Milli Egitim Bakanligi derslerde Ogrencilere kazandirilmasi
hedeflenen degerler ile bunlara iligkin tutum ve davraniglar1 da belirtmistir.
Bunlar tablo 4’ de verilmistir
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Tablo 4.0grencilere kazandirilmas hedeflenen degerler ile bunlara iliskin tutum ve
davraniglar Kaynak: (MEB,2018)

Degerler Degerlerle iliskili Tutum ve Davramslar

Adalet Adil olma, Esit davranma, Paylasma

Digerkamlik, Gliven duyma, Sadik olma,

Dostluk Vefali olma, Yardimlasma
e 1 Acik ve anlagilir olma, dogru s6zIii olma,
Diiriistliik Etik davranma, Giivenilir olma, S6ziinde durma
- . Davraniglarini kontrol etme, Davranislarinin sorumlulugunu
Oz denetim

alabilme, Oz giiven sahibi olma

Sabir Azimli olma, Tahammiil etme

Saver Acik goniillii olma, Bagkalarina kendine davranilmasini istemedigin
e sekilde davranma, diger insanlarin kisiliklerine deger ver

Sevgi Aile birligine 6nem verme, Fedakarlik yapma

Sorumluluk Kendine, ¢evresine, vatanina, ailesine karsi sorumlu olma

Caligskan olma, Dayanigsma, Kurallara ve kanunlara uyma, Tarihsel

Vatanseverlik ve dogal mirasa duyarli olma, Toplumu 6nemseme

Yardim Comert olma, Fedakar olma, I birligi yapma, Merhametli olma,
severlik Misafir perver olma, Paylagma

Tablo 4’te gorildigi gibi, adalet, dostluk, diiriistlik, 6z denetim,
sabir, saygi, sevgi, sorumluluk, vatanseverlik ve yardimseverlik gibi
boyutlarla birlikte bu boyutlarin neler igerdigi de verilmektedir.

Tablo 5. Beden egitimi ve spor dersi miifredati degerler siniflamasi

Milli, evrensel ve kiiltiirel degerler

1. Atatiirk “lin spora ve sporcuya verdigi dnemi inceleyerek ¢ikarimlarda bulunurum.

2. Bayram kutlama ve térenlerde sorumluluk alirnm

3. Diger kiiltiirlere ait halk danslarini arastiririm

4. Diger kiiltiirlere ait halk danslarini uygularim.

5. Diger kiiltiirlere ait geleneksel oyunlar1 oynarim.

6. Olimpik ve Paralimpik (engelli sporcularin katildig: spor etkinlikleri) okul giinleri
hazirlarim

Sorumluluk ve ¢caliskanhk degerleri

1. Cesitli sporlara 6zgii hareket becerilerimi gelistiririm.

2. Spor ortamlarinda sorumluluk alirim.

3. Spor ortamlarinda gerekli giivenlik dnemlerini alirim.

4. Fiziksel etkinlikler ve spor konusunda medyada ¢ikan haberleri takip ederim.

5. Fiziksel etkinliklere katilimi aligkanlik haline getiririm.

Adalet, esitlik, 6zgiiliik, diiriistliik ve saygi degerleri

1. Adil oyun (Fair Play) anlayisina uygun davranmay1 aligkanlik haline getirdim

2. Spor ve etkinliklere katilimda bireysel farklilig1 olan arkadaslarimla ¢calismaya 6nem
veririm.

3. Katildigim spor dallarinda performansima yénelik 6z degerlendirme yaparim.

4. Spor ortaminda iletisim yollarini etkili olarak kullanirim.

Diger degerler

1. Spor dallarin artiracak liderlik 6zellikleri sergilerim.

2. sporda takim hedeflerine ulagmak icin is birligi yaparim.

Kaynak: (Aydin, T.H,2019)
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Tablo 5’te gorildiigi gibi beden egitimi ve spor dersi deger
kazanimlar1 4 ana boyut ve 17 alt boyuttan olusmaktadir.

7.2.1.Beden egitimi ve spor yoluyla degerler egitimi

Bireyler arasindaki ahlaki gelisim diizeyi, farkli egitim yollariyla
diizenlenebilir. Egitimle, bireyler ahlaki gelisim diizeyleri ile ilgili bir st
seviyeye ge¢me konusunda giidiilenebilirler. Toplum genelinde gegerli ahlak
kural ve ilkeleri bakimindan egitim almalar1 bireylerin daha iist seviyeli
ahlaki degerlere ulasabilmelerini saglayacaktir (Kulaksizoglu, 1998, akt.
Akandere, Bastug & Giiler, 2009).

Beden egitimi ve sporun dogasindaki 6grenme ortami Ogrencilerin
amaglanan degerleri kazanmalar1 i¢in giiclii bir egitim ortami sunmaktadir.
Ozellikle Ogretim Programinin Genel Amaglar1 béliimiiniin altinci, yedinci
ve sekizinci maddeleri;evrensel, milli, manevi ve ahlaki degerleri dogrudan
ele almaktadir. Programin genel yapisi icinde adalet, arkadaslik, estetik,
esitlik, paylasma, sevgi, duyarlilik, giiven, Ozgiirliik, sabir, sorumluluk,
caliskanlik, diiriistliik, saygi, vatanseverlik ve yardimseverlik degerleri one
cikmaktadir (MEB, 2018).

Beden egitimi ve spor fiziksel gelisimi saglayan bir aktivite olmasinin
yaninda zihinsel ve duyussal gelisime katki saglayan en Onemli
aktivitelerden biridir. Bu nedenle beden egitimi ve spor G&grencilere
birgok degerin kazandirildigi ve kazandirilabilecegi ¢ok Onemli bir
aktivitedir. Degerler ve spor, hayatimizin tiim yonlerini yoneten ilkeler
anlaminda evrensel sayildigindan, degerlerin spora katilimi1 olduk¢a onemli
olmaktadir. Erdemli (2002)’nin de belirttigi gibi, spor yalnizca bir beden
olayr degil, ayn1 zamanda bir ahlak ve bir estetik olayidir. Spor biitiini
bakimindan bir yasama olayidir ve ancak boyle algilandigi zaman yasaminin
biitiiniinde yerini alir. Spordaki tutum, hep daha iyiye, daha giizele ve daha
olumluya yonelik olmaktir. Bagkalariyla ¢ekismek, iistiinliik taslamak degil,
kendini bilme, kendini asma ve kendine tstiinlik kurma g¢izgisindeki bir
tavirdir.

Spora katilm ile ilgili geleneksel goriis, sporun c¢ocuklarin ve
genclerin sosyal ve ahlaki gelisim iizerine olumlu etki ettigini ve Oziinde
kiiltiirel degerleri tesvik ettigi seklindedir. Insamin kendisinde var olan ve
sporla ortaya cikartip, gelistirdigi bu erdemler giinliikk yasantisina da
yansimaktadir. Yani yasantisinin diger alanlarii1 da etkilemekte ve bu
anlamda spor degerler egitiminin énemli bir aracidir (Oztiirk Kuter & Kuter
2012).

Evin i¢inde ve okul yasaminda iletisim kuramayan ve sosyal olmayan
cocuklarin, spora basladiktan sonra arkadas sayisinin artmasi ve sporun
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gerektirdigi paylasimlar ile sosyallestigi anlasilmistir (Otrav, 2005, akt.
Oztiirk Kuter & Kuter, 2012). Okul sporlar1 6grencilerin bedensel, zihinsel,
sosyal ve duygusal gelisimlerini olumlu etkiledigi gibi yasam boyu spor
aligkanliklarinin temelini de kazandirir. Aymi zamanda oyun oynama,
eglenceli fiziksel aktivite, dinlenme ve gevseme gibi aligkanliklar1 da saglar.
Diger taraftan demokratik bir toplum yaratma, bagimsizlik gibi davranislari
da kazandirarak, egitimin genel ve 6zel amaglarina katkida bulunur (Turhan,
Er ve Cam, 2005, akt. Oztiirk Kuter & Kuter, 2012).

Spor, biiyiik 6nem verilen bir¢cok sosyal degerin olugsmasina ve siirekli
hale gelmesine yardimei olmaktadir. Spor bu islevi bir¢ok yolla basarabilir.
Spor kavrami igerisinde insanlarin kendilerini ifade edecekleri bir alanin
bulunmasi en azindan bu tiir etkinliklere destek vererek bir sosyallesme
stireci igerisinde yer almalari psiko- sosyal bakimdan gelismelerine yardimci
olmaktadir. Sosyallesme birey ve toplum agisindan farkli bir anlam tasir,
toplum acisindan kiiltiiriin kusaktan kusaga devrini ve bireyin, Orgiitlenmis
bir sosyal hayat igerisinde belirlenmis normlara uymasini saglar. Bu agidan
sosyallesme bireyin benlik ve kisiligini olusturan temel etkenlerden biridir
(Kiigiik & Kog, 2004).

Spor, insanin salt bedeni degil, biitiinligiini egitmek i¢in gerekli bir
ara¢c ve eylemdir. Diger bir ifade ile sporu; eylem vyetisi, kendine giiveni
saglama, sorumluluk alma yaratici olma, performans, oyun, macera, saglik
ve zindelik ile toplumsal o&zellikleri gelistirme amaciyla yapildigi
soylenebilir (Gréssing, 199, akt. Oztiirk Kuter & Kuter, 2012).

Genel anlamda egitimin dort amaci vardir; Bireyi kiiltiirlemek,
toplumsallastirmak, iiretken olmasin saglamak ve Dbireysellestirmektir
(Basaran, 1978, akt. Oztiirk Kuter ve Kuter, 2012). Bireysellestirmede,
bireylerin gizil giiclerinin ortaya ¢ikartilmasi ve istenen dogrultuda
degistirilmesi  s6z konusudur. Bu degisim bilissel, duyussal ve
psikomotor alanlarda olusturulabilir (Korug Bayar, 1992, akt. Oztiirk Kuter
& Kuter,2012). Yani egitimle aktarilan kiiltiirel degerler; miizik, resim, spor
vb. olarak ele alinabilir.

Degerler; inamglar, tarih, aile, kiiltiir ve i¢inde yasadiklar1 toplum
tarafindan sekillendirilir. Kisinin degerleri; aldig1 kararlar1, yaptig1 segimleri,
davraniglarin1 ve toplum iginde birlikte yasadigi insanlar tizerindeki etkisini
belirler. Okullar ve 6gretim programlari, sosyal davranis modelleri
saglayarak Ogrencilerin deger sistemlerinin gelisiminde O6nemli rol oynar.
Okuldaki etkinlikler aleni ya da ortiik olarak &grencilerin degerlere iliskin
bilgi ve kavrayislarini, birey ve toplumun bir iiyesi olarak belirli degerleri
davranisa doniistiirmeleri i¢in gereken becerileri gelistirmelerine yardimci

415



-SPOR & BILIM 2022-1I-

olur. Ogretim programlariyla 6grencilere kazandirilmasi hedeflenen degerler
on ana baslik altinda toplanmistir. Bu degerler birbirlerinden kopuk degildir
ve her biri farkli birtakim degerleri de iginde barindirmaktadir (MEB, 2018).

Okullarda degerler egitimine en uygun olan derslerin baginda Beden
Egitimi ve Spor dersi gelmektedir. Spor dersleri ¢ocuklarin en ¢ok eglenceli
vakit gecirdikleri derstir. Ayrica sporun yapist geregi degerlerin
Ogrenebilecegi, uygulanabilecegi ve gozlemlenebilecegi derstir. Ciinki
degerler egitiminde biligsel boyuttan daha ¢ok duyussal, davramigsal ve
sosyal boyut onemlidir. Bu baglamda teorik ve anlatima dayali degerler
egitimi yerine uygulamaya dayali bir egitim daha faydali olacaktir. Bu
uygulama alam1  spor dersleri sayesinde kolayca saglanabilir.
Ogretmenlerinde iginde oldugu sportif faaliyetler degerler egitimi icin en
uygun ortamdir. Bu sayede ¢ocuklar spordan degerler kazandiklar1 gibi
ogretmenlerinden de ¢ok seyler dgrenmektedir. Ogretmen davranislari
degerler egitiminde ¢ok etkilidir. Spor 6gretmenleri de 6zellikle ilkokullarda
cocuklarin en ¢ok ornek aldiklari 6gretmendir (Akari, 2019).

Spor, egitim sistemi i¢inde gereken yeri ve 6nemi aliyor ise, bireye bu
ihtiyaclarini kargilama olanagi saglanmis olmaktadir. Sosyal tatmini yasayan
birey mesleki yonden egitilmek, toplumsal idealleri benimsemek ve
toplumsal gelismeye katkida bulunmaya hazir durumdadir (Erdemli, 2008).
Ayrica beden egitimi, karakter ve kisilik gelisimine katkida bulunmaktadir.
Cunki giiclit  baglar, takim ruhu, grup etkilesimi, oyun ve spor
alanlarinda goriilen Ozelliklerdir. Takim arkadaslarina, rakibe uyum,
toplumsal uyumun saglanmasinda etkili olmaktadir. Beden egitimi; fiziksel
uygunluk, saglik ve korunma aliskanliklarinin gelisimini saglamaktadir.
Beceri gelisimi ve zihinsel gelisim i¢in olanaklar saglar, demokratik
stireclere katkida bulunur. Oyun egitsel potansiyele sahip i¢gidiisel bir
dirtidiir ve beden egitiminde uygulanan oyunlarin dinamik niteligi
bireylerin daha uygun davranis bigimleri elde etmelerinde kullanilabilir
(Bucher, 1979, akt. Oztiirk Kuter & Kuter, 2012). Engin (2014) tarafin
yapilan, 7. sinif diizeyinde Tiirk¢e ve Beden Egitimi 6gretim programlari ile
biitiinlestirilerek hazirlanan degerler egitimi programinin; &grencilerin
degerlerle ilgili biligsel davraniglari, duyussal 6zellikleri ve deger gdsterme
diizeyleri iizerinde etkili oldugunu tespit etmistir.

Sonug olarak, egitim kurumlarinda ¢ocuklarin degerler egitiminde,
genel egitimin tamamlayicis1 ve ayrilmaz bir pargasi olan, bireylerin bilissel,
fiziksel, sosyal ve psikolojik olarak gelisimlerinde etkili olan, beden egitimi
ve spor dersi miifredatt okullarda etkin bir sekilde islenerek uygulanmasi
gerektigini sOyleyebiliriz.
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