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EGZERSIZ VE SOLUNUM
Yunus BERK!

Solunum Mekanigi

Solunum sistemi, solunum yolu (burun, farinks, larinks, trakea, bron-
slar), akcigerler, mediastinum, plevra ve solunum kaslar1 (diafragma ve
digerleri) ile bu yapilarla ilgili sinirlerden olusmaktadir (Demirel ve Ko-
sar, 2002; Bostanci, 2009; Guyton ve Hall, 2013). Bununla birlikte solunum
sistemi igerisinde bir gaz degisim orgam: (akcigerler) ve akcigere hava gi-
risini ve ¢ikisini saglayan bir pompa yer alir. Pompa gogiis kafesi, gogiis
boslugu, hacmi arttiran ve azaltan solunum kaslari, kaslar: beyne bagla-
yan sinirler ve kaslar1 denetleyen beyin bolgesinden olusmaktadir (Gii-
nay, 1998).

Nefes alma islemi inspirasyon, verme islemi ise ekspirasyon olarak
isimlendirilir. Inspirasyon, gogiis kafesi (inter kotsal) kaslar1 ve diyafra-
min katildig: aktif bir olaydir. Kasilma ile akcigerlerin elastik lifleri uzar
ve gogiis kafesi genisler. Intraalveolar (akciger ici) basing diiger, hava ak-
cigerlere doldurulmak suretiyle atmosfer basinci ile intraalveolar basing
esitlenir. Ekspirasyon ise diyafram ve inter kostal kaslarin gevsemesi ile
gerceklesen pasif bir olaydir. Kaslarin gevsemesi ile uzamis olan kas lifleri
kisalarak kendi orijinal boylarina doner, artan intraalveoler basing ise ha-
vanin akcigerlerden disari itilmesini saglar. Diyafram soluk alma sirasin-
da asag1, soluk verme sirasinda yukar1 dogru cekilir ve gogiis kafesinin
genigsleme ve daralmasina neden olur (Koz ve ark., 2003; Giinay, 1998).

Solunum kavramsal olarak ti¢ asamada incelenebilir, dis, i¢ ve hiicresel
solunum (Litchfield, 2010).

* Dais solunum, solunum mekanikleri, akcigerlere giren ve ¢ikan

gazlari (hava) ilgilendirir.

« I¢ solunum, kandaki oksijenin akcigerlerden doku hiicreleri-
ne taginmasini saglamak ve daha sonra metabolik karbondiok-
sit (karbondioksit)in hem atilimi hem de asit-baz diizenlemesi
i¢in sistemik dolagima yeniden atanmasi i¢in doku hiicrelerinden
akcigerlere taginmasini saglamakla ilgilidir (Kilingarslan ve Don-
mez, 2016).

1,Dr. Ogr. Uyesi, Van YYU, BESYO, yunberk@gmail.com




* Hiicresel solunum, hiicrelerin en sonunda kendi enerjileri igin
parcalanmasi, adenozin trifosfatin (ATP) sentezi i¢cin mitokondride
oksijenin kullanimidir.

Solunum Kaslar1

Diyafram, internal (i¢) ve eksternal (dis) interkostal kaslar, skalen kas-
lar, sternokleidomastoid, pektoralis major, triangularis sterni ve abdomi-
nal kaslar solunum sisteminde gorev alan kaslardir. Diyafram, internal ve
eksternal interkostalara asil solunum kaslar1 denilmektedir (Arseven ve
Tabak, 2002). Dinlenim halinde inspirasyonla sorumlu kaslar diyafram ve
eksternal interkostal kaslardr.

Diyaframin yaklasik %75lik kismindan sorumlu oldugu inspirasyon
kaslar1 kasildiginda kostalar disa ve yukariya gekilerek, gogiis boglugunun
genislemesine sebep olmaktadir. Dinlenimde yapilan ekspirasyon ise pa-
sif bir harekettir. Akcigerlerin elastik yapisindan kaynaklanan geri dontis-
leri ve internal interkostal kaslarin yardimiyla bu pasif hareket saglan-
maktadir. Internal interkostal kaslar, kostalar: iceri cekerek zorlu ekspi-
rasyonda daha aktif bir rol oynamaktadir (Arinci ve Elhan, 2001).

Solunumun Diizenlenmesi
Solunum merkezi direkt veya indirekt yolla kimyasal ve sinirsel ka-
nallarla uyarilmaktadir. Solunum merkezi asagida belirtilen durumlara
bagli olarak nefes alis verisini diizenlemektedir (Koz ve ark., 2003; Giinay,
1998).
e Akciger gerileme reseptorleri (duyu alicilar),
e Proprioreseptorlerden (eklem, kas ve tendon) gelen afferent uya-
rilar,
e Kanda H+ (hidrojen) iyonu artis,
e PCO2, PO2 ve Ph’de meydana gelen degisiklikler ile olusan affe-
rent uyarilar,
¢ Deri ve viicut 1s1sinda meydana gelen degisimler,
e Hormonal (6rnegin epinefrin) ve sinirsel etkiler,
 Ust beyin merkezlerinden gelen uyarilar.

Oksijen

Oksijen, rengi, tad1 ve kokusu olmayan bir gazdir. Atmosfer basincin-
da —183°C’de sivilasmaktadir. Suda belli bir 6l¢iide erimektedir. Bu eri-
me, 20°C’de 3,1 ml oksijen/100 ml su oranindadir. Tibbi oksijen %99,5
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safliktadir (Satilmis ve ark., 2021). Bu safliktaki oksijeni elde etme meka-
nizmasl, atmosferden kompresor yardimiyla emilip basinglandirilan sivi
havanin fraksiyonlu destilasyonu ile olmaktadir. Dalton un kismi basing-
lar yasasina gore, bir gaz karisiminin basinci o karisimdaki gazlarin sahip
oldugu kismi basinglar toplamina esittir. Karisimdaki bir gazin toplam
basinca katkisi, gazin karisimdaki oraniyla aynidir. Dalton Yasasi havada-
ki gazlara uyarlandiginda, kuru havada %78 Azot (N2), %21 Oksijen (O2)
ve %0,03 Karbondioksit (CO2) oranlar1 goriilmektedir.

Kan Oksijeni

100 ml kan, tam satureyken 19,8 ml oksijen icermektedir. Kardiyak
outputu (debisi) 5 1/dk olan bir insanda kanda taginan oksijen miktar:
dakikada 990 ml ve oksijen tiiketimi de 250 ml’dir. Yeterli oksijenasyon
icin minimum PO2 degeri dokuya gore farklilik gostermekle beraber, 20
mmHg’dir. Normal sicaklik ve pH seviyesinde bu deger, hemoglobinin
%25 oraninda sature olmasina denk gelmektedir. Bu degerin altinda hiic-
re metabolik faaliyetlerini anaerobik olarak gerceklestirir (Kilingarslan ve
ark., 2022) ve glikoz yikimi laktik asit seviyesinde kalir. Bu siireg devam
ettigi takdirde hticre 6limii gerceklesir. Buna en duyarli organ beyindir
(Clark, 1988).

Oksijen kanda 2 sekilde taginur;

e Oksijen kanda 0.3 m1/100 ml kadar eriyik olarak taginir. Oksijenin
plazmada eriyik halde bulunan miktar1 oksijenin parsiyel basin-
a ile orantilidir. Eriyik haldeki oksijen, gereksinimi kargilamaktan
¢ok uzaktir.

e Oksijenin %98’i hemoglobin ile tagimir. Oksijenin hemoglobine
baglanmas: PO2’ye baghdir. PO2 diiserse oksijenin hemoglobine
baglanma kapasitesi de diiser. Bir hemoglobin molekiilii, dort adet
oksijen molekiiliinti baglar. 1 gr hemoglobin, 1.34 — 1.36 ml oksijen
baglar.

Oksijenasyon

Aerobik metabolizma enerji tiretmenin en temel yoludur ve oksijen ye-
terliligine baglidir. Aerobik metabolizma ile tek bir glikozdan 38 ATP elde
edilirken, anaerobik yolla sadece 2 ATP elde edilir. Bu, dokular igin oksi-
jenin hayati 6nem arz ettigini gostermektedir (Kogoglu, 2006). Dokuda
oksijen depolama mekanizmasi olmadigindan canliligin devam ettirile-
bilmesi i¢in, oksijenin atmosferden dokulara ulastirilmas: gerekmektedir.
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Bu da solunum sistemi ve kardiyovaskiiler sistemin birlikte hareket etme-
siyle ile gerceklestirilir (Acican, 2003).

Oksijenin Kanda Tasinmasi ve Dokular Tarafindan

Kullanilmasi

Kanda oksijenin %981 eritrosit (kirmizi kan hiicreleri) i¢inde ve he-
moglobine bagl sekilde, kalan %2’lik kismu1 ise plazmada ¢6ztinmiis hal-
de bulunur (Hole, 1990). Plazmadaki oksijen, herhangi bir kimyasal reak-
siyona ugramadan burada ¢oziiniir ve fiziksel soliisyon seklinde taginir.
Bu sekilde dokulara iletilebilen oksijen miktar1 oldukga azdir. Bunun se-
bebi, oksijenin plazmadaki ¢oziiniirliigiiniin ¢ok diisiik olmasidir. Din-
lenim halinde dakikada ihtiya¢ duyulan toplam 250-300 ml oksijenin sa-
dece %3-4'1i ¢6zlinmiis oksijenden saglanir. Bu oran, siddetli egzersizler
sirasinda %?2’lere kadar diismektedir. Kisacasi plazmada ¢6ztinmiis oksi-
jen, dokularin oksijen talebinin yalnizca kiigiik bir boliimiinii karsilayabi-
lir (Astrand ve Rodahl, 1986; Fox ve ark., 1993).

Oksijenin dokulara taginmasi ve dokular tarafindan alinimi g farkl
degiskene baglidir (Wilmore ve Costil, 2004):

¢ Kandaki oksijen miktari,

e Kan akimi miktars,

e Bolgesel faktorler,

Egzersiz bagladiktan sonra, aktif olan kas dokusunda artan oksijen ih-
tiyacini kargilamak igin, bu faktorlerin her biri egzersizin ihtiyacina gore
diizenlenmelidir.

Normal sartlarda kandaki hemoglobin, %98 oraninda oksijenle doy-
mus haldedir. Kanin bu normal oksijen tasima kapasitesinde olabilecek
herhangi bir diistis, hiicrelere saglanan oksijen ve hiicreler tarafindan ali-
nan oksijen miktarimi olumsuz etkiler. Egzersiz sirasinda kaslara giden
kan akiminda bir artis olur. Bu artigla kaslara daha fazla oksijen ulagtirilir.
Egzersiz sirasinda goriilen bolgesel degisiklikler kasa giden ve kaslar ta-
rafindan alman oksijen miktarini etkiler. Ornek olarak, egzersizle birlikte
laktik asit iiretimi artmaktadir. Ayrica egzersizden dolay1 artmis olan me-
tabolizma, kas sicakligini ve karbomdioksit konsantrasyonunu da arttirir.
Daha 6nceden bahsedildigi gibi, kas asiditesi, kas sicaklig1 ve karbondi-
oksit konsantrasyonundaki bu artiglar daha fazla oksijenin Hemoglobin
molekiiliinden ayrilmasini saglayarak kaslara ulasan oksijen miktarinin
ve kullaniminin artmasina sebep olur (Astrand ve Rodahl, 1986; Wilmore
ve Costil, 2004).



Karbondioksit

Kuru havadaki karbondioksit oran1t %0,04, parsiyel basinc ise 0,3
mmHg'dir. Karbondioksitin parsiyel basinci alveolde ve arteriyel kan-
da 40 mmHg, ven6z kanda 47 mmHg ve ekspirasyon havasinda 32
mmHg'dir (Satilmis ve ark., 2020). Karbondioksit vital fonksiyonlarin dii-
zenlenmesinde etkin bir rol oynamaktadir. Bu yiizden parsiyel karbon-
dioksit basincindaki ufak degisimler bile, bu fonksiyonlarda énemli de-
gisimlere sebep olur. Hiicrede meydana gelip, egzersizle birlikte 10 kata
kadar artis gosterebilen karbondioksitin hiicre digina diftizyonu kolaydir.
Karbondioksit tiim viicut sivilarinda eriyebilmekte ve kompartmanlar
arasindaki basing farkliliklar: sebebiyle kolay hareket etmektedir. Diftiz-
yon digsinda kanda hemoglobine bagl sekilde ve bikarbonat iyonu olarak
tasinmaktadir. Biiyiik bir kismi ise kemikte kalsiyum karbonat halinde
depolanir. Ventilasyon (solunum) icin en gtiglii uyaran karbondioksittir.
%2’lik bir karbondioksit inhalasyonu hem solunum katsayisini hem de
derinligini arttirmaktadir. Bu artis, fraksiyon %10 oluncaya kadar devam
edip ardindan sabitlenir.

Karbondioksit kanda {ti¢ farkli sekilde taginir:

e Karbondioksit'in biiyiik boliimii kanda HCO3 halinde taginir
(yaklasik %90); HCO3 iyonlar eritrosit icinde karbondioksit’in su
ile hidroksilasyonu sonucu olusur.

* %5 kadar boltimii de, kanda eriyik karbondioksit olarak tasinir;
eriyik olarak taginan karbondioksit ile PCO2 arasinda korelasyon
vardir.

e Karbondioksit'in %5 kadar1 plazma proteinlerine, 6zellikle de he-
moglobine baglanarak karbomino bilesigi seklinde tagimr (htt-
ps:/ /www.resusitasyon.com/ asitbaz- dengesi/ ).

Nefes Almak

Yunan mitolojisine gore,”PNEUMA” yani nefes, goriilmez kisisel bir
ruhtur ve sahibine hayat verir (Koz ve ark 2003). Nefes almak viicudun
ihtiyaci olan oksijeni saglamak i¢in havanin akcigerlere alinip verilmesi-
dir. Glinde ortalama 24000 defa nefes alip veririz. Aldigimiz nefeste akci-
gerlerimize dolan havanin begte birini oksijen olusturur. Viicudumuz bu
oksijenin sadece %4 tinti kullanir. Oksijeni viicudumuzda enerji tiretimin-
de kullaniriz. Nefes, yagantimizin her alaninda bize refakat eden ve kali-
teli yasam igin saglikli bir sekilde hayatta kalmamizi saglayan en birincil
aktivitemizdir (Acar, 2016).



Dogru nefes almak, kas olusumunun ¢ok daha saglikli olmasi ve kas-
lar1 esnetme potansiyeline sahip olmasi agisindan ¢ok nemlidir. Nefes
almak egzersiz yaparken kaslarin ihtiyaci olan oksijeni saglar. Egzersiz
esnasinda kaslara yeteri kadar oksijen gitmezse kaslar ihtiyaci olan ener-
jiyi saglamak igin fermantasyon yapar. Bu durumda kaslarin yorulmasina
neden olur. Kaslarin yorulmasi kaginilmazdir ancak dogru nefes alma ile
bu durum ertelenebilir. Dogru nefes alma ile egzersiz yaparken viicudun
potansiyeli tam olarak kullanilabilir. Egzersiz yaparken yanlis bir sekil-
de nefes alip vermek sakatliklara, akcigerde mikro yirtilmalara hatta ani
kalp krizlerine yol acabilir. Nefes alip verme dongiisii birgok faktérden
etkilenir bunlarin baginda genetik gelmektedir ancak egzersizle birlikte
akciger fonksiyonlarinin gelistigi bilinmektedir (Katch ve ark., 2000).

Spor esnasinda yapilabilecek en biiyiik hatalardan biri, nefesi tutmak-
tir. Spor yaparken nefesin tutulmasi oksijenin kalbe geri doniisiinii engel-
ler ve bag donmesi, yiiksek tansiyon, ani kalp krizi gibi problemlere yol
agabilir. Dogru nefes alma eylemi derin derin ve uzun soluklarla yapma-
lidir. Kisa kisa ve hizl bir sekilde nefes alma tehlikeli olabilir. Bu gekilde
nefes almak karbondioksit zehirlenmesine yol agabilmektedir. Spor esna-
sinda nefes nefese kalmamak da énemlidir. Konusabilecek kadar rahat
olunmalidir. Bunu da tempoyu cigerlerini yormayacak sekilde ayarlaya-
rak saglayabiliriz. Dogru nefes teknikleri ile spor sonrasi nefes darlig: ya-
sanma durumunun 6niine gegilebilir.

Dogru nefes almak, egzersiz yaparken kaslarinin ihtiyaci olan oksijeni
saglar. Saglikli kas olusumunun gerceklesmesi ve kaslarin esneklik po-
tansiyelinin artmasi agisindan nefes almak son derece 6nemlidir. Spor ya-
parken viicuda yeterli oksijen girmezse kaslarin ihtiyaci olan enerjiyi sag-
layamaz. Bu durumda kaslar daha hizli yorulur. Dogru nefes alarak spor
yapildiginda viicudun potansiyeli tam olarak kullanilabilir. Egzersiz ya-
parken yanlis bir sekilde nefes alip vermek sakatliklara, akciger zedelen-
melerine kas spazmlarina hatta ani kalp krizlerine yol agabilir. Solunum
siddeti ve miktar1 viicudun metabolik ihtiyaclarina gore diizenlenmekte-
dir. Bu sebeple metabolik bir ihtiya¢ oldugunda solunum hiz1 (frekansi)
ve derinliginde (hacmi) yiikselme meydana gelir. Ornegin, egzersiz sira-
sinda, PCO2'nin artmasini ve PO2'nin azalmasini 6nlemek i¢in, alveolar
ventilasyon ve alveolar-kapiler difiizyon, metabolik hizdaki artisla oran-
til1 olarak artar (Forster ve ark., 2012).
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Egzersiz Esnasinda Yapilan Solunum Hatalar:

* Nefesi yalnizca karindan almak,

e Agirlik kaldirirken nefesi tutmak,

* Yogun egzersizler sirasinda agizdan ve kisa kisa nefes almak,
¢ Eller bagin arkasinda iken nefes tutmaya ¢alismak,

¢ Nefes reflekslerini zorla engellemek.

Dogru Solunum Teknigi Nasil Ogrenilir?

Dogru nefes alma aslinda ¢ok basit bir eylemdir. Antrenmanlarda zor-
lanilan noktada nefes vermek ve rahatlanilan ve ytikiin azaldig1 noktada
nefes almak en 6nemli tekniklerden biridir. Spor yaparken nefesi kont-
rol etmek gerekir. Nasil nefes alip verildigi, nefesin tutulup tutulmadig:
kontrol edilmeli ve yanhsglik varsa diizeltilmelidir. Nefes ritmi sabit tutul-
malidir. Spor yaparken nefes alip verme ritmin sabit tutuldugunda, za-
manla dogru nefes alma iglemi rutin halini alir. Solunum ritminin diizenli
olmasi, uzun siireli siddetli yiiklenmelerde vital kapasitenin artmasinda
onemli rol oynar (Albayrak ve ark., 2002). Nefes alip verirken mutlaka di-
yafram kasi kullanilmalidir. Digaridan alinan havanin cigerlere dolmama-
s1 gerekir. Bu durum yanlig bir nefes alip verme teknigidir. Diyaframi kul-
lanmay1 6grenmek dogru nefes almay1 6grenmek demektir. El karin bos-
lugu ile gogiis kafesi arasina koyulduktan sonra derin nefes alarak dogru
nefes alma teknigi 6grenilip 6grenmedigi test edilebilir. Eli koydugunuz
yerin, nefes aligverisiyle ayni1 anda inip kalkmas: gerekir. Dogru teknigin
ogrenilmesi solunum kaslarinin gelismesini ve solunum mekanizmasinin
daha giiclii ¢alismasini saglar. Aksi bir durumda solunum kaslarinin gii-
ciindeki azalma, giinliik yasamimizdaki rutin aktivitelerdeki performan-
sin azalmasina sebep olur (Alvarenga ve ark., 2018).

Egzersiz Esnasinda Solunum

Egzersiz esnasindaki yapilan en biiytik hatalardan biri nefes tutmaktir.
Ozellikle ¢okca yapilan bu hata kanin kalbe geri déniisiinii engelleyerek
bas donmesi ve yiiksek tansiyona neden olur (Kilingarslan, 2019, Atici ve
Afyon 2016,Atict ve Bilgin 2019,Baikoglu ve ark.2019). Dogru nefes derin,
uzun ve sessiz bir bicimde olmalidir. Kisa kisa hizli bir sekilde nefes alin-
mamalidir. Ciinkii bu sekilde nefes almak karbondioksit zehirlenmesine
bile yol acabilmektedir. Ayn1 zamanda antrenman esnasinda nefes nefese
de kalinmamasi gerekir. Nefes nefese kalinmak ¢ok yorgun oldugunuzu
ya da cigerlerinizin hentiz o kapasitede olmadigini gosterir. En ideal nefes
ritimleri kosarken 3 adimda bir nefes aliip 5 adimda bir de verilmesidir.

11



Bu sayilara ulasabilmek i¢in dinlenme zamanlarinizda normal rutinleri-
nizde de nefes egzersizleri yapabilirsiniz. Ya da kendinizi takip etmek i¢in
kosarken, konusabilecek kadar rahat nefes alip verme halinde kogmak
gerektigidir. Antrenman siirecinde zorlanilan noktada nefes verip rahat-
lanilan noktada nefes almak gerekir. Mesela agirlik calisirken agirhig: kal-
dirirken nefes verip agirligr indirirken nefes alinmalidir. Egzersiz siire-
cinde hem agizdan hem de burundan nefes aliabilir. Burada énemli olan
nasil rahat nefes alinip verildigidir. Egzersizin belli asamalarinda burun
deliklerinden alinan hava yeterli gelmeyebilir. Bu nedenle antrenman es-
nasinda hem burun hem agizdan nefes alinabilir. Ayn1 zamanda bir¢ok
aragtirma, yogun egzersiz sirasinda burundan nefes almanin kisiyi yora-
bilecegini bu nedenle agizdan nefes almanin yiiksek siddetli egzersizi ko-
laylastiracagin sdylemektedir. Burundan nefes almak daha saglikli olan
diyafram teknigini desteklemesine, alinan havanin burun iginde 1sitilip
nemlendirilip tozdan vs. arindirilmasina rag§men sportif bir calisma sira-
sinda agizdan nefes almak gerekliligi s6z konusudur.

Egzersiz Esnasinda Nefes Tutulur mu?

Eger dogru teknikle (Valsalva Manevrasi) nefes sadece karin bolgesine
doldurulabilirse nefes tutmanin zarari olmayacaktir, bunun aksine egzer-
sizleri tam performansla uygulamay1 saglayacaktir. Ancak nefes teknigi
tam oturmamigsa ve nefesi kor bolgesine degil de kafaya, gogiise doldu-
rursaniz performansi bozucu etkilere sebep olabilir hatta saglik agisindan
problem yasayabilirsiniz.
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Ennegram Kisilik Tipleri ve Algilanan Beden
Okuryazarhig: iliskisi: Taekwondo Antrendrleri
Arastirmasi

Arif OZSARI*
I. Biilent FISEKCIOGLU?

Giris

Enneagram, insaninin i¢ aleminde bir diinya goriisii gelistirdigi ve ge-
listirmis oldugu bu goriis vasitasiyla, kendi i¢ diinyas: ve bagkalariyla
iliski kurdugu dokuz farkl stratejiyi karakterize eden bir kisilik teorisi-
dir. Bu teori, yetiskinlik déneminde kisilerin dis gevre ile basa ¢ikmak icin
baskin bir kisilik stratejisi gelistirdigini 6ne stirmektedir (Alexander ve
Schnipke, 2020). Ennegram teorisi, tanimlayici ve islevsel ilkeleri diinya
¢apinda genel olarak iizerinde anlasmaya varilan birkag kisilik teorisin-
den biridir (Garibaldi ve Sisti, 2018). Enneagram teorisi tarafindan tanim-
lanan dokuz temel tipin her biri, stres ve giivenli zamanlarla iligkili bir
temel korku, arzu ve dngoriilebilir bir davranis kalibina sahiptir. Enneag-
ram, ortaya ¢tkan davranislarin gogunun altinda yatan temel motivasyon-
lar1 tanimlamak i¢in bu temel korkular1 ve arzular1 kullanir. Bu nedenle
Enneagram, her tiir i¢in bir dizi davrarns kalibin1 ortaya koyar ve bir in-
saninin icinde yatan psikolojik duruma dair biiyiik bir i¢ gorii saglama
yetenegini sunar (Alexander ve Schnipke, 2020).

1 Dr, Genglik ve Spor Bakanligy,arifozsari@hotmail.com
2 2,Prof. Dr.Selcuk Unv. Spor Bilimleri Fak. bfisekcioglu@selcuk.edu.tr
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Insan duygu merkezi, zihin merkezi ve icgiidii (fizik) merkezi olarak
isimlendirilen merkezlere sahiptir. Bu merkezlerdeki kisilik tipleri su se-
kildedir: Duygu Merkezinde: Tip 2-Yardimci, Tip 3-Basaran, Tip 4-Ozgiin;
Zihin Merkezinde: Tip 5-Go6zlemci, Tip 6-Sorgulayan, Tip 7-Maceract; I¢-
giidii merkezinde: Tip 8-Reis, Tip 9-Uzlasmaci, Tip 1-Miikemmeliyetgi.
Bu merkezlerden, duygu merkezi hissetme fonksiyonuna sahiptir. Zihin
merkezi diisiinme fonksiyonuna sahiptir. i¢giidii merkezi ise varligini ko-
ruma fonksiyonuna sahiptir. Enneagram teorisine gore her bir tip saginda
ya da solundaki kisilik tipine dogru kayma gostermis olabilir. Buna kanat
etkisi denilmekte olup, bundan dolay1 ortaya ¢ikan alt tiplere de kanat
tipler denilmektedir. Buna gore her bir tip, kendi igerisinde ti¢ ayr1 tip po-
tansiyeli tasidig1 dustiniilmektedir (Riso ve Hudson, 1999; Akt. Subas ve
Cetin, 2017).

Cekirdek bir Enneagram kalibi, kisinin kendi kimliginin temeli olan
derinden koklesmis bir kaliptir ve Enneagram tiirlerinin her birinin farkl
bir motivasyonu bulunmaktadir (Sisti ve Claudio, 2018). Aslinda Enneag-
ram’in amaci kendi benligimizi kategorilere ayirmak degildir; otomatik-
man gesitli kaliplara nasil saplanip kaldigimizi bize gostermektir (Gari-
baldi ve Sisti, 2018). Nihayetinde bir birey, kisilik tipinin otomatik tepki-
lerini fark ederek (Ekici, 2011), onlara sahip ¢ikmak yerine, kendi 6ziine
ulasip Ozgiirce potansiyellerini fark edebilmektedir (Sirin, 2020).

Beden okuryazarligi kavrami, hareket akiciligini dil okuryazarligina
benzeten bir metafora dayanmaktadir. Teorik bir temelden ziyade meta-
forik bir temelin kullanilmasi, terimin ¢esitli yorumlarina ve yeniden ta-
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nimlanmasina olanak saglamigtir (Jurbala, 2015). Whitehead (2010) gore
her birey donanimlarina uygun olarak hayatlar1 boyunca fiziksel aktivite-
yi stirdiirmek adina motivasyon (Goksel ve ark., 2018), giiven, fiziksel ye-
terlilik, bilgi ve anlayis ile bedensel okuryazarliga sahip olabilir. Whitehe-
ad, fiziksel aktivitenin i¢sel degerini belirlemek; fiziksel aktiviteyi baska
amaglar i¢in bir arag olarak hakli gosterme ihtiyacinin tistesinden gelmek;
her tiirlii fiziksel formda ¢alisilacak net bir hedef saglamak; egitim muif-
redatinda fiziksel aktivitenin 6nemini ve degerini belirlemek; fiziksel ak-
tivitenin yalnizca istege bagh ekstra bir eglence oldugu fikrini ciiriitmek;
sadece en yetenekli olanlar icin degil (Goksel ve ark., 2016), herkes i¢in
fiziksel aktivitenin 6nemini hakli ¢ikarmak; fiziksel aktiviteye 6miir boyu
katihm ve tegvik etmek gibi unsurlar nedeniyle bedensel okuryazarligin
O0ztimsenmesi fikrini savunmustur.

Bedensel okuryazarlik, bireylerin gelisimi ve hayat boyu 6grenmeleri
i¢in oldukga 6nemli bir unsurdur (Tag ve Altunséz, 2021). Bedensel okur-
yazarlik, hareketleri yapma temel becerilerinden ve nasil yapilacagina
dair bilgiden daha fazlasidir. Bedensel okuryazarlik kavram, bir bireyin
karmasgik hareketler icin yapi taglari olan temel hareketleri kullanma ko-
nusunda yetkin olmasini saglayan bilgiyi igerir (Tagtan, 2022).

Bedensel okuryazarlik, son yillarda beden egitimi alaninda popiilerlik
kazanan kavramdir (Robinson ve ark., 2018). Spor alaninda beden okur-
yazarligi kavrami beden egitimciler ve bir dereceye kadar sporcu gelisimi
ile ilgilenenler (antrendrler) arasinda sdylemin bir parcas: haline gelmis-
tir. Beden okuryazarlig: bir ilkedir, ¢ok gesitli aktivitelerin ve tiim birey-
lerin 6grenme ve gergeklestirme deneyimine iligskin anlayisimizi organize
eden bir yapidir. Hareketleri yapma temel becerilerinden ve hareketle-
rin nasil yapilacagina dair prosediir bilgiden daha fazlasidir (Lundvall,
2015). Beden okuryazarlig, spor egitiminin 6nemli bir amacidir. Bedensel
okuryazarligin anlagilmasi, beden egitiminin (sporun) dogasin: takdir et-
meye yardimci olacaktir. Bu, sadece ¢ocuklara ve genglere spor yapmay1
ogretmekle ilgili degildir; ne de sadece elit sporcu olma potansiyeline sa-
hip olanlar1 bulmakla ilgili degildir. Bu durum spor-beden egitimi ile her
¢ocugu ve genci yasam boyu fiziksel aktiviteye katilmaya tesvik etmek
ve her bireyi bedensel okuryazarlik yolculugunda desteklemekle ilgilidir
(Sum ve ark., 2016). Diger bir ifade ile bedensel okuryazarlik, bireylerin
hayatlar1 boyunca spora katilimlarini saglayarak, yasamlarinin tim ev-
resinde bilingli bir sekilde spor yapmalarini tesvik eden bir diisiince ve
davranis bicimidir.
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Egzersiz ve spor, saglikli ve engelli bireylere fiziksel olarak sagliga,
zindelige sagladig: yarar kadar ruhsal ve zihinsel olarak da yarar sagla-
dig1 bilinmektedir (Ekici ve Kocabigak, 2016, Toy ve ark., 2020, Berk ve
ark.2021). Ayni zamanda spor, bireylerin kendi kontrollerini saglama-
larinda ve olumsuz duygulardan kurtulmalarinda énemli bir destektir
(Kara ve ark. 2021, Konca ve ark.2018). Bu nedenle her yastaki bireyin fi-
ziksel aktiviteye yonlendirilerek, bedensel okuryazarlik konusunda geli-
simlerinin saglanmasinin topluma 6nemli katkilar1 olacagi da ifade edile-
bilir. Bu aragtirma ile Ennegram kisilik tipleri ve beden okuryazarlig: ara-
sindaki iligkinin incelenmesi amaglanmustir. Hgili yazinda Ennegram ki-
silik tipleri ve beden okuryazarlig1 arasindaki iliskiyi inceleyen herhangi
bir arastirmaya ulasilmamuistir. Dolastyla bu arastirma sonuglarinin ilgili
literatiire saglayacag katkilar nedeniyle 6nem arz ettigi ifade edilebilir.

MATERYAL VE METOD

Arastirma Modeli

Migkisel tarama modelleri, iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda
birlikte degisimin varligini veya derecesini belirlemeyi amaclayan aras-
tirma modelleridir (Karasar, 2019). Bu arastirmada iliskisel tarama mode-
line yer verilmistir. Asagidaki sekil 1’de arastirmanin kavramsal modeli

(Ennegram kisilik tipleri-f;lgﬂanan beden okuryazarligi) sunulmustur.
Uzlasmact

Maceract Kendilik hissi-

kendine giiven

J Alglanan beden e
Emegram 1 Bilgi ve
kisilk tpleri |~ mﬁiz’fa churyazarligy anlayis

Tletisim |

Orzgin

Gazlemei

Sorgulayan

Sekil 1: Arastirmanin kavramsal modeli
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Arastirma Grubu

Aragtirma igin Osmaniye Korkut Ata Universitesinin Fen Bilimleri Bi-
limsel Aragtirma ve Yaymn Etigi Kurulu 2022/9/1 karar sayist ile etik ku-
rul onay1 alinmigtir. Aragtirmanin evrenini Tiirkiye Taekwondo Federas-
yonu antrendrliik belgesine sahip taekwondo antrenérleri olusturmakta-
dir. Orneklem grubunu ise Tiirkiye Taekwondo Federasyonu antrendrliik
kursuna katilan ve aragtirmaya katilmay1 goniillii olarak kabul eden 42
kadin, 78 erkek olmak tizere toplamda 120 taekwondo antrenérii olustur-
maktadir.

Veri Toplama Araglar

Enneagram Kisilik Olgegi: Olcek Subasg ve Cetin (2017) tarafindan En-
neagram metodolojisi gozetilerek 9 kisilik tipine (uzlagmaci, bagaran,
yardimci, maceraci, mitkemmeliyetci, 6zgiin, gozlemci, sorgulayan, reis)
gore belirgin kisilik tipini ortaya koymak amaciyla gelistirilmistir. Olgek
27 dnermeden olusmakta olup, 4'lii likert tipindedir. Bu aragtirma &ze-
linde 6lcege ait genel Cronbach Alfa giivenirlik degeri 0,924 olarak tespit
edilmistir.

Algilanan Beden Okuryazarh@i Olgegi: Sum ve arkadaglari (2016) ta-
rafindan gelistirilen ve Tiirk¢e uyarlamas: Munusturlar ve Yildizer (2020)
tarafindan yapilan 6lgek, 51i likert tipi bir 6lgektir. Olgegin alt boyutlart:
Kendilik hissi-Kendine giiven, Bilgi ve Anlayis ve fletisim seklindedir. Bu
aragtirma 6zelinde 6lgege ait genel Cronbach Alfa giivenirlik degeri 0,859
olarak tespit edilmistir.

Verilerin Analizi

Aragtirmada kayip degerler ve ug degerler kontrol edilmistir. 120 ta-
ekwondo antrendriiniin katilimi ile ilgili analizler gergeklestirilmistir. Ta-
nimlayici istatistigin yan1 sira, iliskisel model kapsaminda 6lgekler ara-
sindaki iligkileri test etmek tizere Pearson koreldsyon ve ¢oklu regresyon
analiz yontemlerine bagvurulmustur.
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BULGULAR
Tablo 1. Kattlimcilarin demografik ozelliklerine iliskin bulgular

N %

Kadin 42 35,0
Cinsiyet

Erkek 78 65,0

1-3 y1l 48 40,0
Antrenorliik yili 4-6 y1l 16 13,3

7 ve tizeri yil 56 46,7

1.kademe 50 41,7

2.kademe 40 33,3
Antrendrliik kidemi

3.kademe 24 20,0

4 kademe 6 5,0

Toplam 120 100

Aragtirmaya katilan taekwondo antrendrlerinin demografik 6zellikle-
rine iliskin bulgular yukaridaki tablo 1’de sunulmustur. Arastirmaya 42
kadin ( % 35), 78 erkek ( % 65) olmak tizere toplamda 120 kisi katilim sag-
lamistir. Antrenérliik yilina bakildiginda 1-3 yillik tecriibeye sahip 48 kisi
( % 40), 4-6 yillik tecriibeye sahip 16 kisi ( % 13.3), 7 ve tizeri yillik tecrii-
beye sahip 56 kisi ( % 46.7) seklinde gruplanmistir. Antrendrlitk kidem
gruplari ise 1.kademe 50 kisi ( % 41.7), 2. kademe 40 kisi ( % 33.3), 3. ka-
deme 24 kisi ( % 20), 4. kademe 6 kisi ( % 5) olarak tespit edilmistir.
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Tablo 2. Arastirma dlgekleri betimsel istatistik sonuclari

Ennegram kisilik tipleri Bedensel okuryazarlik
X S. X S.
Uzlagmaci 1,93 ,629 Kendilik his- 2,52 1,189
si-kendine gii-
ven
Bagaran 1,92 ,653 Bilgi ve anlay1s 1,97 1,212
Yardimci 1,83 ,713 Hetigim 2,48 1,318
Maceract 1,88 ,695
Miikemmeliyet¢i 2,16 ,658
Ozgﬁn 2,03 ,658
Gozlemci 1,66 ,620
Sorgulayan 1,93 ,608
Reis 1,93 ,695

Tablo 2’de goriilecegi lizere bu arastirma igin Ennegram kisilik tipleri-
ne ait ortalama degerler uzlasmaci tip i¢in (1.93 + .629), basaran tip i¢in
(1.92 £+ .653), yardimer tip i¢in (1.83 £.713), maceraci tip igin  (1.88 +.695),
miitkemmel tip i¢in (2.16 + .658), 6zgiin tip igin (2.03 + .658), gozlemci
tipigin (1.66 +.620), sorgulayan tip i¢in (1.93 £ .608) ve reis tip icin (1.93
+ .695) olarak hesaplanmistir. Bedensel okuryazarlik lgegi alt boyutla-
rina ait ortalama degerler ise kendilik hissi-kendine giiven boyutu igin
(2.52 £1.189), bilgi ve anlay1s boyutu igin (1.97 £ 1.212) ve iletisim boyutu
icin (2.48 + 1.318) sekilde hesaplanmigtir
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Tablo 2. Korelasyon analizi sonuglar

% E
u i .5 g Y
- @ g
DN 2 # g ,g © (B z.%
E
Kendilk
hussi-
bendme T 046 MY -l L1670 195 LME N4 1T Q98
giiven
Bilgive

DA SN B N N S A N S S

1 D SN 0 O S . ) M 6 MO S S | s
pe 0¥ e 005

Korelasyon analizi sonuglarina gore; beden okuryazarlig: 6lgeginin alt
boyutu olan “kendilik hissi - kendine giiven” ile bagaran kisilik tipi (r=-
.243;p<0.01), mikemmelliyetci kisilik tipi (r=-.195; p<0.05), 6zgiin kisilik
tipi (r=-.248; p<0.01), gézlemci kisilik tipi (r=-.204; p<0.05), reis kisilik tipi
(r=-.297; p<0.01) arasinda negatif yonde ve diisiik diizeyde anlaml1 ilig-
kiler tespit edilmigtir. Beden okuryazarhig: 6lceginin diger bir alt boyutu
olan “Bilgi ve anlayis” ile basaran kisilik tipi (r=-.192;p<0.05), miikem-
melliyetgi kisilik tipi (r=-.284; p<0.01), 6zgiin kisilik tipi (r=-.265; p<0.01),
sorgulayan (r=-.223;p<0.05), reis kisilik tipi (r=-.187; p<0.05) arasinda ne-
gatif yonde ve diisiik diizeyde anlamli iligkiler tespit edilmistir. Beden
okuryazarlig1 6lgeginin son alt boyutu olan “iletisim” ile basaran kisilik
tipi (r=-.353; p<0.01), yardima kisilik tipi (r=-.333; p<0.01), maceraci ki-
silik tipi (r=-.312; p<0.01), 6zgiin kisilik tipi (r=-.340; p<0.01), sorgulayan
(r=-.185;p<0.05), reis kisilik tipi (r=-.336; p<0.01) arasinda negatif yonde
ve genel olarak orta diizeyde anlamli iliskiler tespit edilmistir.

22



Tablo 3. Coklu dogrusal regresyon analizi sonuglar

Bagmuz Bagimh Beta ;  Adj.
Deiskenler  Degisken () ' P S
Uzlagmaci J60 1460 145

Bagaran 166 1033 304

Yardimet J06 18 4

Maceraci Kenditik _ =018 115 909 g,
1 Mikemmeliyetei  hissikendine 40 1152 25 wo”LB00; 36T 133 084
— ' ' ' =03).

Ozgiin gven 08 8 30 P

Gézlemel 128 128 2

Sorgulayan 61 1063 280

e ST 1584 116

Bagmsiz Bagmh  Beta y  Adj.
Degiskenler Dejisken () ' P F R R ®
Uzlagmaci U ) S

Bagaran 128 -8 A3

Yardimet W46 10 30

Maceract . 130 - 33 Fs

S lletizgim iy
2 Mikemmeliyet;i (41 377 744 wELTe3; 429 184 118

— : ' : p=l).

Ozgiin S 0 3

Gazleme 05 088 93

Sorgulayan d03 1317 101

Reiz S48 1114 68

Bagimsiz Bagimh Beta ;  Adj
Dejiskenler  Dejisken () ' P FR R R
Uzlagmac 065 565 73

Bagaran 158 -98% 333

Yardimet 2801827 057

Maceract 009 067 84T
. T Bilzive 5 091 7
3 Mikemmeliyat;i 1 2500 g4 wo”R083; 382 146 076
—————  anlayg e pe0l).

Ozgin 257 1088 07T

Gézlemei M1 AN 6%

Sorgulayan 01 138 80
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Regresyon bir degiskenin puanindan digerini yordamada kullanil-
maktadir (Tabachnick ve Fidell 2015).Tablo 3'te bagimsiz degisken ola-
rak modellenen Ennagram kisilik tipleri ile bagimli degisken olan alg:-
lanan beden okuryazarlig1 arasinda yapilan ¢oklu regresyon analizi go-
riilmektedir. Olusturulan regresyon modeli ile bagimsiz degiskeni olus-
turan Ennagram kisilik tiplerinin, bagimli degiskeni olusturan algilanan
beden okuryazarhig: iizerindeki agiklayicilik giicii, etkisi ve yonii ortaya
konulmaya c¢alisilmistir. Tablonun birinci kisminda gosterilen g¢oklu
regresyon modeli istatistiksel olarak anlamsizdir (F ., ,,,=1.900; p>.05).

Tablonun ikinci kisminda gosterilen c¢oklu regresyon modeli
istatistiksel olarak anlamhdir (F, , ,=2.763; p<.01). Modelin R* degeri
.184, diizeltilmis R? degeri .118 olarak bulgulanmistir. Ancak Beta goster-
gelerine bakildiginda; Uzlasmaci boyutu ($=.031; p>.05), Basaran boyutu
(B=-.128; p>.05), Yardimc1 boyutu (f=-.146; p>.05), Maceraci boyutu (p=-
.132; p>.05), Miitkemmeliyetci boyutu (f=.041; p>.05), 6zgiin boyutu (B=-
.142; p>.05), Gozlemci boyutu ($=.008; p>.05), sorgulayan ($=.193; p>.05)
ve reis boyutu ($=-.148; p>.05) istatistiksel olarak anlamsiz olmalar1 sebe-
biyle bir etki gostermedikleri tespit edilmistir.

Tablonun fdgilincii kisminda gosterilen ¢oklu regresyon modeli
istatistiksel olarak anlamhdir (F, ,,,=2.083; p<.01). Modelin R* degeri
.146, diizeltilmis R*degeri .076 olarak bulgulanmistir. Bu bulgu Ennagram
kisilik tipleri bagimsiz degiskeninin, bagimli degisken algilanan beden
okuryazarlig1 alt boyutu olan “Bilgi ve anlayis” boyutundaki degisim-
lerin yaklasik % 8'ini acgikladigini gostermektedir. Beta gostergelerinden
hareketle bu iliskideki bagimsiz degiskenlerin, bagimli degiskeni etkileme
onemine bakildiginda anlamli ve negatif etki Ennagram kisilik tiplerin-
den miikemmeliyetci tip (B=-.322; p<.01) boyutundadir. Ennagram kisi-
lik tiplerinden miikemmeliyetgi tipin, beden okuryazarliginin alt boyutu
olan “Bilgi ve anlayis” iizerinde anlamli sekilde negatif yonde etkisi ol-
dugu tespit edilmistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu béliime baglarken, ilgili yazin tarandiginda Ennegram kisilik tiple-
ri ve algilanan beden okuryazarlig: arasindaki iliskinin incelendigi her-
hangi bir arastirmaya rastlanilmadigini bildirmek isteriz. Bu arastirma
ile Ennegram kisilik tipleri ve algilanan beden okuryazarlig: arasindaki
iligkinin incelenmesi amacglanmigstir. Arastirmanin evrenini Tiirkiye Ta-
ekwondo Federasyonu antrendrliik belgesine sahip taekwondo antrenor-
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leri olusturmaktadir. Orneklem grubunu ise Tiirkiye Taekwondo Fede-
rasyonu antrenorliik kursuna katilan ve arastirmaya katilmay: goniillii
olarak kabul eden (Yas ort=37,64 + Std.Sp.= 12.76, N= 42 kadin, N=78 er-
kek) 120 taekwondo antrendrii olusturmustur.

Arastirmaya katillan taekwondo antrendrlerinin miikemmeliyetci ve
ozgtin kisilik tip puanlarinin, diger kisilik tiplerine ait puanlara gore daha
on planda oldugu da soylenebilir. Kara ve Donmez ( 2022) sporda En-
negram kisilik tiplerini arastirdiklari ilgili aragtirmalarinda katilimcilarin
miikemmeliyet¢i, 6zgiin, basaran ve sorgulayan kisilik tip puanlarinin 6n
planda oldugu goriilmektedir. Ayni1 zamanda bireysel sporlar ile ilgilenen
bireylerin Ennegram kisilik tip puan ortalamalari, takim sporlari ile ilgile-
nen bireylere gore daha yiiksek olarak bulgulanmustir.

Aragtirmanin koreldsyon analizi sonuglaria gore; beden okuryazarl-
g1 6lgeginin alt boyutu olan “kendilik hissi - kendine giiven” ile bagaran
kisilik tipi, miikemmelliyetgi kisilik tipi, 6zgtin kisilik tipi, gézlemci kisi-
lik tipi, reis kisilik tipi arasinda negatif yonde ve diisiik diizeyde anlamh
iligkiler tespit edilmistir. Beden okuryazarlig1 6l¢eginin diger bir alt boyu-
tu olan “Bilgi ve anlayis” ile bagaran kisilik tipi, miikemmelliyetgi kisilik
tipi, 6zgtin kisilik tipi, sorgulayan, reis kisilik tipi arasinda negatif yonde
ve diisiik diizeyde anlaml iligkiler tespit edilmistir. Beden okuryazarlig:
6lceginin son alt boyutu olan “iletisim” ile basaran kisilik tipi, yardimci
kisilik tipi, maceraci kisilik tipi, 6zgiin kisilik tipi, sorgulayan, reis kisilik
tipi arasinda negatif yonde ve genel olarak orta diizeyde anlaml iligkiler
tespit edilmistir. Kisaca ifade etmek gerekirse Ennegram kisilik tipleri ile
beden okuryazarlig1 arasinda anlamli ve negatif yonlii iligkiler bulundu-
gu tespit edilmistir (Tablo 2). Regresyon analizi bulgularina gore ise En-
nagram Kkisilik tiplerinden miikemmeliyetci kisilik tipin, beden okurya-
zarhiginin alt boyutu olan bilgi ve anlayis tizerinde anlamli sekilde negatif
yonde etkisi oldugu sonucuna ulagilmistir (Tablo 3).

Ilgili yazinda yapilan aragtirmalarda Ennegram kisilik tipleri ile fark-
l1 degiskenlerin birlikte degerlendirildigi arastirmalar1 gérmek miimkiin-
diir. Ornegin Turan (2020) 6grencilerin Enneagram kisilik tipleri ile aka-
demik basarilar1 arasinda diisiik diizeyde olmakla birlikte anlamli bir
iliski bulundugunu, akademik basari ile en ¢ok iligkili olan kisilik 6zel-
liklerinin; basar1 odakli, miikemmeliyetci ve maceraci, en az iligkili olan
kisilik 6zelliklerinin ise bariscil, yardimsever, sorgulayici ve 6zgiin kisilik
ozellikleri oldugunu ifade etmistir. Boz ve ark. (2021) Enneagram kisilik
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tiplerinin is performansi tizerindeki etkisini inceledikleri arastirmalarin-
da is performansi ile en yiiksek iliskinin “miikemmeliyetgi tip” ile iken
en diistik iliskinin ise “maceraci tip” ile oldugunu belirlemislerdir. Ayrica
Enneagram kisilik tiplerinden “Miikemmeliyetci tip” is performansinda
en yiiksek etkiye sahipken, “Macerac: tip” ise en diistik etkiye sahiptir.

Boz ve ark. (2019) Enneagram kisilik 6zelliklerinin hem miisteri baglh-
ligint hem de alt faktorlerini etkiledigini tespit etmiglerdir. Sutton ve ark.
(2013) Enneagram tipleri ile isyeri davranislar: arasindaki iliskiyi kesfet-
mek amaciyla bir arastirma gerceklestirmisler ve arastirmanin sonucun-
da Enneagram tiplerinin 6zellikler, degerler ve ortiik motifler konusunda
farkli profillere sahip oldugunu, Enneagram tiplerinin is yerindeki dav-
raniglarla ilgili degiskenleri 6ngordiigiinii, Enneagram tipolojisinin, isye-
rinde bireysel davranisi anlamak ve aciklama igin biitiinlestirici bir yak-
lasim sagladigimni bulgulamislardir. Rasta ve ark. (2012) Enneagram’in,
kendini tanima ve kendini kegfetme alaninda uygulanan ve degerli yon-
temlerden biri oldugunu savunarak, ortaokul tiglincii siniftaki kadin 6g-
rencilerin katilimlariyla gerceklestirmis olduklar1 arastirma sonucunda,
Enneagram tipleri konusundaki egitimin kadin 6grencilerin benlik saygi-
sint etkiledigini tespit etmislerdir. Daniels ve ark. (2018) Enneagram egi-
timlerinin psikolojik iyilesmeyi ve ego gelisimini desteklemek i¢in faydal
bir etkinlik oldugu bildirmiglerdir.

Ote yandan ilgili yazinda bedensel okuryazarlik ile ilgili yapilan aras-
tirmalara goz atildiginda; beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin psiko-
lojik saglamliginin yordayicisi olarak algilanan beden okuryazarliginin
incelendigi bir arastirmada, algilanan beden okuryazarliginin alt boyutu
olan iletisim degiskeninin psikolojik saglamlik tizerinde anlamli bir yor-
day1ct oldugu sonucuna ulasilmigtir. (Tastan, 2022). Cocuklarda ve geng-
lerde bedensel okuryazarlik ve dayaniklilik iligkisinin arastirildig: bir ¢a-
lismada dayaniklilik ile bedensel okuryazarlik arasinda kuvvetli bir kore-
lasyon oldugu, dayanikliligin bedensel okuryazarlik degiskeni ile tahmin
edilebilecegi saptanmistir (Jefferies ve ark., 2019). Bedensel okuryazarlik
ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlam-
l1 iligkiler bulgulanmistir (Cuhadar, 2021). Longmuir ve ark. (2015) Ka-
nada’da 8 ile 12 yas araligindaki bireylerin katilimlariyla ytiriitmiis ol-
duklar1 arastirmalarinda, bedensel okuryazarlik 6lcegi toplam puaninin,
katilimcilarin motivasyonu, zindelikleri, becerileri ve fiziksel aktivitelere
katilimlarina iliskin 6gretmen derecelendirmesiyle istatistiksel olarak an-
laml1 bir sekilde iliski bulundugunu bildirmislerdir.
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Tapp ve ark. (2010) psikolojik danigsmanlarin, danisanlarin kisilik tarz-
lar1 hakkinda daha derin bir anlayis gelistirmelerine ve ihtiya¢ duyulan
bilissel ve davramgsal degisikliklerle ilerlemek icin bagkalarmin kisilik
tarzlarin gelistirmelerine yardimci olmak i¢in Enneagram’r kullanabile-
cegini ifade etmistir. Komasi ve ark. (2016) kalp damar hastaliklar: ris-
kinin 6ngoriilmesinde etkili bir model olarak enneagram kisilik sistemi-
ni incelemislerdir. Louden-Gerber ve Duffey (2008) Ennegramin miizik
yolu ile sentezlenmesini konusunda arastirma yapmiglardir. Pratiwi ve
ark. (2017) el yazis1 6zelliklerine gore kisilik tiplerinin belirlenmesinde
Ennegram tekniklerinin uygulanmasi konusunda ¢alisma yapmuiglardir.
Alan yazindaki 6rneklerden yola ¢ikarak beden egitimi ve spor evrenin-
de Ennagram kisilik tiplerinin altinda yatan teorik varsayimlar ve pratik
cikarimlar igin ilgili aragtirmalar yapilarak bu alanda bir model gelistire-
bilecegi diistiniilmektedir.

Aragtirmanin sonucu olarak; Ennegram kisilik tipleri ile beden okur-
yazarlig1 arasinda anlamli ve negatif yonlii iliskiler bulundugu; Ennag-
ram kisilik tiplerinden miikemmeliyetgi kisilik tipinin beden okuryazar-
liginin alt boyutu olan bilgi ve anlayis tizerinde anlamli sekilde negatif
yonde etkisi oldugu, taekwondo antrendrlerinin miikemmeliyetgi ve 6z-
gun kisilik tip puanlarinin, diger kisilik tiplerine ait puanlara gore daha
on planda oldugu da soylenebilir.
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COVID 19 SURECINDE ISLETMELERIN
YASADIGI PROBLEMLER: OZEL SPOR
ISLETMELERI UZERINE NITEL BiR
ARASTIRMA

Sultan YAVUZ EROGLU!
M. Akif YUCEKAYA?
Emrah BAKIR?

Murat BALIKCI*

Samet ICIK®

OZET

Bu ¢alismanin amaci 6zel spor isletmelerinin Covid 19 siirecinde ya-
sadig1 problemlerin tespit edilmesidir. Calisma grubu Tiirkiye nin farkl
illerinde spor salonu isleten 15 farkli spor merkezi isletmecisinden olus-
maktadir. Spor isletmecilerinin se¢iminde amagh 6rnekleme yontemlerin-
den &l¢iit 6rnekleme kullanilmigtir. Calismada nitel aragtirma yontemle-
rinden fenomenolojik arastirma deseni kullanilmistir. Calismada yar1 ya-
pilandirilmis goriisme formu kullanilarak veriler karsilikli goriismelerle
toplanmistir. Gortismelerde Covid 19 pandemi siirecinde spor isletmele-
rinin yasadig1 problemlerin derinlemesine incelenmesi amaciyla agik uglu
sorular sorulmustur. Katilimcilarin tecriibelerini daha ayrintili inceleye-
bilmek igin ana sorular sondaj sorularla desteklenmisgtir. Yapilan goriis-
meler katilimcailardan da izin alinarak ses kayit cihazina kaydedilmistir.
Verilerin analizinde tematik analiz yontemi kullanilmistir. Analizler so-
nucunda ortaya ¢ikan temalar: ekonomik giigliikler, alinan 6nlemler, be-
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lirsizlik, miisterilerin devamliligini saglama seklindedir.

GIRIS
Giiniimiiz modern toplumun en 6nemli sorunlarmnin baginda ge-
len hareketsiz yasam tarzi toplumsal olarak bir¢ok saglik sorunlarini da
beraberinde getirmektedir (Karayol ve ark.). Giderek hareketsiz bir ya-
sam tarzin1 benimseyen bireylerin varlhig: bilinirken ortaya ¢ikan salgin
vakasi da hareketsiz bireylerin artacagini gostermistir. Yeni koronaviriis
(COVID-19) diinyada, ilk kez Aralik 2019'da Cin’in Wuhan sehrinde be-
lirlenen bir solunum yolu enfeksiyonu olarak ortaya ¢ikti. Diinya Sag-
lik Orgiitii Ocak 2020’de yeni koronaviriis salgmini uluslararast yayilim
gosteren halk sagligr i¢in acil durum olarak agiklad: ve Mart 2020’de ise
pandemi olarak ilan etti. COVID-19 hastalig: tilkemizde resmi olarak ilk
kez 11 Mart 2020’ de tespit edildi. Ttiim diinyay1 etkisine alan salgin hayat:
durdurdu. Diinyadaki bir¢ok hiikiimet, vatandaslari i¢in zorla tecrit, so-
kaga ¢ikma yasagi, sosyal mesafe gibi ciddi 6nlemler almigtir (Andrews
& ark., 2020). Sosyal izolasyonda 6ncelikli olarak diizenli uyku, saglikl
beslenme ve rutinlerin korunmasi, temizlik, gtinliik isler, sarki séyleme,
resim yapma gibi fiziksel aktivitelerin yaninda hareketliligin korunabil-
mesi, stresin azaltilabilmesi i¢in evde ya da karantinada kalinan yerde
basit fiziksel egzersizlerin yapilmasi Diinya Saglik Orgiitii tarafindan tav-
siye edilmistir (Goksu & Togo,2022). Diinya Covid-19 ile savasirken, spor
diinyas: egi goriilmemis bir krizle karsi kargiya kalmistir. Turnuvalarin
iptali, ertelenen maglar ve karantinaya alinan sporcular derken, sportif fa-
aliyetler tizerinde bir dizi olumsuz kararlar alinmak zorunda kalinmigtir
(Tiirkmen & Ozsari, 2020,Berk ve ark.2021). Bunun yani sira 6zel spor is-
letmelerinin kapatilmasi veya tiiye sayilarinin azaltilmasi ve online egzer-
siz programlarinin olusturulmasi da spor isletmeleri tizerinde olumsuz
etkiler yaratmustir. Spor salonlar1 ve spor merkezleri icin kontrollii sosyal
hayat calisma rehberine gore;
e Spor salonu veya spor merkezinde bulunacak kisi kapasitesi her 6
metrekare spor alani i¢in bir kisidir.
¢ Kapasite buna gore belirlenir ve salon girisine kapasite bilgisi as1-
lur.
o Jgerideki yogunlugu engellemek ve kapasite smrini kontrol
edebilmek icin randevulu sistemle hizmet verilir.
e Olas: vakalarda temasl takibi igin giinliik randevu kayitlari (tarih-
ler ve salonu kullanim saatleri) en az 14 giin muhafaza edilmelidir.
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® Spor salonu girisinde temassiz ates 6l¢timii yapilir. 38 dereceden
yiiksek atesi olanlar salona alinmaz, en yakin saglik kurulusuna
yonlendirilir.

e Ates, Oksuriik, burun akintisi, solunum sikintisi belirtileri olan,
COVID-19 vakasi veya temaslis1 spor salonlarini kullanamaz. Bu
belirtileri gosteren personel ¢alistirilamaz.

e Maskesiz miisteri iceri alinmaz. Isletme icerisinde miisteri ve cali-
san herkesin maske takmasi zorunludur.

* Her miisterinin giriste el hijyeni saglamasi zorunludur (Saglik.gov.
tr) gibi maddeler yer almaktadir.

S6z konusu olan maddelerin 6zel spor igletmelerinde uygulanmas: bi-
reylerin saghig1 agisindan ¢ok 6nemli goriilmektedir(Yurtseven ve Duman
2021). Diger taraftan yapilan bu uygulamalarla 6zel spor isletmelerindeki
isletmecilerin bu uygulamalara ayak uydurmaya ¢alismasi da bazi kay1ip-
lara yol agabilecegi diisiincesiyle yapilan bu ¢alismada, 6zel spor isletme-
lerinin covid 19 stirecinde yasadig sikintilar ele alinmisgtir.

YONTEM

Spor isletmelerinin Covid 19 siirecinde yasadig1 problemlerini tespit
etmek amaciyla nitel arastirma yontemlerinden fenomenolojik arastirma
deseni kullanilmistir. Fenomenolojik arastirma farkinda oldugumuz an-
cak ayrintili ve derinlemesine bir bakis agisi ile yaklasmadigimiz olgulara
odaklanarak (Yildirim ve Simsek, 2006), bireylerin benzersiz deneyimle-
rini ve tecriibelerinin farkina varmalarini saglar (Hopkins, Regehr & Pratt
2016). Bu arastirmada fenomenoloji tiirlerinden “yorumlayici fenomeno-
loji” kullanilmistir (Cresswell, 2016). Yorumlayici fenomenolojide amag
katilimcilar tarafindan farkli baglamlarla alakali olarak elde edilen anlati-
larin yorumlanmast s6z konusudur (Lopez & Willis, 2004).

Bu calismanin yapilabilmesi icin Mus Alparslan Universitesi Bilimsel
Aragtirma ve Yaym Etigi Kurulundan 08.02.2022 tarihli ve 39712 protokol
numarali izin alinmistir.

Katilimailar

Aragtirmanin katilimcilarini Tiirkiye'nin farkli illerinde spor salonu
isleten 15 farkli spor merkezi igletmecisi olusturmaktadir. Spor isletme-
cilerinin se¢iminde amaglh 6rnekleme yontemlerinden 6l¢iit 6rnekleme
kullanilmigtir. Amagh 6rnekleme aragtirmacinin amacina en uygun genis
ve zengin bilgilerin oldugu varsayilan durumlarin derinlemesine ince-
lenmesine imkan saglamaktadir (Patton, 2002; Yildirim & Simsek, 2006).
Olgiit 6rneklemede ise daha &nce belirlenmis &lgiitlerin kargilandig1 du-
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rumlarin ¢alisilmast saglanir (Yildirim ve Simsek, 2006). Bu sebeple farkli
illerde farklh biiytikliikteki spor salonlari tercih edilmistir. Tiim katilimci-
lara ¢alismanin amaci ve konusu hakkinda bilgi verilmistir. Gortismeleri
kabul eden katilimcilarla goniillii onam formu imzalanmigtir. Arastirma
bulgularinda katilimcilarin kimliklerinin korunmasi ve gizlenmesi ama-
cyla her katilimciya bir numara verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilar

Katilimcilar Cinsiyet Yas Salonun tiirti
Katilimaer 1 Erkek 45 Orta 6lgekli
Katilimer 2 Kadin 40 Orta 6lgekli
Katilimai 3 Erkek 38 Kigtik olgekli
Katilimc 4 Erkek 41 Orta 6lgekli
Katilimai 5 Erkek 52 Orta 0Olgekli
Katilimc 6 Erkek 45 Orta 6lgekli
Katilime1 7 Erkek 37 Orta 6lgekli
Katilima 8 Erkek 37 Orta 6lgekli
Katilime1 9 Erkek 42 Kiigtik olgekli
Katilima 10 Kadin 40 Orta Olgekli
Katilimar 11 Erkek 38 Orta 6lgekli
Katilimer 12 Erkek 43 Kigtik olgekli
Katilimar 13 Erkek 35 Kigtik olgekli
Katilimar 14 Erkek 35 Orta 6lgekli
Katilimar 15 Erkek 41 Orta Olgekli

Verilerin Toplanmas1 ve Analizi

Bu ¢alismada yar1 yapilandirilmis gortisme formu kullanilarak veriler
kargilikli goriismelerle toplanmistir. Goriismelerde Covid 19 pandemi sii-
recinde spor isletmelerinin yasadig1 problemlerin derinlemesine incelen-
mesi amaciyla agik uglu sorular sorulmustur. Katilimcilarin tecriibelerini
daha ayrintili inceleyebilmek igin ana sorular sondaj sorularla desteklen-
mistir. Yapilan gortismeler katilimcilardan da izin alinarak ses kayit ciha-
zma kaydedilmistir.

Verilerin analizinde tematik analiz yontemi kullanilmistir (Braun &
Clarke,2006). Tematik analizin ilk asamasinda verilere agina olabilmek
icin belirli araliklarla tiim veriler okunmustur. Analizin ikinci asamasin-
da spor igletmecilerinin Covid 19 siirecinde yasadig1 problemlerle ilgili 35
kod gikarilmistir. Analizin tiglincii asamasinda kodlar 4 tema altinda top-
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lanmigtir. Analizin dordiincii asamasinda ayni temaya kodlanan verile-
rin anlamca birbirlerine uyum saglayip saglamadigina ve temalar arasin-
da belirgin fark olup olmadigina bakilmistir. Yapilan inceleme sonucunda
tema sayis1 dort olarak kalmistir ve temalar arasinda belirgin fark oldu-
gu goriilmiistiir. Arastirmanin beginci asamasinda temalara ait 6zellikler
sade bir gsekilde yazilmistir. Son asamada arastirma sonuglar: akademik
bir dille raporlastirilmistir.

BULGULAR

Analizler sonucunda ortaya ¢tkan temalar: (a) Ekonomik Gtigliikler,
(b) Aliman Onlemler, (c) Belirsizik, (d) Miisterilerin Devamliligini Sagla-
ma seklindedir.

Ekonomik Giigliikler

Salon igletmecileri, yapilan goriismelerde pandemi siirecinde 6zellikle
temizlik giderlerine ekstradan ¢ok fazla para harcadiklarimi belirtmislerdir.
Bu siirecte maske, dezenfektan, kolanya gibi ekstra malzemelerin alindi-
g1

Salonun siirekli dezenfekte edilmesi ve temizlenmesinden otiirii gi-
derlerinin arttigin belirmislerdir. Buna karsin viriis bulasir diye tiyelerin
salon tiyeliklerini dondurduklarmi ifade etmislerdir. Katilima ifadele-
rinden bu durumun ekonomik olarak isletmecileri zora soktugu anlasil-
maktadir.

Katilimar 1

Bu siiregte vzellikle hijyen kurallarim titizlikle uygulayabilmek igin temizlik
giderlerimiz ¢ok fazla artti. Buna karsin spor salonumuza kayitl ¢ok fazla kisi
viriis bulasir diye gelmemeye bagladi. Bu durum ekonomik olarak bizi zorlad:.
Isletmeyi ayakta tutabilmek icin hem biz hem de personelimiz fedakarlik yapmak
zorunda kaldik.

Salon igletmecileri, yapilan goriismelerin sonunda pandemi stirecinin
basinda yasanan tam kapanmadan dolay: is yerlerinin ii¢ aya yakin
bir siire kapali kaldigini belirtmiglerdir. Isletmecilerin bu siirecte
kiralarini1 6demeye devam ettikleri ve ¢alisanlarin maaglarin1 ddemekte
zorlandiklarindan zor ayakta kaldiklar1 anlagilmaktadir

Katilimc1 7

Salonumuz ii¢ ay kapali kaldi bu siirecte iiyelerimizden aidat almadik. Kira ve
calisanlarin iicretlerini de ddedigimiz icin kredi cekmek zorunda kaldik. Salonu-
muz kapali olmaya devam etseydi tamamen kapatmak zorunda kalabilirdik.

Salon igletmecilerinin bazilari, pandemi siirecinden 6nce farkli brans-
larda grup dersleri veren hocalarinin oldugun, gurup derslerinin tiye sa-

36



yisint arttirdigini ve ayni zamanda farkli branglarda hocalarla ¢alisildig:
icin istthdam alami yarattigini ifade etmislerdir. Pandemiden dolay1 yasa-
nan bu durumun issizligi de arttirdig1 goriilmektedir.

Katilimc1 6

Pandemi stirecinde {iye saymmizda ¢ok ciddi azalma oldu. Pandemi
siirecinden once farkli branglarda pilates, tekvando, wushu, step aerobik, zum-
ba vb. grup derslerimiz oluyordu ve bu kurslar: veren hocalarimiz oluyordu. Bu
hocalarimiz bizde maagh olarak ¢alistyordu. Pandemiden dolay: bu kurslar: ka-
patmak zorunda kaldik ve dolayisiyla hocalara da maag veremedik.

Salon igletmecileri, yapilan goriismelerin sonunda pandemi siirecinde
sosyal mesafenin en énemli kural oldugunu bildiklerinden salona yeni
aletler alarak aletlerin basindaki yogunlugu azaltmaya calistiklarini
belirtmislerdir. Bu siirecte ekstra masraf yapan ancak tiye sayilar1 virtisten
dolayr her gecen giin diisen isletmelerin ekonomilerinin olumsuz
etkilendigi anlagilmaktadir

Katilimc1 13

Bu siirecte iiye sayimiz ok diistii. Uyelerimizin ¢ogu kayitlarini dondurdu.
Gelirimiz ¢ok fazla diistii ama biz aidatlara zam yapmadik. Ciinkii gelen iiyele-
ri elimizde tutmaya ¢alistik. Ancak grup derslerimizi kapatmak zorunda kaldik.
Bizimle ¢alisan hocalarla yollarimizi ayirmak zorunda kaldik. Sosyal mesafeden
dolayt isletmeye yeni aletler almak zorunda kaldik. Ornegin pandemiden once sa-
londa bir tane kum torbast vardi. Pandemiden dolay: bunu ikiye ¢ikardik.

Salon igletmecileri pandemi déneminde is yeri kapali olan isletmelere
devlet desteginin oldugunu belirtmislerdir. Yapilan goriismelerin sonunda
isletmelerin kira yardimi, kredi, kisa ¢alisma 6denegi gibi desteklerden
faydalanabilmesiicinbelirlikriterlerikarsilamasigerektigiveherisletmenin
bunukarsilamadigianlasilmaktadir. Ayricayapilanyardimlarinabartildigs,
bu yardimlarin ¢ok az oldugu isletme sahipleri tarafindan ifade edilmistir.
Katilima 3

Oncelikle devlet desteginden faydalanmadim ve ayrica bu destegi
yeterli de bulmuyorum. Bildigim kadari ile 1000 lira bir destek saglantyor
esnaflara, 1000 lira benim buranin 1 aylik elektrik faturasi gibi bir sey
yani yeterli bulmuyorum faydalanmadim da. Ayrica hicbir ¢calisanim kisa
calisma 6deneginden faydalanamadi.

Alinan 6nlemler

Salon igletmecileri, pandemi siirecinde salona gelen {iiyelerin viriisten
dolay1r tedirgin olduklarini belirtmislerdir. Yapilan goriismelerde
isletmelerin, hes kodu sorgulama, ateg 6lger ile tiyelerin viicut sicakligina
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bakilmasi gibi tedbirler alarak gelen tiyelerin daha rahat edilmesini sag-
lamaya calistiklar1 anlagilmaktadir.

Katilimcr 11

Biz spor salonlart agildiginda iiyelerimizden hayat eve sigar uygulamalarim
indirmelerini istedik. Gelen iiyelerimizin hes koduna bakip eger risksiz durum-
daysa salona almaya bagladik. Bunun yaninda ateg dlgerle de kontrol ediyorduk.
Yiiksek ates gordiiklerimize test yapmalar1 gerektigini soyliiyorduk ve salona al-
muyorduk. Eger sonug negatif ¢ikarsa salona devam etmelerine izin veriyorduk.

Salon igletmecileri yapilan goriismelerin sonunda ozellikle salonun
kalabalik olmamasina dikkat etmeye calistiklarini belirtmislerdir. Uyele-
rin kalabalik bir ortamda spor yapmalarinin 6niine ge¢cmek icin salona
sosyal mesafenin uygulanabilecegi yeni kurallar getirdiklerini, randevu
sistemiyle tiyelerini spor salonlarina alarak salonda az kisinin spor yap-
masini sagladiklarini ifade etmislerdir.

Katilime1 5

500 metre karelik bir salonumuz var ve tamamina isaretler koyduk. Bu isret-
ler iiyelerin kigisel alanini belirlemeye yonelikti. Bir kigi eger o alani kullaniyorsa
hareketi bitene kadar baska bir iiyenin girmesi yasakti. Biz 6 metre kareye bir kisi
diisecek sekilde planlama yaptik. Salonun yogun oldugu saatlerde de randevu si-
temini devreye sokuyorduk. Gelen iiyelerin farkli saatlerde antrenman yapmalar
icin.

Salon isletmecileri, yapilan goriismelerde, pandemi siirecinde
temizligin ¢ok 6nemli oldugunu saglik bakanliginin bilim kurulundan,
medyadan ve saglk calisanlarindan sik¢a duyduklarini, bu nedenle
ozellikle ortak kullanim alanlarinin sik sik temizlendigini, bu alanlarin
temizligi i¢in personellerin uyarildig: anlagilmaktadir.

Katilimc1 10

Pandemi kosullarinda hizmet veriyoruz su anda ve bu konuda doktorlar 6zel-
likle temizlige ve sosyal mesafeye dikkat edilmesi gerektigini soyliiyorlar. Ben sa-
londa insanlar spor yaparken bir personelimizi sadece ortak kullanim alanlarin
stk sik temizlemesi igin gorevlendirdim. Ozellikle soyunma odalari, lavobalar: ve
kullamilan aletleri her saat bagi temizlemesi gerektigini soyledim. Bu konuda faz-
lastyla hassas davraniyoruz.

Belirsizlik

Salon isletmecileri ile yapilan goriismelerde, iiyelerinin pandemi
stirecinde medyadan takip ettigi haberlerden etkilendiklerini, bu siiregte
salon ortaminda bulunduklarinda viriisiin kendilerine bulasacagini
diisiindiiklerinden salonu birakmak istediklerini ya da bir siire ara
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vermek istedikleri anlasilmaktadir.

Katilimcr 8

Pandemi stireci bagladiginda zaten salonlarimiz ti¢ ay kapaliydi.
Salonlar agildiginda ise bazi tiyelerimiz siirecin nasil devam edecegini
bilmediklerinden salona gelmek istemediler. Ancak bizden bu siiregte
uzaktan destek istediler. Bizde elimizden geldigince onlara uzaktan
antrenman programlari ile destek olmaya calistik.

Salon igletmecileri ile yapilan goriismelerde pandemi siirecinde
kendilerinin de dahil siirecin nasil ilerleyecegi ile ilgili 6ngoriilerinin
olmadigini ve siireci nasil yonetecekleri ile ilgili kaygilar yasadiklar:
anlagilmaktadir. Siire¢ yonetiminin zamanla oturdugu ve siireg ilerledikce
tecriibe kazandiklari anlasilmaktadir.

Katilimer 12

Pandemi ilk bagladig1 zaman bizde dahil insanlarin yiizde doksan dokuzu bi-
lingsizdi. Dolayistyla iiyelerimizde bu konuda pek bilgi sahibi degildi. Siireg iler-
ledikge edinilen bilgiler dogrultusunda salonumuzda iyilestirmeler yaptik. Bun-
lar icersinde dezenfektaninin olmasi, sosyal mesafeni dikkate alinmasi, kulla-
nilan makinelerin giin icerisinde siklikla dezenfekte edilmesi gibi seyleri siire¢
icerisinde dgrendik.

Salon igletmecileri, bu stirecte herkesin kafasinin karigik oldugunu
belirtmistir. Yapilan goriismelerde tiyelerinin pandemi siirecinde salona
gelip gelmeme konusunda tereddiitler yasadigi, gelen tiyelerin de spor
yaparken maskelerini takip takmama konusunda ikilem yasadiklarini,
spor ortaminda bulasin fazla olup olmadig: ile ilgili yeterli verilerin
olmamasindan dolay1 endiseli olduklar: anlagilmaktadr.

Katilima 4

Salonumuza iiye olmak isteyen ve hali hazirda iiye olup devam etmek isteyen
iiyelerimizin kafasinda su soru vardi. Spor yapmanuz giivenli mi degil mi diye
tereddiit ediyorlardi. Biz onlar1 bu konuda ikna etmeye ¢alistyorduk. Kendimiz-
de salonda bulundugumuz icin kendi saglhigimizi da korumak adini tiim tedbir-
lerin alindigin ifade ettik. Bir de iiyeler spor yaparken maskelerin takilmas: ya
da takilmamast konusunda ikilem yasiyordu. Ilk zamanlar maskeyle beraber spor
yapmalarini soyledik. Sonra bu durumun yan etkilerinin olabilecegi konusunda
agiklamalar yapildr ve maskelerin spor yapilirken ¢ikarilmasi gerektigini soyle-
dik. Tabi maskeler ¢ikinca da sosyal mesafenin oneminin de daha fazla arttigim
belirttik

Salon isletmecilerinin ¢ogu pandemi siirecinde insanlarin korku,
endise ve panik icinde oldugunu belirtmislerdir. Yapilan goriismelerde
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bu korku ikliminden dolay1 bircok {iyenin, tiyeliklerini dondurdugunu,
isletmedeki c¢alisanlarin bile bu stirecte ¢calismak istemediklerini ve isten
ayrilmak istedikleri anlagilmaktadir.

Katilimc1 9

Pandemi basladi$1 ilk zamanlar cok ciddi korku ve endise vardi. Ilk zamanlar
salonlarimiz kapandi. Salonlar agildiginda da iiyelerimin yiizde yetmisi kayitla-
rint dondurmak istedi. Hatta ¢alisanlarimiz bile bu siirecte gelmek istemediler ve
isten ayrildilar. Hastaligin tam olarak anlagilamamast ve heniiz hastaligi onleyen
ciddi bir agimin da olmamast bu durumun olugmasina tetiklemistir. Bunun ya-
minda vaka artiglar: ve 6liim oranlarinda ki artigta siirecin nereye gidecegi konu-
sunda herkesi endiselendirmektedir.

Miisterilerin devamliligini saglama

Salon igletmecileri ile yapilan goériismelerde covid-19 salgini bagladi-
ginda salona gelen tiyelerin biiyiik bir béltim{iiniin kayitlarini dondurdu-
gu ya da tiyeliklerini iptal ettikleri katihmac ifadelerinden anlagilmakta-
dir. Katilimailar, bu durumun nedenini hastalik hakkinda hem miisterile-
rin hem de kendilerinin yeterince bilgi sahibi olmamalari, hangi 6nlemle-
ri nasil uygulayacaklar: konusunda bir belirsizligin olmasi seklinde ifade
etmiglerdir.

Katilimer 15

Pandemi doneminden 6nce genel temizligi haftada 1 kez yapiyorduk.
Pandemiyle birlikte bunu haftada 3 kere yapmaya basladik. Bunun yaninda tiim
salonu haftada 1 kez dezenfektan ile temizliyoruz. Eskiden seanslarimiza 40-45
iiyemiz katilim saglarken bu saywy: 10-15 arasina indirdik. Bu sekilde iiyelerimi-
zin daha rahat ve daha giivenli gelmelerini saglamaya ¢aligiyoruz.

Salon isletmecileri pandemi siirecinde salonun giivenli bir yer oldugu
konusunda miisterileri ikna etmeye calistiklarini belirtmislerdir. Yapilan
gortismelerde insanlarin salona gelebilmelerini tesvik edebilmek igin
salonun sosyal mesafe ve hijyen kurallarina uygun olarak diizenlendik-
leri ve bunun yaninda sporun bu siirecte biinyelerini daha giiglii tutacag:
konusunda tiyelerini ikna etmeye ¢alistiklar1 anlagilmaktadir.

Katilimc 2

Salonumuz pandeminin baglarinda 3 ay kapaliydi. Salonumuzu agtigimizda
temel hijyen kurallarina uyacak hale getirdik. Bununla beraber aletler arasina
mesafe koyduk. Ornegin kosu bantlarinin arasi bir buguk metre olarak ayarlandi.
Salonun birgok noktasina dezenfektan koyuldu. Uyelerimize salonun spor igin
uygun oldugunu ve sporun bu siiregte bagisikligimizi daha da giiclendirecegi ko-
nusunda giiven vermeye calistik.
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Salon igletmecileri pandemi siirecinde salonun giivenli oldugunu
ispatlamak icin sosyal medya hesaplarini aktif kullandiklarini ifade
etmiglerdir. Yapilan gortismelerde miisterilerinin devamliligini saglama
ve yeni tiye kaydi alabilmek i¢in sosyal medya hesaplarinda salonun pan-
demi kosullarma uygun dizayn edildigini, yapilan temizlikleri ve salo-
nun siirekli dezenfekte edildiginin fotograflarini ve videolarini paylastik-
lar1 anlagilmaktadr.

Katilimc 14

Bu siirecte insanlar salonunun giivenli olup olmadigi ile ilgili tereddiitler ya-
swyor. Biz miigterilerimizin bu kaygiularin bildigimiz igin salonu her giin dezen-
fekte ediyoruz ve her saat bag: gorevlendirdigimiz personele temizletiyoruz. Miis-
terilerimizle ve bizi takip eden herkesle de bunu sosyal medya hesaplarimizda
da anlik olarak paylasiyoruz. boylece salonun nasil temizlendigi ve dezenfekte
edildigini goriiyorlar. Biz ne kadar temizliyoruz desek de insanlar gordiiklerine
inantr mantigryla bunlart paylasiyoruz. Bazen video ve fotografin yaninda canl
yayin yaparak da salonun dezenfekte edildigini gosteriyoruz.

Salon igletmecilerin bazilar1 pandemi siirecinde tiyelerin devamliligini
saglamak ici gesitli yollar aradiklarini belirtmistir. Yapilan goriismelerde
yeni iiye kayd1 alabilmek, mevcut iiylerin devamliligini saglayabilmek
i¢in aidat {ticretlerini diistirdiiklerini, gesitli kampanyalar yaparak miis-
terileri potansiyelini korumay: ve arttirmay1 caligtiklar1 anlagilmaktadar.

Katilimc 2

Pandemi stirecinde ¢ok ciddi bir tiye kaybimiz oldu. Biz de miigterilemi-
zi geri kazanmak ve yeni tiyelere ulasmak icin kampanyalar yaptik.3 aylik, 6 aylik
ve 12 aylik kampanyalar yaptik. Ornegin pandemiden once biz de 3 aylik iiyelik
240 lirayd1. Bu siirecte 3 aylik iiyeligi 210 liraya diigiirdiik. Bu sekilde daha cazip
hale getirmeye ¢calistyoruz.

TARTISMA ve SONUC

Ozel spor isletmelerinin Covid 19 siirecinde yasadig1 problemlerin tes-
pit edilmesi amaciyla yapilan bu calismada analizler sonucunda ortaya
¢ikan temalar, ekonomik giigliikler, alinan 6nlemler, belirsizlik ve miiste-
rilerin devamlilig1 seklindedir. Ortaya ¢ikan temalar dogrultusunda ya-
zin incelenerek asagida yorum getirilmeye calisiimistir.

Ekonomik giigliiklere bakildiginda, pandemi ilan edilmesi ile tilkemiz-
de toplu yapilan etkinlikler, egitim ve dini faaliyetler iptal edilmis sokaga
¢tkma yasag1 dahi getirilerek pandemi ile miicadele edilmeye ¢alisilmis-
tir. Spor isletmeleri de bu yasaklardan etkilenmis ve 3 ay kapali kalmustir.
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Kapal1 kalan spor isletmeleri de diger sektorlerde oldugu gibi ekonomik
acidan zarar goérmistir (Buru, 2021). Guintimiizde is piyasasina girmek
kadar is piyasasinda yer almak, tutunmak ve sahip olunan isi devam
ettirebilmek is arayanlarin ve bir iste ¢alisanlarin en 6nemli sorunu olarak
goze carpmaktadir (McQuaid ve Linday, 2005, akt, Giimiisay, 2014). Do-
layisiyla isletmelerin kapali kalmasy, isi kuranlardan ¢alisanlara kadar ge-
nis bir yelpazeyi kapsayacak zarar olarak goriilmektedir.

Covid 19 siireci hayatimizin tamami olumsuz etkiledigi gibi spor iglet-
melerini de olumsuz etkilemistir. Rutin temizlik anlayislarini bir kenara
birakip, temizlik konusuna daha da 6nem vermislerdir. Temizlik malze-
melerinin yani sira maske, dezenfektan ve kolonya da alarak miisterileri-
ni salonlarinin giivenli olduguna ikna ederek onlar1 kaybetmemeye ¢alis-
miglardir. Bu alinan ekstra malzemelerle temizlik giderleri artmis ancak
bu malzemelerin de fiyatinin yiikselmesi spor isletmelerinin de temizlik
maliyetlerinin daha da artmasina neden olmustur. Ancak temizlik anla-
yisinin degismesi, ekstra 6nlemlerin alinmasi, Covid 19"un ilk goriildigi
yer olan Cin’den gelen goriintiiler ve aginin hentiz bulunamamasi nede-
niyle {iyeleri ikna edememis olacak ki tiyelerin salon tiyeliklerini dondur-
malarinin oniine gegememislerdir ve salon igletmecileri daha da zor bir
stirece girmisgtir.

Biitiin bu zorluklarla basa ¢ikmaya ¢alisirken devlet tarafindan Covid
19 salgini ile miicadele kapsaminda getirilen kisitlamalar neticesinde spor
igsletmelerinde 3 aya yakin bir siire uygulanan tam kapanmaya gidilmesi
ise salon igletme sahiplerinin isletmelerinden gelir elde edememelerine
yol agmigtir. Buna ragmen sabit gider olarak goriilen kira 6demesi ve ca-
lisanlarin maaslarini 6demeye devam etmeleri spor isletmecilerinin ayak-
ta kalmalarmi giiglestirmistir. Spor isletmecileri {iyelerine bireysel olarak
yapabilecekleri branslarin yani sira grup seklinde yapabilecekleri pilates,
step aerobik, zumba gibi grup seklinde yapilan derslerde vermektedir-
ler. Ozellikle pandemi déneminde grup seklinde ders verdikleri derslerde
tiye sayisinin yeterli olmamasi hatta bazi branslarda hig bir tiyenin olma-
masindan dolay: grup dersi veren hocalarla yollarin1 ayirmak zorunda
kaldiklarini bunun da igsizligi artirdigini sdylemektedirler. Uye sayismim
diismesi Ozellikle temizlik giderlerinin artmasi salon isletmecilerine
ekonomik olarak zora sokmustur. Ellerindeki tiyelerini kaybetmemek
igin maske ve temizlik 6nlemlerini alan salon isletmecileri en 6nemli gor-
diikleri sosyal mesafenin korunmasi adina tiyelerini belirli saat araliginda
randevu vererek salona aldiklarini, salonda bulunan aletlerin sayisini ve
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aletler arasindaki mesafeyi artirdiklarini ancak buna ragmen tiyelerinin
kaydin1 dondurmasi ve yeni iiye kayd: yapamamalari salon isletmecileri-
nin ekonomik olarak zora sokmus ve bazi ¢alisanlari ile yollarini ayirmak
durumunda kalmislardir Ay1k(2021). Pandemi stirecinin basinda bir ¢ok
isletmenin kiiciilmeye gittigini, calisanlarini ticretsiz izne gikarmak ya da
isten gikarmak zorunda kaldiklarini séylemistir.

Devlet tarafindan pandemi déneminde isletmelere maddi olarak
rahatlamalar igin ¢esitli maddi desteklerde bulunulmus ancak salon
isletmecilerinin bu destekten yararlanabilmesi igin gesitli kriterleri sag-
lamalarinin gerektigini, cogu isletmenin de bu kriterleri saglayamadigim
zaten yapilan bu destegin de ¢ogu isletmenin ihtiyacini karsilayamadigi-
n1 soylemektedirler. Alinan 6nlemlere bakildiginda, salgin hastaliklar in-
sanligin var oldugu tarihten beri insan hayatini tehdit etmekle kalmamusg
toplumlar1 yoksulluga kadar gotiiren ekonomik ¢okiislere sebep olmus-
tur. Salgin hastaliklarin var oldugunun yazili kaniti Kayseri Kiiltepe kazi-
larinda elde edilen Hitit krali Mursili'nin Veba duasidir. Ge¢gmis dénemle
viriislerle nasil miicadele edildiginin bilinmesi Covid 19 ile miicadele de
on sart olarak kabul edilebilir (Aksoy, 2021). Covid 19 un ilk ve en 6nemli
belirtisi yiiksek ates olup diger belirtileri yorgunluk ve kuru 6ksiiriik, ek-
lem agrilari, tat- koku kaybi gibi belirtiler gostermektedir (Akgoz, 2021).

Pandemi siirecinde yaklasik 3 ay gibi uzun bir siire kapali kalan spor
isletmecileri sonraki stirecte herhangi bir kapanma ve benzeri durumlarla
kargilasmamak i¢in maske, sosyal mesafe ve temizlik 6nlemleri alinmistir.
Bunun yani sira ‘Hayat Eve Sigar (HES)" kodu kontrolii ve ates 6l¢timii ile
tiyelerinin kontrollerini yaptiklarini ve bu konuda gereken 6zeni gostere-
rek yiiksek ategli olan tiyelerini salona almayip test yaptirmalarim iste-
dikleri anlagilmistir. Salon isletmecileri aletler arasindaki mesafenin yani
sira kullandiklar yer isaretleri ile belirli bir kisisel ¢calisma alan1 olusturul-
dugunu ve diger kisisel ¢alisma alani ile belirlenen sabit bir uzaklikta ol-
masina 6zen gosterildigi, kisileri calisma ortaminda ayni anda iki kisinin
¢alisma yapmasinin engellendigi tiyelerine randevu sistemi getirerek ran-
devu almalarin1 ve randevu saati disinda salona gelmemelerini istedik-
leri, bu sayede sosyal mesafeyi de korumay1 amagladiklar: anlagilmistr.

Spor isletmecileri diinyay1 tamamen etkisi altina alan covid-19 ile ilgili
sosyal medyadan ve gesitli yayin organlarinda uzmanlardan temizligin
sosyal mesafe kadar 6nemli oldugunu 6grendiklerini bu nedenle ortak
kullanim alanlarinda giinliik temizlik aliskanliklarini birakarak saat bags:
diizenli olacak sekilde gerekli temizlik malzemeleri ile temizlik yaptik-
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larin1 ve bu konuda ¢alisan biitiin personellere gerekli bilgilendirme ve
uyarilar1 yaptiklarini ve bu konuyu 6nemsedikleri goriilmiistiir.

Belirsizlik temasina bakildiginda, salon isletmecileri salonlarin faali-
yetine devam etmesi karar1 ¢iktiktan sonra tiiyelerinin sosyal medyadan
ve yayin organlarindan gormiis olduklar: haberlerden ¢ok etkilendikleri-
ni, liyelerinin salona gelmek istemediklerini bazilariin kaydini dondur-
duklarin bir kisminin ise okullarda oldugu gibi uzaktan egitim almak
istediklerini ve bu konuda da tiyelerine yardimci olduklar1 anlasilmistir.
Salon igletmecileri daha 6nce bdyle bir siire¢ yasamadiklari igin kendile-
rinin ve {iyelerinin bu siirecte ne yapacaklarini ve bu siireci nasil atlata-
caklarimi bilmediklerini zaman igerisinde Covid-19 hakkinda bilgi sahibi
olduklarini bu bilgileri calisanlari ve tiyeleri ile paylastiklarini bu bilgiler
cercevesinde gerekli onlemleri aldiklarin siireci bu gsekilde atlatmaya ca-
listiklarini belirtmislerdir.

Salon igletmecileri tiyelerinin salonlarinin giivenli olup olmadig: ko-
nusunda emin olmadiklar1 igin salona gelmekten kac¢indiklarins, tiyelerini
salonun giivenli olduguna ikna etmek icin gerekli 6nlemleri alip tiyeleri-
ne onlem aldiklarimi soyledikleri ve gelen tiyelerine de alinan 6nlemle-
ri gdstermeye calistiklari anlagilmigtir. Uyelerinin kendilerinin de kendi
onlemlerini aldiklarini, zaman igerisinde de iki tarafli alinan 6nlemler sa-
lonun gtivenli oldugu algisinin olusturulmasinda énemli rol oynamuistir.

Salon igletmecileri pandeminin basinda herkesin korku i¢inde oldugu-
nu salonlarimin tam kapanmadan sonra agildigini1 ancak covid-19 ne oldu-
gunu, nasil miicadele edilebilecegini, pandeminin ne kadar siireceginin
ve nasil sonuglar doguracaginin bilinmemesi, herhangi bir koruyucu 6n-
lemin ve asinin hentiz bulunamamasi tiyelerinde biiyiik ¢ogunlugunun
tiyeliklerini dondurmalarina hatta ¢alisanlarinin bile virtis bulagsma en-
disesinden dolay1 isten ayrilmalarina neden oldugunu belirtmistir. Ayik
(2021) bu durumun ayni zamanda tiyelerde stres ve kayg: problemini de
aciga cikararak birey psikolojisinde olumsuz etki gosterdigini soyleyerek
calismasi sonucunda haftada 7-9 saat spor yapanlarin hastaliga yakalan-
ma kaygilarinin diistik oldugu sonucuna ulagmuistir.

Miigterilerin devamliligini saglama temasinda ise, pandemi stirecinde
temizlik konusunda 6zellikle dikkat edilmis, genel temizlik sikligini arti-
r1p temizlik malzemelerinde de salgindan dolay: degisiklige gidilip de-
zenfektan kullanilmaya baglanmistir. Ayni anda salon igerisinde bulunan
tiye sayisinda da kisitlamaya gidilerek sosyal mesafe ile dikkat edilmistir.
Cesitli kisitlama ve yasaklarla insanlar adeta evlerine hapsolmus, buda
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beraberinde monoton ve hareketsiz bir yasami dogurmustur. Bu durum
bireyin yasam kalitesinin diismesine ve beden sagliginin bozulmasina yol
acmistir (Akgoz, 2021). Salon isletmecileri kapali kalinan 3 ayin sonunda
covid-19 ile miicadele edebilmek icin salonlarini belirlenen kurallara uy-
gun sekilde getirmis, tiyelerini ikna edebilmek i¢in ayn1 zamanda spor
yapmanin viicudu diri tuttugunu, bagisiklik sisteminin gticlii olmasinda
sporun katkisinin énemli oldugunu, spor yapan bireylerin spor yapma-
yan bireylere gore viriise yakalansa bile daha hafif atlattiklarini anlatarak
tiyelerini ikna etmeye caligmiglardir.

Salon isletmecileri pandemi siirecinde covid-19 ile nasil miicadele edil-
mesi gerektigini 6grendiklerini ancak bunu {iyelerine sozlii olarak soyle-
menin tiiyelerini ikna edilmesinde ¢ok etkili olmadigini diistindiiklerin-
den alman 6nlemleri sosyal medya tizerinden fotograf ve video paylasa-
rak tyelerine salonun giivenli oldugunu sosyal mesafe ve hijyen konu-
sunda ellerinden geleni yaptiklarini gostermeye calismislardr.

Pandemi siirecinde spor isletmelerine viriis bulasma korkusu nede-
niyle ilgi azalmistir (Buru, 2021). Ilginin azalmasinda birey viriise yaka-
landig: taktirde karantinaya alinacagi ve bu siiregte sosyal yasantisindan
uzak kalarak, psikolojik olarak etkilenecegini bununda 6tesinde hayatini
kaybedebilecegini bilmesi yatmaktadir (Ayik, 2021). Bu nedenle bu sii-
re¢ icinde salon isletmecileri {iyelerinin biiyiik bir kismin1 kaybettikleri-
ni kaybettikleri tiyelerini kazanabilmek ve kalan tiyelerini kaybetmemek
icin temizlik, mesafe gibi bu siirecte 6nemli olan kavramlarin yaninda
tiyelik ticretleri konusunda indirime gittiklerini ve c¢esitli kampanyalar
yaparak iiye kazanmaya c¢alistiklar: anlagilmigtir.

Sonug olarak biitiin iilkelerde oldugu gibi tilkemizde de salgina yo-
nelik bir takim onlemler alinmigtir. Tam kapanma, esnek ¢alisma gibi 6n-
lemlerin alindig1 ortamda spor salonlarina kapali olma zorunlulugu geti-
rilmesi, siireg ile ilgili belirsizliklerin olmasi bireylerin spora etkin katilimi
noktasinda olumsuz bir durum yaratmistir. Toplumsal hayatin stirdiiri-
lebilirligi noktasinda spor salonlarinin kapali olmasi gerekliligine y&ne-
lik tutumun gelismesinin sebebi olarak; virtisiin 6zellikle temas yoluy-
la bulagiciliginin arttig1 bir durumda spor salonlarinda toplu yasamanin
ve temas yogunlugunun olmas1 gosterilmistir. Bununla birlikte sporun,
hastaliktan korunma, fiziksel ve ruhsal anlamda iyi hissettirme islevleri
sebebiyle spor salonlarinin kapali olmasinin yasam kalitesini diigiirecegi
dtstincesi hakim olmustur. Bu baglamda salgmnin etkili oldugu dénem-
de spor salonuna gitmeye yonelik olumsuz tutum sergilenmesi, 6zellikle
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de spor salonlarinin kapali olmasi sedanter bireylerin sayisini artirmistir.
Pandemi siirecinde biitiin spor organizasyonlar: iptal edilmis, biitiin
sektorler gibi spor isletmeleri de bu stirecte olumsuz olarak etkilenmis-
tir. Tam kapanmadan dolay1 yaklagik 3 ay kapali kalan spor isletmele-
rinde tiyeler spor isletmelerinin viriis konusunda giivenli olup olmadig:
konusunda endise duyduklarindan, tiyelerin spor isletmeleri tiyeliklerini
dondurduklar: veya sildirdikleri icin spor isletmecileri ekonomik olarak
zor durumda kalmiglardir. Kapali kalinan dénemde sabit giderlerinin de-
vam ettigi yapilan Devlet desteginden ¢ogu isletmenin belirtilen kriter-
leri saglayamadigindan bu destegi alamadig1 ayrica yapilan destegin ise
bir¢ok isletmenin ekonomik sorunlarina ¢are olmadigindan bu siirecte is-
letmelerin galisanlari ile yollarini ayirmasinin 6niine gegemeyerek issiz-
lik sayisinda da artisa sebep olmustur. Spor isletmelerinin kapali oldugu
donemde diizenli olarak spor yapan tiyelerde monotonlasan hayat nede-
niyle psikolojik sorunlarin ve kayginin yaninda bedensel saglik sorunlari
ortaya ¢ikmistir. Tekrar faaliyetine devam eden spor isletmeleri, kapanma
gibi bir sorun yasamamak ve iiyelerini tekrar kazanabilmek i¢in pandemi
kurallarina uygun olacak sekilde isletmelerini dizayn etmis, gerekli te-
mizlik konusuna ekstra onem vermis ve tiyelerine bu durumu gostermek
i¢in gesitli sosyal medya platformlarini kullanarak sporun viriisle miica-
dele etme konusunda viicudumuzun saglkli olmas: gerektigi ve sporun
saglik agisindan 6nemli oldugunu belirterek iiye kazanmaya calismislar-
dir. Pandemi dolayisiyla artan temizlik masrafi ve iiye sayisinin azlig1 da
spor igletmeleri i¢in olumsuz bir durum olsa da asinin bulunmasi isletme-
lerin gerekli 6nlemlerini almasi ve iiyelerin bu konuda bilingli olmasiyla
ortak yapilan bu dayamisma neticesinde spor isletmeleri eski giinlerine
yavas yavas donmeye baslamistir.
Oneriler
* Bireylerin iizerindeki olumlu etkilerinden dolayi, sporun &niine
engel olabilecek durumlarin ortadan kaldirilmasi i¢in 6nceden ge-
rekli tedbirlerin alinmasi gerekmektedir.
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Tiirkiye Curling Milli Takimlar Erkek, Bayan
ve Karisik (Takim) Sporcularin Uluslararas:
Turnuvalarda Sportif Saglik Siireclerinin
Incelenmesi

Mustafa Said ERZEYBEK!
Kenan SEBIN?2
Murat AKIN?®

OZET

2018-2022 yillar1 arasinda Curling Milli takiminda yarisan yaslar1 18 ile
30 arasinda olan saglikli kadin ve erkek sporcularin Uluslararast Ozel —
Resmi turnuvalarda 1sinma stiregleri-miisabaka toparlanma stiregleri ige-
risinde Spor yaralanmalar1 ve sakatlanmalarinin 6niine gegilmesi, spor-
cularin olasi sakatlanmalar hakkinda temel korunma egitimlerinin 6nemi
tizerinedir.

Degerlendirmeye alinan sporcularin egitim diizeyleri Milli Egitim ba-
kanliginda 6gretmen, Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan 6grenci ve me-
zun olan sporculardir.

Sportif Saglik muayenelerinin sporcularda planli ve sistematik yapi-
larak, aktivite 6nce 1stnma ve aktivite sonrasi soguma hareketlerinin ya-
pilmasi, germe egzersizlerinin yapilmasi, beslenme planlamasi ve supp-
lement desteklerinin kontrolii, spor yaralanmasi yada spor sakatlanma-
larinin bakimi, tedavisi ve sportif rehabilitasyonun sonunda spora geri
doniis kriterlerinin zamaninin dogru olmasi, oyun kurallar1 ve spor sa-
halarinin diizenlenmesi, koruyucu sportif donanimin kullanilmasi, geng
sporcuya saglik bilincinin 6gretilmesi ve sporcunun fiziki kondisyonunu
gelistirmek spor yaralanmalari, spor sakatlanmalar1 konusunda sporcu-
yu gelistirici katki saglayacaktir.

Ayrica lyi 1sinma ve germe egzersizleri, dinlenme ve uyku kalitesinin
spor yaralanmalarini 6nleme stratejileri anlatilmasi 6gretilmesi, protokol-

1 Kiitahya Dumlupinar University Faculty of Sport Sciences Kiitahya / Turkey

2 Atattirk University Faculty of Sport Sciences, Erzurum- Turkey

3 Atatiirk University Agkale Vocational High School, Erzurum- Turkey
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ler dahilinde diizenlenip uygulandiginda; yaralanmalarin anlamli dere-
cede azaldig1 gosterilmistir.

Curling sportif yarismalar1 antrenmanlari igin sporcularin olas: yara-
lanma, sakatlanmalara maruz kalma durumlarindan korunma siirecleri
igin genel bir bilgi sunmaktadir.

1.GIRIS

Sporcularin diizenli, planl saghk taramalari, spora baslarken ve sonra-
sinda belli periyotlarla spor hekimi uzman tarafindan yapilmalidir. Spor
Oncesi aktiviteye hazirlik 1sinmasi, aktivite bitimi soguma ve germe eg-
zersizleri uygun ve yeterince 6zellikle performans ve sporcu saglig: aci-
sindan yapilmalidir. Isinma, antrenmanda kullanilan biiyiik kas grupla-
rin1 (Satilmig ve ark., 2020), daha basit egzersizlerden orta siddetli egzer-
sizlere dogru calistiran, kontrollii hareketleri icermelidir. (Parkin, P. C., &
Howard, A. W. 2008). Tekrarlayan mikrotravmalara bagl bagl yaralan-
malar, kaslarda tendinit, kassal sendromlar bazende dokularda siirtiitnme
ile karakterizedir. Eklem kapsiilii ve baglarda sprain, kas ve tendonlarda
strain ile uyumlu, ayrica tekrarlayan stres ve travmalarin bir sonucu ola-
rak goriilmektedir. Sportif aktivite sonras1 agr1 ile karakterizedir. Kassal
agr1 uzun siire devam edip bazen giinlerce goriilebilmektedir. Egzersiz
yogunluguna bagl hareketsizlik, eklem sertligi, tetanik kasilmalar go-
riilebilir. Asir1 yiiklenmeye neden olabilecek bu tiir egzersizlerde yeterli
dinlenme, toparlanma stratejicileri, masaj, ya da konservatif tedavi yapil-
mazsa bazi kassal, eklemsel sorunlarla karsilasilabilir.

Sportif performansin artirilmasinda isinmanin, yaralanma hizini ve de-
recesini azalttig1 bilinmektedir. Soguma sirasinda yarismanin ya da ant-
renmanin sonunda yapilan hafif egzersizlerdir (Jogging, ytiriiytis gibi).

Antrenmanlardan 6nce bayan futbolcularin 20 dakika 1sitnma periyodu
uygulanmasinin OCB (Anterior Collateral Ligament) yaralanmalarinda
anlamli bir azalmaya neden oldugu bildirilmektedir. Dolaysiyla 1stnma
periyodu birgok olas1 spor sakathiginin olusumunda 6nleyici bir faktor
olarak gortilmektedir.

Antrenmanlara baglamadan 6nce 1sinma ve soguma hareketleri ya-
pilmasi (Satilmis ve ark., 2021) egzersize hazirlik ve toparlanma igin ¢ok
onemli bir siirectir. Performansin devam edebilmesi igin gerekli olan 1sin-
ma aynt zamanda kas, tendon, bag ve diger yumusak doku yaralanma-
larmi onlemektedir. Soguma periyodu egzersizleriyle kassal yorgunluk
parametreleri (laktik asit, Prostoglandin v.b) uzaklagtirilir, toparlanma sti-
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resi kisalir ve kassal esneklik egzersizleri yapilarak, kaslarin esnekligine
katki saglanabilir.

Spora 6zgtli ekipmanlari etkin sekilde dogru kullanmak ve ayrica koru-
yucu ekipmanlarin da yaralanma riskini azaltilacak sekilde kullanilmas:
korunmada diger 6nemli noktalardir. Fair-play cercevesinde davranis ge-
listirmek i¢in miisabakalar ve antrenmanlar sirasinda sporcunun kendisi
icin ve diger sporcular icin olan yaralanma riskini azaltabilir.

Sportif oyunun kurallarinin en énemli amaci sporcuya zarar verecek
hareketlerin 6nlenmesidir. Bu durum sadece geleneksel sporlarda degil
ayni zamanda esporda da gegerlidir (Bayrakdar ve ark., 2022). Spor saha-
larinin yapisindaki bozukluklar sakatlanmaya zemin hazirlar. Jimnastik,
karate, giires ve boksta zeminin belli bir esnekliginin olmasi, kaymamasi,
stirtiinmede 151 olusturmamasi ve temizlenme kolayliginin olmasi gerek-
mektedir.

Spor malzemelerinin dzellikleri: Yaralanmaya karg1 viicudun belli
boltimlerinin korunmasi, yaralanan bolgelerin daha fazla yipranmasini
onlemeli, iyilesmekte olan bolgeleri korumali, beden islevini bozmamals,
bakim kolay olmali ve diger bolgelere zarar vermemelidir. (Lars, P, & Per,
R. 1986)., (Safran, M. R., McKeag, D., & Van Camp, S. P. Eds.. 1998)

Spor malzemeleri: Spor yaralanmalarina kars1 6zel desteklere gerek
vardir. Futbol, Hentbol,Basketbo, Hokey gibi kontakt sporlarda etkiye
actk ve zayif noktalar korunmalidir.( Hostetler, S. G., Xiang, H., & Smith,
G. A.2004).

Olast spor yaralanmalarma karsi bazi bolgeler hayati risk tasiyabil-
mektedir (bas, gozler, boyun, bobrekler, genital organlar) 6ncelikle korun-
malidir. Spor ayakkabilar1 sportif faaliyetlerin malzemelerinin en 6nem-
lilerindendir.

Saglik bilgisi egitimi: Aileye, Sporcuya ve hatta en 6nemli sorumlu-
luk sahiplerinden antrendriine sportif yaralanmalarin olusum sebepleri,
yaralanmalardan korunmada 1sitnmanin 6nemi (genel ve 6zel 1stnma), eg-
zersiz sonrasl soguma ve germenin énemi, koruyucu spor malzemeleri-
nin 6nemi, su ve tuz alimi, beslenme, kondisyon diisiikliigiiniin yaralan-
malari artiracagini ve dinlenmeye 6zen gostermenin 6nemi anlatilmalidir.
(Almquist, J., et al.,2008). Ozellikle yeterli ve dengeli beslenmeye dikkat
edilmesi gerektigi belirtilmektedir (Kilingarslan ve ark., 2022). Sporcula-
rin fiziki gelisimlerindeki nonlineer biiytime farklarini gozleyerek, ant-
renman programlarini bu farkliliklar1 giderecek sekilde yeniden diizen-
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lemenin, sporda yaralanmalarin1 6nlemek icin gerekli oldugu vurgulan-
maktadir.

Sporcu yaralanmalarini 6nlemede temel ilkeler: Sportif bransin uy-
gunlugunun belirlenip adayin yonlendirilmesi ve uygun sporun segilme-
si, saglik muayenelerinin sporcu agisindan diizenli yapilmasi ayrica Spor
oncesi genel ve 6zel 1sinma daha sonra soguma egzersizlerinin yapilmasi
statik, germe egzersizlerinin yapilmasi, olusabilecek en basit yaralanma
ve sakatlanmalarda koruyucu unsurdur. Bu konuda temel egitici ve 6gre-
tici bilgi ve egitimlerde verilmelidir. (Almquist, J., et al.,2008).

Yapilan calismalarda sportif yaralanmalarini 6nleyici programlarin
pasif 6nleme stratejileri ve aktif onleme stratejileri protokoller dahilinde
diizenlenip uygulandiginda ve sporcular, antrendr ve aileler programa
iyi uyum sagladiginda yaralanmalarin anlamli derecede azaldigini gos-
termigtir. (Frisch, A., Croisier, J. L., Urhausen, A., Seil, R., & Theisen, D.
2009).; (Abernethy, L., & Bleakley, C. 2007).; (Flynn, J. M., Loy, J. E., &
Ganley, T.J. 2002)

2.GENEL BiLGiLER

Curling’in Ortaya Cikis1

Flaman ressam Pieter Bruegel tarafindan 1530 ile 1569 yillar1 arasinda,
yapilan baz: figtirlerde, donmus nehir,goletler tizerinde Curling’e olduk-
ca benzer bir oyun oynanmugtir.

1540 yillarinda Iskogya’nin Paisley bolgesinde noter olan John McQu-
hin tarafindan Ik yazili kaynak yazilmistir. Arsivlere gore ilk curling
mag1 rahip John Sclater ile kilise bag rahibi Gavin Hamilton'in temsilcisi
arasinda Paisley Abbey’de oynandi.

Resim.1
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https:/[www.google.com.tr/search?q=curling+history&tbm=isch&ve-
d=2ahUKEwir_t-70Ib0AhU5QeUKHThxBakQ2-
07.11.2021

Curling ilk zamanlarda bir outdoor oyunu iken giiniimiizde buzun
optimum sicaklik degerlerinde tutmak icin kapali mekanlarda oynan-
maktadr.

Resim.2
1900’s Curling Oyunu
http://wcf.rethink3.com/history-of-curlin
07.11.2021
Kanada bolgesinde de ilkler arasinda yer alan bu brans Avrupa’da bii-

yiik yanki uyandiran oyun olarak kitlelerce izlenmektedir. 1924 yilinda
olimpiyat oyunlarina katilmaya hak kazanan bu etkinlik, 1998 yilinda res-
mi spor dallar1 arasinda yer alarak {intinii artirmigtir. Strateji gerektiren
bir 6neme sahip oldugu i¢in satrang oyunu olarak anilmaktadir.

Karisik mekanizmalardan olusmasi da analojinin (ortak yonleri bulu-
nan iki sey) sebeplerinden biridir. Oyuncularhem stratejici hemde kogni-
tif yetilerde rakiplerine karg1 planli bir sekilde oynarlar.. Hiz ve mantikl1
diistinme oyunun temel gereksinimleridir. Uzmanlar, ¢ocuklarin diisiin-
me giliciinii arttirdig: icin bu eglenceli ve uyaric1 aktiviteyi 6neriyorlar.
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Resim.3 Curling Yarisma Alam
https:/[www.tsn.ca/scotties-to-be-played-in-st-catharines-
in-2017-1.406566
07.11.2021

Diinya Curling Federasyonu, olimpik kis sporu curling’in ve Paralim-
pik kis sporu tekerlekli sandalye curling’in diinya yonetim organidir. Ik
olarak 1966 yilinda Uluslararas1 Curling Federasyonu olarak kurulmus,
1990 yilinda adin1 Diinya Curling Federasyonu olarak degistirmistir.

Bugiin, Diinya Curling Federasyonu, bir Bagkan, organizasyonun {ig
bolgesel bolgesini temsil eden ti¢ Bagskan Yardimcist ve dort Direktorden
olugan bir Kurul tarafindan yonetilmektedir. World Curling Uye Der-
nekleri tarafindan segilirler ve Perth, Iskogya’daki ve diinyanin dért bir
yanindaki Genel Merkezde bulunan personel tarafindan desteklenirler.
Curling kiiltiirtin ve degerlerin tanitilmasi ve gelistirilmesi yoluyla diin-
ya capimdaki curling topluluguna liderlik etmek vizyonu ile calismakta-
dir. “Roarin Oyunu”nun tarihinin, 16. yiizyillda donmus gollere ve go-
letlere taslarin atildig1 bir eglence olarak bagladigina inaniliyor. Donmusg
Iskog gollerindeki miitevazi baglangiglardan giintimiiziin seckin Olimpik
ve Paralimpik statiisiine kadar, Diinya Curling Federasyonu sporun evri-
minin ayrilmaz bir parcast haline gelmistir. Curling disiplinleri

Ug ana curling disiplini vardir, bunlar takim curling, karisik iftler cur-
ling ve tekerlekli sandalye curlingidir.
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Bu disiplinlerin zirvesi Olimpik ve Paralimpik Kis Oyunlarindaki ya-
rismalardir. Her birinin gesitli diinya, bolgesel ve kalifikasyon etkinlikleri
vardir.

Curling sporcusunun imaji ve stili son 100 yilda sporda sporcularin
bedensel taniminda ve hareketlerinde ¢ok biiytik farkliliklar olmustur.
Sporlar arasinda atletik performansin somutlastirilmasinda farkli norm-
lar da olmustur. Bu degiskenlik, cildin girisinde ve kapanig boliimiinde
tartisildig gibi, 6zellikle son on yilda spor 6grencilerini zorlamistir. Spor-
cularin viicut sekillerinde, hareketlerinde ve antrenman tarzlarinda kivir-
ma, buna 6zel yeni bir 6rnek getiriyor.

John Hoberman ve digerleri, sporda miikemmelligi yonlendiren ¢ogu
zaman geligkili giicleri belgelediler; bunlarin tiimii, Aydinlanma d{irtiisti-
niin yalnizca iyilestirme degil, ayn1 zamanda insan performansini daha
sistematik bir sekilde bilimsel tirtinlerin ve vesayetin kontrolii altina alma
diirtiistintin bir parcas: olarak ifade edilmistir. (J. Hoberman, Mortal En-
gines 1992).

Lysens ve Ostyn (Lysens R, Ostyn M.1984) yaralanmalarin tibbi teghis
kategorilerini su sekilde belirtmistir.

* Burkulma (eklem kapsiilii ve baglar)

¢ Zorlanma (kas veya tendon)

e Kontiizyon (morarma)

* Dislokasyon veya subluksasyon (Cikik)
e Kemik Kiriklar:

e Asinma (soyulma)

e Laserasyon (agik yara)

¢ Enfeksiyon veya iltihaplanma

* Beyin sarsintisi

Genel olarak, en yaygin spor yaralanmalar1 agirlikli olarak lokalize
kontiizyonlar ve burkulmalar alt ekstremiteler. Van Beek PA, Murphy
P,1983; Van Galen W, Diederiks J.,1990

Curlingde Meydana Gelen Spor Yaralanmalar1 ve Tedavi Yontemleri

Yiizyilimizin en 6nemli aktivitelerinden biri sportif aktiviteler oldugu
asikardir. Her gecen giin sportif aktivitelere katilim artmakta ve kitlesel
bir goriintim kazandig: bilinmektedir.

Sportifi aktivtelere her gecen giin katilimin artigi bu duruma karsi
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miisabaka sporlarimin giderek zorlasmasi ve yayginlasmasi, kitle sporla-
rinin kisisel sagliktaki yerinin anlagilmasi ve yapilan uygulamalarin yay-
ginlagmasi spor yaralanmalarinin artmasina neden olmustur.

Spor yaralanmalari, viicudun tamaminin veya bir béliimiiniin normal-
den daha fazla kuvvetle karsilasmasi sonucu dayaniklilik sinirlarimin agil-
mastyla meydana gelen durumlar olarak tanimlanmaktadir. Spor faali-
yetinin diizeyinde ve dozunda degisiklige neden olan, tibbi tavsiye ve
tedavi gerektiren, sosyal ve ekonomik agidan olumsuz etkileri olan, spora
katihim sirasinda ortaya ¢ikan ve yukaridaki maddelerden bir veya birka-
¢ini igeren bir durumdur.

Spor yaralanmasi, genel olarak spor faaliyetleri sirasinda meydana
gelen her tiirlii zararin toplu adidir. Amerikan Ulusal Spor Sakatliklar:
Kayit Sistemi tarifesinde; Rapor edilebilir yaralanma: “en azindan spora
katilimin meydana geldigi giinden sonraki giin engellenmesi”. Sakatlik,
oyuncunun en az bir mag¢ veya antrenmani kagirmasina neden olan bir
olay olarak da tanimlanabilir.

RICE: i1k 24-48 saat arasindaki akut travmalarda; R: istirahat; I: Buz;
C;Bandajlama (compression); E: Yiikseltme

NSAID? Steroid Olmayan Anti-inflamatuar ilaglar. Steroid olmayan
antienflamatuar ilaglar veya steroid olmayan antienflamatuar ilaglardur.
Kisaca; NSAID'ler analjezik, antipiretik (antipiretik) ve antiinflamatuar
ilaclardir - Agri, ates ve iltihab1 azaltirlar.

Spor Yaralanmalarinin Nedenleri: Sporcularda yaralanmalarin ge-
nellikle iki nedeni vardir.

1-Bir mikrotravma. Diisme, carpma, burkulma, tekmeleme gibi cesitli
travmalar sonucu olugur.

2-Tekrarlayan Mikrotravmalar: Mikroskobik yaralanmalar ve bunla-
rin birikmesi “Asir1 Kullanim” denilen yaralanmalara neden olur.

Antrenmanin neden oldugu yaralanmalarla ilgili faktorler:
Isinma, Yanlis antrenman, Asirt antrenman, Agirlik ¢alismasi.

Kisisel Faktorler

Zayif anatomik yapi, Asiri Pronasyon (dénme), Femur boyu antiver-
siyonu (ileri rotasyon), Ortopedik bozukluklar, Bacak uzunluk farki, Kas
dengesizligi, Kuadriseps ve Hamstring yetmezIligi.
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3.YONTEM

Bu ¢alismada Curling Milli takimina segilmis kadin, erkek ve double
mix takim sporcularn 2018-2022 yillar1 arasindan Ozel ve Resmi turnu-
valarda saha i¢cinde meydana gelen yaralanma durumlar: ve sonuglari yo-
rumlanmistir.Degerlendirilen kadin sporcularin yas ortalamasi 18-30 ,Er-
kek Sporcularin 18-30 arasindadar.

Curling Sporunda Spor Yaralanmalar1 ve Yaralanmalar: Tedavi Yak-
lasimlar

Egzersiz, planl ve belli bir siddet, siire ve siklikta yapilandirilmis ve
tekrarlayan fiziksel hareketlerden olusan bir fiziksel aktivite ttirtidiir. Eg-
zersizin bu amaclh ve planl yapisi, egzersizi kisiye 6zel kilar. Kisiye 6zel
olarak belirlenmis ve diizenli olarak uygulanan bir egzersiz programu, bi-
reyin iyilik hali ve sagliginin korunmasinda énemli bir role sahiptir (Ar-
dig, 2014).

Egzersiz Programlarinin Amaglar1

1. Eklem esnekligini artirmak.

2. Kas kuvvetini ve dayanikliligini arttirmak.

3. Artan kardiyovaskiiler dayaniklilik.

4. Artan kemik mineralizasyonu.

5. Durusu dtizeltmek.

6. Giinliik aktiviteleri uygulamak icin gereken enerjiyi artirmak.

7. Hastaliktan kurtulmay1 hizlandirmak ve stresle daha kolay bas ede-
bilmek.

8. Teraziyi sabitlemek.

9. Diger insanlarla biittinlesme firsatlar1 yaratmak (Karan, A., 2006).

Curling brangi bir temas sporu olmasa da, insan viicudunun buz tize-
rinde belirli tist diizey acilarla oynandig stipiirme isleminin yogunlugu-
nun etkinligi, parkur boyunca sahanin bir ucundan diger ucuna dogru
hareket etmesidir. kaginilmaz olarak kas kasilmalarma ve bazen burkul-
malara neden olabilir. En sik goriilen olaylar asir1 kullanimlardir, 6rnegin
stiptirme sirasinda triseps kasinin gerginligi, hatta mikro yirtiklar ortaya
cikar. Aktiviteye sinerjik bir kas grubu olarak Boyun Sirt1 Gogiis kaslari-
nin katilimiyla yogun kas aktivitesi gozlenir.

Kivirma taginin dokiimii sirasinda 6zellikle kalga fleksor kaslarinin ya-
p1sy, kalga stabilizator kaslarinin esnekligi, destek ayaginin kuvveti, tri-
seps surae kaslar1 6zellikle nemlidir. Olay genellikle yetersiz 1sinma, ani
hareket, yetersiz kas kuvveti, kas esnekligi ve agir1 kullanima bagh zor-
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lanmalar seklinde kendini gosterir. Yine 6ne dogru hamle hareketi ile (ta-
sin hareketi sirasinda) diz 6ntinde patellar tendona binen yiik ile diz 6nti
agrisi olusabilir. Diz ve diz eklem bdlgesi icin yapilmas: gereken gticlen-
dirme galismalarina 6zellikle dikkat edilmesi énemlidir. Omuz Bolgesi
Kaslari, m. deltoideus, m. subkapularis, m. supraspinatus, m. infraspina-
tus, m. teres major ve m. teres mindr curlingde aktif olarak kullanilan kas
grubudur. Burkulma (eklem kapsiilii ve baglar1) gerilmesi bu kas grubu
i¢in yaygindir ve iyi bir 1sinma ve esneme Onerilir.

Kalganin fleksor ve dig rotasyon kaslarindan, m. psoas major, m. psoas
minor, m. fliak kaslar1 6zellikle tagin ¢ikmast sirasinda sporcu 6ne dogru
hareket ettiginde agsir1 esneme ve yiiklenmeye maruz kalir ve iyi bir es-
neme ve 1sitnma Onerilir. Kolun 6n kompartimaninda yer alan m. biceps
brachii, m. brakialis, m. Korachobrachialis kaslar: tagin ¢ikist ve siipiirme
sirasinda kalan gerilim ve yiike maruz kalir ve iyi bir 1sitnma ve esneme
yapilmasi 6nerilir.Kolun arka bélmesinde bulunan m. Triceps brachii kasi
curling sporlarinda kullanilan en énemli kas gruplarindan biridir. Ozel-
likle siipiirme esnasinda yogun bir dirence maruz kalmaz. Ozellikle bu
bolge Gerilme (kas ve tendonlarda hasar) ile karg: karsiya kalabilir.Uylu-
gun dis rotator kaslarindan, m. Onlar gluteus maximus’un derin kasla-
ridir. Bunlar genellikle uylugun dis rotasyonunu gergeklestirir. ilkel, m.
gemellus {istiin, m. gemellus asagl, m. obturatorius externus, m. obtu-
ratorius internus, m. Kuadratus femoris. Tagin firlatilmasi sirasinda ileri
hamle sirasinda yogun bir direng ve esneme ile kars: karsiya kalir.Uylu-
gun i¢ tarafindaki kaslar (addiiktor) Bu kaslar genellikle symphysis pu-
bis, ramus superior ve inferior os pubis, ramus osis ischii’den baslar. Fe-
murun i¢ yiiziindeki linea pektineada sonlanir. m. pektin, m. gracilis, m.
addiiktor longus, m. addiiktor brevis ve m. addiiktor magnus. Siipiirme
sirasinda Ozellikle omuz stiptlirme sirasinda dikey eksen kalga i¢ grubu
alt ekstremite yiikiinii karsilar.M diz ekstansor kaslarindan. Kuadriseps
femoris kas grubu, uylugun 6ntinti ve yanlarini dolduran ve doért kasin
birlesmesinden olusan biiyiik ve kalin bir kastir. Bu kaslarin baglangig
noktalari farklidir ve bitis noktalar: aynidir. m. rektus femoris, m. Vastus
lateralis, m. Vastus medialis ve m. Vastus intermedius, curling taginin ile-
ri hamlesi sirasinda alt ekstremitenin yiikiinii tagtyan en énemli gruptur.

Spor Doniis Tavsiyeleri;

Uygun isinmanin saglanmasi, Kas giicii ve esneklik programlarmin iyi
uygulanmasini saglamak

Yaralanma bolgesini korumak igin 6nlemler (bandajlar ve destekler)

58



yapmalk, olas1 yaralanmalardan korunma hakkinda bilgi saglamak 6nem-
senmelidir.

Sporcunun Spor Yaralanmalarindan Korunmasi Igin

Sezon Oncesi, sezon boyunca, sezondan sonra fitness bakim program-
larinin tam olarak uygulanmasini saglamak icin 6zen gosterilmelidir.

4-SONUC VE ONERiIiLER

Sporcunun yaralanmasz fiziksel aktivite sirasinda, kaginilmasi zor du-
rumlardandir. Ancak bazi dnlemlerle, yaralanma yogunlupu ve sikligin
minimuma indirmek miimkiindiir. Yaralanmanin engellenmesi, , sporcu-
nun zaman yonetimini daha iyi yapmasina da yardimer olacaktir. Ayrica,
fiziksel ve psikolojik bozulmalarin da yaralanma sonrasi en aza inmesine
katkida bulunacaktur.

Bu tiir sakatliklarin 6nlenmesinde yaralanmalarin ortaya ¢ikisini ko-
laylagtiran faktérlerin iyi tanimlanmasi ve mekanizmalarinin iyi bilinme-
si agcisindan 6nemlidir.

Teknik-taktik ve yetenek antrenmanlarimin yeterli ve dogru uygulan-
mamast , koruyucu spor malzemelerinin kullanilmamasi, yeterli uygun
denetimin yapilmamasi, kondisyon antrenmanlarinin yetersiz olmasi,
antrenmanlara yetersiz hazirlanilmasy, , yeterli oyun disiplini saglanma-
masl, uygun olmayan rakip takimla mag yapilmasi, uygun cevre kosul-
lariin saglanmamasi, spora 6zel uygun ayakkabi secilmemesi, uygun
tedavi ve yeterli rehabilitasyon uygulanmamasi, sporcunun yorgun ve
hasta iken antrenman ve maclara katilmasi olarak 6zetlenmektedir. Gri-
sogono V. (1996)

Kisa, orta ve uzun vadelerde planlama spor yaralanmalarinin énlen-
mesinde 6nemli yer tutar

Diizenli egzersiz programinin uygulanmasi, takibi ve istatistiksel ana-
lizlerinin yapilmasi, Isinma protokollerinin planl bir programda uygu-
lanmas talep edilmelidir. Zayif kas gruplari i¢in kas giliglendirme egzer-
sizlerine yer verilmelidir. Bunlar arasinda 6zellikle proprioseptif (denge)
calismalar1 ,PNF (Proprioseptif néromuskiiler fasilitasyon; 6zel esneme
calismalar1), Fonksiyonel fitness ¢alismalarina ayrica yer verilmedir. Spor-
cular Sporcu Saglig1 konusunda bilgilendirilmelidir.

Sporcu sagligi igin her zaman destek aranmalidir ve multidisipliner
yaklasimlardan da yaralanmalidir.
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SPORCULARDA PERFORMANSI ETKIiLEYEN
MOTORIK OZELLIKLER iLE ZiHINSEL
DAYANIKLILIK

Ruken ARI"
Metin Can KALAYCI?

OZET

Bu ¢alismanin amaci, sporcularda performansi etkileyen motorik 6zel-
likler ile zihinsel dayaniklilik kavraminin iligkisinin incelenmesidir. Bu
aragtirma, ikincil verilere dayali derleme ¢alismasi olarak hazirland:. Zi-
hinsel dayaniklilik ve motorik 6zellikler konusunda da yapilmis aragtir-
malardan ortaya ¢ikan veriler calismanin veri kaynagimi olusturuldu. Bu
veriler, zihinsel dayaniklilik, mental dayaniklilik, psikolojik dayaniklilik
ve psikolojik saglamlik gibi anahtar kelimeler kullanilarak ulusal tez mer-
kezi ve ulak bilim vb. web tabanlarinda yapilan taramalar sonucunda elde
edildi. Elde edilen ikincil veriler arasinda motorik 6zelliklerin incelendigi
arastirmalar bu ¢alismanin ana kaynagin olusturdu. Elde edilen bulgu-
lara gore, zihinsel dayaniklilik ile motorik 6zellikler arasindaki iligki in-
celendiginde; aerobik ve anaerobik dayaniklilik ile zihinsel dayaniklilik
arasinda pozitif iligkiler tespit edildigi raporlandi. Bunun yan1 sira, kuv-
vette devamlilik ve siirat ile zihinsel dayaniklilik arasinda iligkiler tespit
edildigi raporlandi. Zihinsel dayaniklilik ile hentbol ve tenis brang tek-
niklerinin 6grenimini kolaylastirma ve diizey gelistirmede pozitif yonde
anlamli bir iligki tespit edilmistir. Fakat maksimal kuvvet ile zihinsel da-
yaniklilik arasinda anlaml bir iliski bulunamadig raporlandi.

1.GIRIS
Sporda en {ist diizeyde performansa ulasmak igin sportif performan-
sin bilesenleri olan fiziksel, fizyolojik, psikolojik, zihinsel ve motorik 6zel-

1 Yiiksek Lisans Ogr.in6nii Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor ana Bilim

Dali

2 Ogr. Gor.Dicle Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
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liklerin gelistirilmesinin 6énemi tartisilmazdir. Bu bakimdan; farkli aras-
tirmalar fiziksel(Akyol ve Giillii, 2014; Akyol ve Akyol, 2019; Sogiit ve
ark., 2022), fizyolojk(Akyol ve ark., 2018; Calisgan ve ark., 2022), psikolo-
jik(Akyol ve Ilkim, 2018), zihinsel(Akyol ve Pektas, 2018) ve motorik(Il-
kim ve ark., 2018, Yapici ve ark.2022,Atict ve Bilgin 2019) beceriler tizerin-
de yapilmis olsa da, yapilan tiim bu arastirmalarda sportif performansi
olusturan bilegenlerin birbirleriyle olan iligkisinin incelenecegi arastirma-
lar da fazlasiyla 6nemlidir.

Spor alaninda calisan her birey i¢in, performansi gelistirerek daha iyi
bir noktaya ¢ikarabilmek adina daha farkli yontem ve teknikleri bulmak,
bunlar1 uygulamaya gecirebilmek 6nemlidir. Bunun yani sira spor psi-
kolojisi ve egzersiz alaninda ¢alisan bireyler, farkli duygulara gore ha-
reket edebilmenin hedeflenen performans diizeyine ulagabilmek adina
onemli bir adim oldugunu belirtmislerdir (Gucciardi vd., 2015,Civan ve
ark. 2020,Atic1 ve Afyon 2016,0ner ve Boztas,2022). Sporcu hedeflenen en
tist performans diizeyine fiziksel, teknik ve taktik antrenman metotlar
ile ulagilmasinin yeterli olmadig1 bundan dolay1 performans ve psikolo-
jik faktorler arasindaki iligkilerin incelenmesi goriisii yayginlastig1 goriil-
mektedir. Bu psikolojik faktorlerden biri de zihinsel dayaniklilik kavra-
mudr.

Performansi etkileyen psikolojik faktorlerden biri olan zihinsel daya-
niklilik, bireyin mevcut performans durumunu koruyabilmesi, dis ve ig
faktorler ile miicadele edebilmesi ve zorluklarin tistesinden gelebilmesini
kapsayan ¢ok genis bir terimdir. Yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip spor-
cularin performansinin diger sporculara kiyasla daha énde olmasindan
dolay1 ytiksek performansa sahip sporcularin ortak yetilerinden biri ola-
rak degerlendirilebilir (Cox, 2011).

Cox (2011) a gore elit sporcularda var olan ortak psikolojik faktorler-
den birinin de zihinsel dayaniklilik oldugunu vurgulamistir. Zihinsel da-
yaniklilik kavrami sporcularin yiiksek performansa sahip olabilmeleri
adina 6nemli bir nokta olan i¢sel motivasyon, problem ¢dzebilme ve mii-
cadeleci olabilme becerileri gibi psikolojik becerileri de i¢inde barindirir
(Gucciardi vd., 2015). Connaughton vd. (2008)'ine gore zihinsel dayanik-
lilik kavrami sporcular, antrendrler, spor psikologlar1 ve arastirmacilar ta-
rafindan gelisimi ve siirekliligi saglanabilen uzun ve kapsamli bir yol ol-
dugunu vurgulamistir.

Spor camiasindaki bireyler her gecen giin yarismadaki basar1 durum-
larmin zihinsel dayaniklilik seviyesine bagli olduguna olan inanci art-
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maktadir (Pehlivan, 2014). Weinberg ve Gould (2015)'a gore, antrenérle-
rin fizyolojik, teknik ve taktik gelisimlerinin saglanabilmesi icin zihinsel
dayanikliligin planlama esnasinda énem arz eden konulardan biri oldu-
gunu, ayrica istenilen performansa ulasabilmek adina énemli 6zellikle-
rinden biri oldugunu diistinmektedirler. Alan yazi incelendiginde bu ka-
dar 6nemli bir kavram olan zihinsel dayanikliligin motorik 6zellikler ile
iligkisinin tek ¢at1 altinda incelendigi bir arastirmanin bulunmamasi, bu
aragtirmanin énemini artirmaktadir. Bu aragtirmanin amaci, zihinsel da-
yaniklilik ve motorik 6zellikler ile ilgili yapilan calismalar1 toplamak ve
elde edilen sonugclarin sistematik raporunu sunmaktir.

2. GENEL BILGILER

2.1. Performans

‘Somut bir isi yapmaya yonelik eylem olarak kabul edilir. Bu nedenle,
sportif performans yapilmas: gereken bir gorevi yerine getirilmesi sira-
sinda basari i¢in ortaya konulan ¢abalarin biitiinii olarak goriiliir. Bir an-
lamda davranigin goreceli olarak kisa zamanda, sinirl bir bolimiidiir ve
sonucu etkileyen faktorlerle beraber bir biittindiir’ (Basoglu ve Turnagol,
2011).

Bundan 6tiirii sportif performans kavraminin tanimy, fizikteki gibi za-
man bagina alinan verim tamimindan farkli ve daha karmagik bir yapiya
sahiptir. Performans ve basar1 odakli sporcunun, is tiretme yetenegi tize-
rinde fiziksel ve ruhsal bir¢ok faktoriin etkisi oldugu bilinmektedir. Bun-
dan dolay1 performans, sporcuyu etkileyen tiim olumlu veya olumsuz
durumlara kargin gerceklestirdigi sportif is yetisi, kalitesi ve kapasitesinin
birlesimi diye tanimlamak daha dogru olacaktir. Bu tanimla performans
degerlendirmesi yapilirken birlesenleri belirleyen ve etkileyen unsurlar
g6z 6ntine alinmalidir (Basoglu ve Turnagdl, 2011,Berk ve ark.2021).

2.2. Performansi Etkileyen Unsurlar

Yukarida s6z edildigi lizere performansin karisik yapisindan otiirti
performans sonucunda degisikliklere sebebiyet verebilecek birgok unsur
vardir. Genel olarak performansi olumlu veya olumsuz etkileyen unsur-
lar1 igsel faktorler ve digsal faktorler olmak tizere iki baglik altinda topla-
nabilir (Basoglu ve Turnagol, 2011).
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2.2.1. i¢sel faktorler

Bireyin kendisinde zaten mevcut olan, kalitsal yolla aktarilmis ve za-
manla az da olsa farklilasan etkenlerdir. Bu faktorlere digstan miidahale
edebilme sans1 diisiiktiir. Bu igsel faktorler ergenlikle beraber giiglii bir
yapiya biiriiniir. Icsel unsurlar1 objektiflestirmek giic oldugundan per-
formans tizerindeki etki seviyesini hesaplamak imkansizdir. Icsel faktor-
lere 6rnek olarak; yas, cinsiyet, genetik ve psikolojik yap1 gosterilebilir
(Basoglu ve Turnagol, 2011).

2.2.2 Digsal faktorler

Bireyde kendisinden mevcut olmayan, insan yapisi ve viicudundan
kaynaklanmayan, ¢evreden gelen ve dolayli olarak performansi etkile-
yen unsurlardandir. Bu s6z konusu unsurlarin etki yollar fiziksel veya
ruhsal bilesenlerden olmaktadir. Bu unsurlari igsel faktorlere oranla daha
fazla degistirme ve gelistirme gticiine sahibizdir. Performans: gelistirmek
adina digsal unsurlar1 kullanmak ve bunlar tizerine degisiklikler yapmak
daha kolaydir. Digsal faktorlere 6rnek olarak; iklim, ¢evre kosullari, ant-
renman yas1 ve gegirilmis sakatliklar gosterilebilir (Basoglu ve Turnagol,
2011).

2.3. Zihinsel Dayaniklilik Kavrami

Spor insanlarinin, spor organizasyonlarindaki rekabetgi ortamdaki ilk
ortak noktalar1 organizasyonu basar1 ile tamamlamak iken ikinci ortak
noktalari iginde bulunduklari stres durumudur. Bireysel veya takim spor-
cusu olan bireylerin, yarisma ve antrenman esnasinda bir¢ok bilesenden
dolay stres altinda kalmaktadir. Sporcunun stresle basa ¢ikabilmesi ve
performansin: artirabilmesi igin gesitli psikolojik 6zelliklere sahip olmast
gerekir. Bu 6zelliklerin her birinin sporcunun igsel veya digsal stres un-
surlarina karsi, koruyuculuk gérevine sahip olup onlar1 baskilayarak mii-
cadeleye devam etmesini saglar (Yazic1,2019). S6z konusun olan bu psi-
kolojik 6zelliklerden biri de zihinsel dayanikliliktir. Zihinsel dayanikli-
lik, bireyin giic sartlarlara adapte olabilmesi ve bu sartlara ragmen basari
elde etmesidir. Bagka bir anlatimla, zihinsel dayaniklilik; maruz kalinan
olumsuz olaylardan siyrilip toparlanma ve eski ruh durumuna gelebil-
mek adina gelistirilen pozitif psikolojik kapasitedir (Luthans, 2002). Spor
bilimleri alaninda yapilan arastirmalar sonucunda psikolojik dayanikli-
lik diizeyi ytiksek olan bireylerin fakirlik, hastaliklar, travmatik olaylar
ve siddet gibi durumlarla basa ¢tkmada gayet basarili olduklar: belirlen-
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mistir. Ayrica elde edilen bagka bir sonug, psikolojik dayaniklilig: yiiksek
olan bireylerin gevresiyle olumlu iletisim yetenegini gelistirdigi ve karsi-
lagilan problem durumlarini ¢6zmede basarili olduklarma varilmistir (Oz
ve Yilmaz, 2009).

Capan ve Aricioglu (2014)'na gore, zihinsel dayaniklilik diizeyi ytik-
sek olan bireyler, olumlu iletisim becerilerine sahip, 6zgiiven ve 6zsaygi
seviyesi yiiksek, otokontrol sahibi, kayg1 ve stres diizeyleri, adaptasyon
saglama becerisi ve farkindalig1 olabilmektedir. Akademik ve bilissel fak-
torler agisindan, basar1 motivasyon diizeyi yiiksek, ongorii becerisine sa-
hip bireylerdir. Ayrica zihinsel dayaniklilik diizeyi yiiksek olan insanlar,
digsal yiiklenmelerden ¢ok igsel yiiklenmeler yapabilir ve dolayisiyla, ya-
sanan kotii olaylarla miicadele edebilir.

2.3.1.Zihinsel Dayaniklilik Kavraminin Tarihgesi ve Gelisimi

1991 yilinda bilim insanlarinin 6nerileriyle sporcularin yaris disindaki
psikolojik baskiya karst durabilmesi i¢in zihinsel dayanikliligin gerektigi
desteklenmistir. 1960’larda spor bilim diinyas: ikiye ayrilmisti. Bazi1 aras-
tirmacilar zihinsel dayanikliligin kisilik 6zelliklerinden bir parca olabil-
me tezini sunarken, diger arastirmacilar ise zihinsel dayanikliligin bazi
psikolojik 6zelliklerin bir arada bulunmasiyla oldugunu belirtmislerdir
(Dennis, 1978).

Zihinsel dayaniklihigin dayandigi kuramlar, 1955 yilinda Amerikali
Psikolog George Alexander Kelly’'nin Kisilik Yapist Kuramina dayanmak-
tadir. Kisilik yapist kuramu bir gesit kisilik ve bilis teorisidir (Gucciardi
vd., 2009).

Kisilik yapist kuramina goére birey diinyaya gelmesiyle birlikte etra-
finda olusan olaylar1 anlamlandirmaya calisir ve olaylarla ilgili davranig
sekillerini kisisel yasantilariyla ileriki stirecleri degerlendirebilmek adina
semalar olusturur. “Diinyayla basa ¢ikmak igin her zaman segilebilecek
bazi yollar ve alternatif yapilar vardir”, “Insan, icinde yasadig1 diinyay1
gormek i¢in kendi yollarini yaratir” sdylemleri Kelly'nin ortaya koydu-
gu kisilik yapist kuraminin temel manasini, bireyin sahip oldugu benlik
durumunu ve diinya ile aralarindaki iliskiyi agiklamaktadir (Kuska vd.,
2016).

Kelly, kisilik yapist kuraminin merkezini “Temel Postiila” nin olustur-
dugunu belirtmektedir. Merkez bireyin duygu, tutum, davranis, diisiince
ve yagant: siireclerinin, psikolojik olarak olaylar ile ilgili beklentileri ka-
nalize edilir (Kelly, 1991). Bu 6ngoriiye baglantili 11 alt 6nerme ile kisilik
yapist kuramu sekillenmektedir (Kelly, 1955).
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Kisilik yapist kuramimin zihinsel dayanikliligin mikro pargalarini bi-
linmesinin yarar saglayacagin belirtilmektedir. Kisilik yapisi kuramina
birey bir arastirmaci gibidir, kisisel deneyimleriyle icinde yer aldig1 diin-
yayr anlamlandirmaya, yorumlamaya, degerlendirmeye, tahminde bu-
lunmaya ve kontrol altinda tutmaya ¢aligir. Kisilik yapist kurami sporcu-
nun kendini daha iyi ifade edebilmesi ve bunun yani sira kimligin olus-
masi adina kilit roldedir (Jones vd., 2002).

Raymond Cattell zihinsel dayaniklilik kisiligin bir 6zelligi oldugu sek-
lindeki yorumlarim 1957 yilinda farkli bir kuram gelistirerek bildirdi. Zi-
hinsel dayaniklilig1 16 Faktorlii Kisilik Olgegi ile zihinsel dayaniklilik pu-
ani yiiksek olan bireylerin, gercekg¢i, gorev adami, zor durumlarin ste-
sinde gelebilen kisiler oldugu ifade edilmektedir (Hall vd., 1998).

Zihinsel dayaniklilik ile ilgi olarak “Saglam Kisilik Modeli” olarak li-
terattire giren (HPM)'dir. Saglam Kisilik Modeli bireyin benligine kars:
giiclii bir baghiliga cevredeki olaylara kars1 giiclii tutumlar sergileyebilen
dayanikl kisiligi anlatmaktadir (Kobasa, 1979). Kobasa (1979) nin daya-
nikli kisilik modelinde zihinsel dayanikliligi sporculara gore simflandi-
rild1 (Clough vd., 2002). Ancak ti¢ dayaniklilik faktoriintin igerisinde uy-
gulanmayan yeni bir faktor daha uygulayarak adi Giiven konulmustur.
Kontrol, meydan okuma, baglilik ve giiven faktorlerinin olusturdugu 4Cs
zihinsel dayaniklilik modeli olusturmustur (Horsburgh vd., 2009).

2.3.2. Sporda Zihinsel Dayanikliligin Belirlenmesinde Kullanilan
Yontemler

Sporda zihinsel dayanikliligin belirlenmesinde gecerlilik ve giivenir-
lik calismalari1 yapilan ve birgok arastirmada kullanilan 6lgeklere ilgili bil-
giler agsagida agiklanmisgtir.

Sporda Zihinsel Dayanmiklilik Envanteri (Sport Mental Toughness Question-
naire-SMTQ): Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri Sheard, Golby ve
Van Wersch (2009) tarafindan ortaya atilmistir. Envanterdeki madde sayi-
s1 18’dir. Envanterin alt boyutlar1 “Sabitlik”, “Kontrol” ve “Giiven” olus-
turmaktadir. Olgek alt boyutlarinin Cronbach Alfa katsayilarinin giiven
alt boyutunda 0,80, sabitlik alt boyutunda 0,74 ve kontrol alt boyutun-
da 0,71 oldugu tespit edilmistir. Envanterden saglanan toplam puan ge-
nel psikolojik dayaniklilik puan ile esit oldugu belirtilmistir (Sheard vd.
2009). Envanterin Tiirkiye’de gegerlik ve giivenirlik ¢alismas:t Migoogul-
lar1 (2017) tarafindan yapilmusgtir.

Spor Performans Envanteri (The Sports Performance Inventory — SPI): En-
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vanter, Jones vd. (2001) tarafindan gelistirilmistir. Envanter gelistirme ¢a-
lismasi sonucunda envanterin bes alt boyut “Duygusal Kontrol”, “Yaris-
macilik”, “Takim Yo6nelimi”, “Olumlu Tutum”, “Guivenli Biling”, ve “Zi-
hinsel Dayarnuklilik” seklinde tespit edilmistir. Altintag, Bayar ve Korug
(2016) tarafindan 6lgek Tiirkgeye uyarlanmistir.

Psikolojik Dayaniklilik Olgegi (The Mental Toughness Scale - MTS): Psiko-
lojik dayaniklilik 6lgegi sporla ilgilenen kisilerin mevcut psikolojik daya-
niklilik niteliklerini belirlemek i¢in Madrigal, Hamill ve Gill (2013) tara-
findan ortaya atilmigtir. Olgek 51i likert tiiriinde olusmaktadir. Olgekte
toplam 54 maddeden olugmaktadir. Olgek dort alt boyuttan “tutum”,
“antrenman”, “yarisma” ve “yarisma sonras1” olusmaktadir. Agimlayici
Faktor Analizi (AFA) yapildiktan sonra antrenman ve yarismay1 igeren 11
maddelik tek faktorlii bir yap1 elde edilmistir. Olgegin son 11 madde igin
Cronbach Alfa katsayisinin 0,86 oldugu sonucuna ulagilmistir (Madrigal
vd. 2013).

Kisa Psikolojik Dayaniklilik Olgegi: Olgek sporcularin zihinsel dayanikli-
lik diizeylerini 6lgmek igin Smith, Dalen, Wiggins, Tooley, Christopher &
Bernard (2008) tarafindan gelistirilmis, 6l¢egin Tiirkce’ye uyarlama calis-
mast Akin A, Sahrang, Turan, Akin U. Kaya ve Ercengiz (2014) tarafindan
yapilmistir. Kisa Psikolojik Dayaniklilik Olgegi 6 maddeden olusan 51i
(likert tipi ve tek boyutlu bir 6lgektir. Olgekte 2, 4, 6. maddeler ters kod-
lanmaktadir. Tim maddelerinden alinan puanlar toplanarak psikolojik
dayaniklilik puani elde edilmektedir ve 6lgekten alinabilecek puan aralik
olarak 6 ile 30 arasinda degismektedir (Akin vd. 2014).

3. MATERYAL VE METOT

Bu ¢alismanin amaci, sporcularda performansi etkileyen motorik 6zel-
likler ile zihinsel dayaniklilik kavraminin iligkisinin incelenmesidir. Bu
aragtirma, ikincil verilere dayali derleme ¢alismasi olarak hazirland:. Zi-
hinsel dayaniklilik ve motorik 6zellikler konusunda da yapilmis aragtir-
malardan ortaya ¢ikan veriler calismanin veri kaynagini olusturuldu. Bu
veriler, zihinsel dayaniklilik, mental dayaniklilik, psikolojik dayanikli-
lik ve psikolojik saglamlik gibi anahtar kelimeler kullanilarak ulusal tez
merkezi ve ulak bilim vb. web tabanlarinda yapilan taramalar sonucunda
elde edildi. Elde edilen ikincil veriler arasinda motorik 6zelliklerin ince-
lendigi arastirmalar bu ¢alismanin ana kaynagini olusturdu.
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4. SONUC

Bu calismanin amaci sporcularda performansi etkileyen faktorlerin zi-
hinsel dayaniklilik ile iligkisinin incelenmesidir. Bu nedenle performansi
etkileyen faktorler ile zihinsel dayaniklilik arasindaki iligkinin incelendigi
arastirmalarda elde edilen sonugclar derlenerek ortaya konuldu.

4.1. Aerobik dayaniklilik ile zihinsel dayaniklilik arasindaki
iligkinin tartisilmasi

Tokgoz (2021) “futbolcularda sportif zihinsel dayamiklilik diizeyinin
secilmis motorik 6zellikler ile iligkisinin incelenmesi’ adli doktora tezi
calismasinda, 2020-2021 futbol sezonu bolgesel amator liglerde oynayan
192 futbolcudan ve U18 - U19 kategorisinde yer alan 42 futbolcudan olus-
turdugu orneklemde, futbolcularda VO2maks ve zihinsel dayaniklilik
seviyesi arasinda pozitif yonde ve diisiik diizeyde anlamli iligski oldugu
tespit etmis. Bu kapsamda futbolcularin VO2maks seviyeleri yiikseldikge
zihinsel dayaniklilik diizeylerinde de arttigini tespit etmistir. VO2maks
sporcular adina fizyolojik bir performans gostergesi olarak ele alinsa da
yorgunluga kars1 direnmede zihinsel dayanikliligin da 6nemli bir yer tu-
tugu diistintilmektedir.

Bu calismay1 destekler nitelikte olan bagka bir arastirma da, Unver
(2021) “profesyonel futbolcularda aerobik dayaniklilik ve zihinsel daya-
niklilik arasindaki iliskinin incelenmesi’ adli doktora tezi calismasinda
orneklemi Tiirkiye profesyonel futbol 3. liginde olan 102, Tiirkiye profes-
yonel futbol 2. liginde olan 140, Tiirkiye profesyonel futbol 1. liginde olan
94, Tiirkiye profesyonel futbol siiper liginde olan 55 toplam 391 profes-
yonel Tiirk futbolcu olusturmaktadir. Futbolcularin yaslarinin ortalamasi
25,13 £ 4,69'dur. MaxVO2 dtizeyleri ile zihinsel dayaniklilik ortalamalar:
arasinda pozitif yonli anlamli iliski tespit etmistir. Sonug olarak futbolcu-
larin MaxVO2 diizeyleri gelistikge zihinsel dayaniklilik diizeylerinin de
gelistigi sonucuna ulagsmistir. Profesyonel futbolcularin MaxVO2 diizey-
leri ile zihinsel dayaniklilik alt boyutlari olan giiven, devamlilik ve kont-
rol alt boyutlarinda da pozitif yonlii anlaml iliski tespit edilmistir.

Abis (2022) “uzun mesafe atletlerinin zihinsel dayaniklilik, psikolo-
jik performans ve hedef yonelimlerinin kosu performansi tizerine etkisi’
adli doktora tezi calismasinda ‘329 erkek katilimci, 125 kadin katilimci-
dan olusan, 18-24 yas arasinda 216, 25-29 yas aras1 73, 30-34 yas aras1 84,
35 yas ve {lizeri 81 toplamda ise 454 uzun mesafe kosan atletten olusan
ornekleminde kosu performansiyla zihinsel dayaniklilik arasindaki ilis-
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ki incelendiginde; zihinsel dayaniklilik toplam ve alt boyutlar1 arasinda
kosu performansiyla ilgili herhangi bir iligki tespit edilmemistir.

4.2. Anaerobik kapasite ile zihinsel dayaniklilik arasindaki
iligkinin tartisilmasi

Tokgoz (2021) ‘futbolcularda sportif zihinsel dayaniklilik diizeyinin
secilmis motorik ozellikler ile iligkisinin incelenmesi’ adli doktora tezi
calismasinda, 2020-2021 futbol sezonu bolgesel amator liglerde oynayan
192 futbolcudan ve U18 - U19 kategorisinde yer alan 42 futbolcudan olus-
turdugu 6rneklemde, futbolcularin anaerobik kapasitelerinin zihinsel da-
yanuklilik diizeyleri yiikseldikge artig sagladig tespit etmistir. Sporcula-
rin zihinsel dayaniklilik diizeyinin ytiksek olmasi zorlu kosullarda per-
formansin devam ettirilmesinde oldukca 6nem arz etmektedir (Oz ve Yil-
maz, 2009).

Anaerobik yiiklenmelerde sporcularin birgok fizyolojik parametrenin
optimal seviyede olmamasina paralel olarak performanslarin stirdiirebil-
meleri zorlagsmaktadir. Sonug olarak sporcularin siirlarini zorlayan ana-
erobik aktivitelerin de zihinsel dayaniklilik diizeyinin yiiksek olmasini da
pay1 olabilecegi dtistintilmektedir (Oz ve Yilmaz, 2009).

Giileroglu ve Eroglu (2019) ‘anaerobik egzersiz sonrasi olusan yor-
gunlugun sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerine akut etkisi’ adli
calismasinda, kontrol gurubu yas ortalamasi 21.1+1.2 y1l olan 22 (11 ka-
din-11 erkek) sporcudan olusturulurken; deney gurubu21.3+0.9 yil olan
22 (11 kadin-11 erkek) toplamda 44 sporcudan olusmustur. Arastirmada
elde edilen sonuca gore; kontrol ve deney guruplarinda yer alan hem ka-
din sporcularda hem de erkek sporcularda maksimal siddetli bir egzersiz
sonucu olugan yorgunlugun akut olarak zihinsel dayaniklilik diizeyinde
anlamli bir azalmaya sebep olabilecegi saptanmuistir.

4.3. Kuvvet ile zihinsel dayaniklilik arasindaki iliskinin tarti-
silmasi
Tokgoz (2021) “futbolcularda sportif zihinsel dayaniklilik diizeyinin
secilmis motorik 6zellikler ile iligkisinin incelenmesi” adl1 doktora tezi ¢a-
lismasinda, 2020-2021 futbol sezonu bolgesel amator liglerde oynayan 192
futbolcudan ve U18 - U19 kategorisinde yer alan 42 futbolcudan olustur-
dugu 6rneklemde, mekik ¢cekme ve zihinsel dayaniklilik seviyesi arasinda
pozitif yonde ve diisiik diizeyde anlamli iligki oldugunu tespit etmistir.
Mekik ¢ekme performansi yiiksek olan futbolcularin zihinsel dayaniklilik
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diizeylerinin de ytiksek oldugu goriilmiistiir. ‘Benzer sekilde arastirma-
ya katilan futbolcularda sinav gekme performanslar: ve zihinsel dayanik-
lilik seviyeleri arasindaki iliski incelendigi zaman degiskenler arasinda
pozitif yonde ve diisiik diizeyde anlamli iligski oldugu bulunmustur. Bu
kapsamda futbolcularin sinav ¢ekme performanslari ytikseldikge zihinsel
dayaniklilik diizeylerin de arttig1 goriilmiistiir. Buna karsilik arastirmaya
katilan futbolcularda bacak-sirt kuvveti performansi ile zihinsel dayanik-
lilik diizeyi arasinda anlaml bir iligski olmadig1 goriilmiistiir. Bacak kuv-
veti performansinin zihinsel dayaniklilik diizeyine gore anlamli farklilik
gostermemesinin temelinde, dayaniklilik 6zelliginden daha ¢ok maksi-
mal kuvvet ve patlayic1 kuvvet 6zelliklerini iceren bir kuvvet tiirii olma-
sindan kaynaklandig distinilmektedir’ (Tokgoz, 2021).
4.4. Siirat ile zihinsel dayaniklilik arasindaki iliskinin tartisil-
masi

Tokgoz (2021) “futbolcularda sportif zihinsel dayaniklilik diizeyinin
secilmis motorik 6zellikler ile iligkisinin incelenmesi’ adli doktora tezi
calismasinda, 2020-2021 futbol sezonu bolgesel amator liglerde oynayan
192 futbolcudan ve U18 - U19 kategorisinde yer alan 42 futbolcudan olus-
turdugu 6rneklemde, 100 m sprint performanslar: artikca zihinsel daya-
niklilik diizeylerinin de anlaml diizeyde artigini tespit etmistir. 100 m
sprint performansini yapisinda yer alan biyomekanik, kinesiyolojik, fiz-
yolojik ve biyolojik faktorler rol oynamaktadir.

Bayraktar ve Kurtoglu (2009) tarafindan yapilan * sporda performans,
etkili faktorler, degerlendirilmesi ve artirilmasi” adli arastirmada siirat
performansini etkileyen faktorlerin 6ncelikle biligsel ve psikolojik oldu-
gunu, bu kapsamda zihinsel dayaniklilik desteklenecek olan sprint per-
formansi arasinda iligki oldugu belirtilmislerdir.

Zihinsel dayaniklilik ile secili motorik 6zelliklerin arasindaki iligki in-
celendiginde sporcularin dayaniklilik ve siireklilik temeli motorik 6zel-
liklerin zihinsel dayaniklilik diizeyi ile dogrusal ve olumlu etkiledigi ra-
por edilmistir. Fakat patlayic1 kuvvet gerektiren kisa siireli karakterdeki
motorik 6zelliklerde ise zihinsel dayaniklilik ile arasinda anlaml kabul
edilebilecek bir iliski olmadig1 rapor edilmistir.
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4.5. Branssal teknik ile zihinsel dayaniklilik arasindaki iliski-
nin tartigsilmasi

Ragab (2015)'in gerceklestirdigi calismada 6rneklemi; 2012 yilinda Za-
gazig tlniversitesinde olan 18 erkek hentbolcu olusturdu. Hentbolcular
yas, 20.76 £ 2.65; yiikseklik, 169,88 + 7,08 cm; agirlik, 66.16 + 8.14 kg; ant-
renman yasgi, 6.34 £ 2.34 (y1l ortalama + SD)'tiir. Hentbol oyuncular: deney
ve kontrol grubu olarak ayrilmis, deney grubuna 8 hafta haftada 3’er giin
psikolojik dayaniklilik antrenmani uygulanmais, kontrol grubuna psiko-
lojik dayaniklilik antrenmani uygulanmamustir. Sonug olarak; deney gru-
bunda hentbol teknik parametrelerinde kontrol grubuna oranla istatiksel
anlamli bir artisin oldugu sonucu raporlanmusgtir.

Tiirk (2019)'tin gerceklestirdigi arastirmada zihinsel dayniklilik ile te-
nisin teknik bilesenleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir.
Aragtirmanin 6rneklemini yas ortalamalar1 13,60+1,75 yil olan 25 kadin,
yas ortalamalar1 13,33+2,40 y1l olan 24 erkek tenisci toplam 49 tenisgiden
olusmaktadir. Aragtirmada elde edilen bulgulara gore; zihinsel dayanik-
liligin tenis sporuyla ugrasan bireylerin teknik performans diizeylerini
arttirdig1 sonucu raporlanmstr.

5. ONERILER

e Zihinsel dayaniklilik ile motorik &zelliklerin incelendigi ¢alisma
say1sinin artirilmasi gerekmektedir.

e Zihinsel dayaniklilik ile motorik 6zellikler arasindaki iligkinin in-
celendigi deneysel ¢alisma sayisinin artirilmasi gerekmektedir.

e Daha genis 6rneklem gruplar: tizerinde galismalar yapilmasi ge-
rekmektedir.

e (Calismalarin daha farkli spor branglar tizerine yapilmas: gerek-
mektedir.

e Aragtirmalarda zihinsel dayaniklilik ile daha fazla degiskenin ilis-
kilendirilmesi 6nerilmektedir.
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Fitness Antrenmanlarinda Yiiklenme Siklig:

Yunus BERK!

Fitness

Fitness, Ingilizce’den dilimize direkt gecen bir kelimedir. Fitness'm an-
lami; saglik, saglikli yasam, fit, formda ve zinde olmadir. TDK’ya gore fit-
ness, saglikli yasam demektir. Artan fiziksel ¢caba sirasinda viicudun solu-
nan oksijeni kas dokusuna dagitma yetenegi olarak da tanimlanur. Fitness
kelimesin gercek anlami saglikli ve zinde olmak formu korumaktir. Fit-
ness dalina bu taraftan bakilinca bir¢ok aktivite tiirtint fitness olaraktan
degerlendirme miimkiin olacaktir (Oxford, 2019). Fitness bransi ile ugras
veren insanlarin ¢ogunlugu, sagligin korunmasi ve gelisim saglanmasi,
kilo verilmesi, kuvvetlenme, esneklesme ve ¢eviklik elde etmek amaciyla
bu bransa baglarlar. Bir baska degisle fitness, viicudun sikilasmasi, zin-
de olmasi, saglikli bir ruh haline ve bedene sahip olmasi amaci ile uygu-
ladiklar giinliik fiziki egzersizlerdir (Ugur ve Baysaling, 2002). Fitness
antrenmanlar1 amaca gore diizenlenen tekrar sayisi, set sayisi, antrenman
siddeti ve kapsam boliimlerinden olusur. Antrenmanlarda siddet, stire,
dinlenme aralig: ve siklig: gibi degiskenler sporcuyu adapte edilmek iste-
nen amaca paralel olarak uygulatilmaktadir (Hulin ve ark., 2018). Antren-
manlarda uygulanmasi planlanan yiiklere kars: viicut adaptasyonu pozi-
tif yonde gelistiginde sporcularin performanslarinin artirildig: bilinmek-
tedir (Malone ve ark., 2018). Fitness antrenmanlari, kisilerin fiziksel go-
riintilerini sikilagtirmak, saglamliklarini arttirmak ve ruhsal agidan daha
saglikli bir hal kazanmak i¢in uyguladiklar: egzersiz tiirii olarak tanimla-
yabiliriz (Ugur ve Baysaling, 2002).

Tiirkiye’de fitness kelimesi, daha ¢ok spor salonlarinda, ekipman kul-
lanilarak yapilan egzersizler olarak algilanmaktadir, ancak fitness kavra-
mi1 formda ve zinde kalma durumunu ifade etmektedir. Formda ve zinde
kalma durumu, zorunlu olarak yogun kas biiytimesi gerektirmez. Saglikl
ve fit bir yasam stirmek demek olan fitness, bir¢ok bilesen gercevesinde
viicuda yararlar saglar.

1Doktor Ogr. Uyesi,Van Yiiziincii Y1l Unv. BESYO,yunberk@gmail.com
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Fitness Antrenmanlarinin Faydalar

Fitness yapanlarin dayanikliliginin ve uygulanan dirence karg: taham-
miilinin giderek arttig1 bilinmektedir. Kuvvet antrenmanlarinin meta-
bolizmanin toparlanmasi, dinlenme siiresinin azaltilmasi, metabolizma
hizinin artirilmasi, kemik mineral yogunlugunun saglanmasi, agrilarin
azaltilmas: gibi faydalar1 bulunmaktadir (Fisher ve ark., 2011). Fitness
antrenmanlar1 sonucunda kas kuvvetinin dayanikliliginda artis meydana
gelmesiyle birlikte organizmada fizyolojik ve biyokimyasal uyum siire-
cinde iyilesme meydana gelir. Kuvvet dayanikliliginda artis gérmek icin
uygulanan egzersizler sonunda karaciger ve kas hiicresindeki glikojen
depolarimin artmasiyla enerji ihtiyact karsilanarak uzun stireli aktiviteler-
de devamlilik saglanir (Diindar, 2015).

Fitness yapanlarin kas giiclerinde olumlu bir artis gézlemlenmektedir.
Agirlik antrenmani neticesinde kaslar gelisir ve enine kesiti artar, bu yii-
zeysel artiga hipertrofi denir. Hipertrofi ile birlikte kas liflerindeki miyo-
fibrillerin say1s1 ve hacmi de artis gosterir.

Fitness antrenmanlar1 kas liflerindeki kilcal damar yogunlugu arttirir
(Zorba ve ark., 2014). Kilcal damar yogunlugunun artmasiyla da kas da-
yaniklilig1 saglanmis olur (Fox ve ark., 2012). Kas kiitlesinin artmasiyla
birlikte, kuvvet degerinde de artis olur. Uygulanan antrenmanlarda mak-
simal kuvveti gelistirmek hedef olarak belirlendi ise kaslarda lif kalinlas-
mast meydana gelir (Dtindar, 2015,Cinar ve ark,2019.).

Viicudun yagsiz kiitle orani (kas, kemik, hayati doku ve organlar) ile
yag kiitlesi dagiliminin dengeli olmasi gerekir. Yagin yagsiz kiitleye ora-
n1 belirli bir oranda olmalidir. Fitness yapmak viicut yagini azaltmaya ve
kas kiitlesini artirmaya veya korumaya yardimci olur. Viicudun yagsiz
kiitle orani (kas, kemik, hayati doku ve organlar) ile yag kiitlesi dagili-
minin dengeli olmasi gerekmektedir. Fitness yapmak viicut yaginin azal-
masina, kas kiitlesinin artmasina ve korunmasina yardimc olur (Spor ve
Fitness, 2021). Fitness antrenmanlar: kas kuvveti, cabuk kuvvet ve daya-
niklilig: gelistirmenin yaninda (Kilingarslan ve ark., 2022), genel olarak
kemik yogunlugunu, diisiik kan basincini, kas ve bag dokusu kesit ala-
nin1 artirir, viicut yag oranini diisiiriir, sakatliklara karg: sporcular: korur
(Bird ve ark., 2005). Yag kitlesinin azalmasi neticesinde viicut durusunu,
fiziksel imaj1 ve 6zgtiveni gelistirir (Douglas, 2001).

Bir fitness programi uygulamadan 6nce fiziksel olarak formda olabil-
mek icin bahsedilen 6zelliklere uygun ve kisinin bu gorevlerdeki duru-
muna gore farkli egzersizlerle gesitlenen bir antrenman tercihi yapilma-
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s1 gerekir. Fitness'in etkileri hizlidir. Yaklagik bir haftalik tutarl egzersiz
ve beslenme sonrasinda viicutta hissedilir degisiklikler gériilmeye baslar
(Aykut ve ark., 2021). Fitness saglikli yasam i¢in her zaman 6nemlidir.

Fitness Antrenman Prensipleri

Kuvvet ¢alismalarinda ti¢ temel ¢calisma yapis1 bulunmaktadir bunlar;
toplam viicut ¢alismasi, tist /alt boliinmiig viicut ¢alismasi ve bolgesel
kas calismasidir.

Kuvvet antrenmanlarindaki egzersizlerin siralamasi akut hareketler
esnasindaki kassal kuvveti ve kapasiteyi onemli 6lgiide etkileyebilir. Bu
durum agonist-antagonist kas gurubu iligkilerine dayali egzersiz sirala-
masl i¢in de gegerlidir.

Kuvvet antrenmanlarinda antrenman giddetini siirdiirmek ve daha
hizli iyilesme saglanmast amaciyla 2-5 dk. gibi uzun dinlenme stiresine
ihtiya¢ duyulmaktadir (Harper ve ark., 2004).

Ayni kas grubuna yo6nelik ¢ok eklem hareketleri sonrasi performansta
onemli azalmalar oldugu bilinmektedir (ACSM, 2009). Bu ytizden ant-
renman siiresi boyunca ayni kas veya kas gurubuna yiiklenme yaparken
dikkatli olunmalidur.

Toplam viicut ¢calismasi tiim biiyiik kas gruplarini baski altina alan eg-
zersiz performansini igerir (her biiytik kas grubu i¢in bir veya iki egzer-
siz). Bu antrenman sekli kuvvet antrenmanina yeni baglayanlarda ve for-
munu korumak i¢in antrenman yapanlarda siklikla kullanilmaktadr.

Ust/alt viicut boliinmiis calisma bir calismada {ist viicut diger ¢alis-
mada ise alt viicut performanslarini icermektedir ve yaygin olarak kul-
lanilmaktadir. Belli branglarda gereksinim duyulan viicut bolimiindeki
kuvvet performansini arttirmak icin kullanilan yontemlerden biridir.

Bolgesel kas ¢alismasinda ise daha ¢ok hipertrofiye yonelik olarak ya-
pilan, ¢alisma siiresince spesifik kas gruplarina yonelik egzersizler ger-
ceklestirilir.

Bahsedilen ti¢ calisma yapist da kassal uygunlugu gelistirmek icin et-
kilidir. Bu ¢alisma yapilarindan hangisinin tercih edilecegi ise kisinin he-
deflerine, zaman-siklik ve kisisel tercihler gibi unsurlara baghdir (Krae-
mer ve Ratamess, 2004).

Hem antrenmanlar hem de antrenmanlar igindeki setler arasindaki
dinlenme siiresinin uzunlugu ikinci ytiklenme igin enerji kaynaklarinin
toparlanmasi ve yorgunluga neden olan hidrojen iyonlar: gibi maddele-
rin uzaklastirilmas igin yeterli olmalidir (Harris ve ark., 1967).
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Antrenman Siklig1

Gergeklestirilen antrenman sonucunda enerji depolar: bosalir ve ant-
renmanin yogunluguna bagh olarak laktik asit birikimi gerceklesir. Lak-
tik asit, egzersizin siddetiyle beraber metabolizma denge smirmin asil-
mast ile glikoz hizlanmasiyla olusur. Laktik asit olusumuyla birlikte PH
seviyesi azalir, kas kasilmasi etkilenir ve fosforuktakinaz enzim inbibas-
yonuna sebep olur. Enerji ve metabolitler glikoliz yavaglamasiyla azalir.
Kan ve kasta biriken laktik asit performansi diisiirerek yorgunluga sebep
olur. Bu nedenle dinlenerek laktik asidin viicuttan atilmasi gerekmekte-
dir (Harbili, 1998). Egzersiz sonras: toparlama, enerji maddelerinin tek-
rar sentezlenmesi, metabolik artiklarin uzaklagmasi, oksijen tiiketimi ve
viicut sicakliginin diisiiriilmesi ve su elektrolit dengesinin saglanmasina
bagl olarak gerceklesir (Fox, 1998, Erdogan ve ark.2021).

Organizmay1 egzersizden 6nceki haline getirebilmek ve dinlendirmek
egzersiz sonrasi toparlanmanin amaglarindandir. Yorgunlugu, sakatlan-
ma riskini azaltarak antrenmanlar arasi yenilenme siiresini hizlandirir.
Viicuttaki laktik asitin uzaklagmasiyla toparlanma ve dinlenme basglar.
Maksimal antrenman veya miisabakalardan sonra kas ve kanda olugsan
laktik asidin viicuttan uzaklastirilmas: pasif olarak 2 saat, aktif dinlenme
ile 1 saat siirebilmektedir. (Brent, 1994).

Antrenmanlarda harcanan enerjinin yerine konmasi bir sonraki ant-
renmanin kalitesini belirleyen temel unsurlardan biridir. Kuvvet antren-
manlarinda harcanan kas glikojeninin yerine konmast iki agsamali bir sti-
rectir. Egzersizi izleyen ve “hizli faz” olarak adlandirilan ilk 30-60 daki-
kalik siiregte, kas glikojeni hizla yerine konur. Insiilinden bagimsiz olarak
meydana gelen hizli glikojen sentezinin nedeni, egzersiz kesildiginde ani-
den azalan enerji ihtiyaci sebebiyle, glukozun glikolitik yola girmek yeri-
ne glikojen sentezinde kullanilmasi, yani depolanmasidir. Glikojen sente-
zinin “yavag faz1” olarak isimlendirilen ikinci donemde ise kas dokusu-
nun artan instilin hassasiyetine baglh olarak, glikojen sentezi devam eder.
Bu faz, hizli faza kiyasla belirgin dlctide yavas seyir gosterir ve kas gliko-
jen depolar1 doldukga daha da yavaslayarak sona erer (Ozdemir, 2006).

Fitness antrenmanlar i¢in uygun haftalik calisma siklig1 bir¢ok fakto-
re dayanmaktadir, bunlar; antrenman kapsami, siddet, egzersiz tipi, ant-
renman durumu, toparlanma ve her antrenmanda ¢alismaya katilan kas
gruplarmin sayisidir (ACSM, 2009). Bir¢ok bilimsel kaynak kuvvet gelisi-
mi i¢in haftada yapilan antrenman sayisindan ziyade haftalik antrenman
kapsaminin hipertrofi ve kuvvet gelisimi agisindan daha 6nemli oldugu-
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nu ifade etmektedir (Candow ve Burke 2007; Gentil ve ark 2015). Antren-
manin kapsami kuvvet antrenmanlar1 agisindan bakildiginda tekrar sa-
yis1, set sayisi ve siddetin (agirlik miktari) carpimiyla elde edilmektedir.

ACSM (2009) fitness antrenmanina yeni baglayanlar icin tim viicut
antrenmanlarinin haftada 2-3 giin ¢alisma sikligini 6nerirken, orta seviye-
de antrenmanli sporcular i¢in haftada 3-4 giin, ileri seviyede antrenmanl
bireyler i¢in ise haftada 4-6 giin antrenman yapilmasini tavsiye etmekte-
dir. Bununla birlikte elit halterciler ve viicut gelistiriciler i¢in ayn1 giinde
iki antrenman olacak sekilde haftada 4-5 giin calisma sikliginin uygun
olabilecegi belirtilmistir.

Tablo 1. Performans durumuna gore antrenman sikligi

Haftalik Antrenman

Yeni Baslayan Orta Seviye Tleri Seviye

2-3 giin 3-4 giin 4-6 giin
Dinlenme

Dinlenme ve toparlanma, sporcularin sert ve agir antrenman sonrasi
olusan yorgunlugun giderilip antrenmandan 6nceki haline donmesi, psi-
kolojik ve fiziksel olarak yenilenmesidir (Giimiisdag, 2015). Toparlanma
antrenman sonunda olusan hasarlar iyilestirmek, yorgunlugu en mini-
mum seviyeye ¢ekmek veya ortadan kaldirmaktir (Bompa ve ark., 2000).
Bir bagka deyisle toparlanmanin amacglari; enerji kaynaklarinin yenilen-
mesi, viicut fonksiyonlarinin normallesmesi, enzimatik fonksiyonlarin
normal hale gelmesi ve homostatik dengenin normale dénmesidir (Bal-
som ve ark., 1992). Fitness antrenmanlari i¢in dinlenme siireci iki antren-
man giinii arasi ve setler arasindaki dinlenme siirecini igerir. Setler ve ant-
renmanlar arasi yenilenme icin verilen siire dinlenme dénemi ya da setler
arast dinlenme olarak isimlendirilir. Setler ve alistirmalar arast dinlenme
siirelerinin uzunlugu antrenmanin amaglarina, kaldirilacak agirliga ve
sporcunun antrenman durumuna gore farklilik gosterir.

Dinlenme ve toparlanma siirecini etkileyen faktorler;

* Sporcunun cinsiyeti, yasi, deneyimi, saglik durumu, sakathigs, ae-
robik giicii ve toparlanma yetenegi, beslenme durumu, psikolojisi,
ozel hayaty,

* Yapilan antrenman ve olusan enerji agig,

* Egzersizin 6zellikleri ve ihtiyaglari,

e Farkl yiiklenme yontemleri ve antrenmanlarin yogunlugu,
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e (Cevresel etmenler (iklim, ytikseklik, sosyal ortam vb.)
* Masaj, termoterapi, akupunktur, yoga gibi 6zel toparlanma teknik-
leri ve psikolojik tedavilerdir (Tessitore ve ark., 2007).

Aerobik agirlikli bir egzersiz sonrasi dinlenme arasi en az 8 saat, tam
bir toparlanma icin ise 24 saatlik bir dinlenmenin gergeklesmesi gerek-
mektedir (Alemdaroglu ve Koz, 2011). Enerji kaynaklarinin yenilenme-
si toparlanma siirecini dogrudan etkileyen faktorlerden bir tanesidir, bu
nedenle miisabaka ya da antrenman sonrasi ilk bir saatte alinan karbon-
hidrat miktar1 ¢ok 6nemlidir Burke ve ark., 2011). Kas glikojenin saatte
%5'1 dolarken, tam bir toparlanma igin 20 saat gerektigi unutulmamalidir
(Coyle, 2004).

Genel olarak degerlendirildiginde kuvvet antrenmaninin amaci, kas
kasilma tipi, kas fibril kompozisyonu, calismaya katilan kas kiitle miktar:
ve tipi, aktif-pasif toparlanma kaldirilan yiikiin biiyiikliigli, antrenman
gecmisi, bagarili-basarisiz setler, antrenman sirasindaki egzersiz sirasy, is-
tasyon galismasi ardisik ¢alisma gibi bir¢ok unsur setler arasindaki din-
lenme uzunlugunu etkileyebilir (Willardson, 2006; De Salles ve ark., 2009;
Nasiri ve ark., 2011). Dinlenme siirecinde temel amag iyilesme siirecini
tamamlamak, viicut dengesini korumak, enerji depolarini doldurmak ve
yorgunlugu giderip viicudu eski haline dondiirmektir (Gtimiisdag, 2015).

Yiiklenmeler sonunda tam toparlanma olmazsa yorgunlugun devamh
hale gelmesine, kronik yorgunluk sonucunda ise sakatliklara neden ol-
maktadir (Burke ve ark., 2006). Sporcularin psikolojik ve fizyolojik topar-
lanmalar1 antrenmanin bir pargasi olarak kabul edilmeli, optimum per-
formansi yakalamak igin ise asir1 antrenman metotlarindan kaginmak ge-
rekir (Reilly ve Ekblom, 2005).

Yiiklenmeler ve Setler Aras1 Dinlenme Siiresi

Setler ve yiiklenmeler arasindaki dinlenme siirelerinin uzunlugu ant-
renman tasariminda énemli bir program degiskenidir. Dinlenme siiresi-
nin yetersiz olmasi hareket formunun bozulmasina ve antrenmandan ali-
nacak verimin diismesine neden olur. Setler arasindaki dinlenme stirele-
ri kas ve kandaki ATP-PC enerji kaynaginin yeniden sentezlenmesini ve
laktat birikim miktarini belirler (Satilmis ve ark., 2021). Bu durum setler
ve tekrarlar arasinda verilen kisa stireli dinlenme sonrasinda gergeklesti-
rilecek olan setin verimini etkileyen temel unsurdur.

Maksimal kuvvet ve gii¢ artis1 amaciyla gerceklestirilen antrenmanlar-
da maksimal kuvvet kullanilan squad, bench press, deadlift gibi hareket-
lerde en az iki dakikalik dinlenme 6nerilmektedir. Kiiciik kas kiitlelerini
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calistiran hareketlerde ise maksimal altinda ¢aligiliyorsa daha kisa dinlen-
me siiresi verilebilir. Gii¢ kazanimi igin yapilan antrenmanlarda yiiksek
siddet ve yogunluk oldugundan ve enerji depolarinin kapasitesini artti-
rabilmek icin uzun dinlenme stirelerine ihtiya¢ duyulur. Kuvvet antren-
manlaria yeni baslayan bireyler icin kuvvet gelisimini optimize etmek
ve anatomik uyumun gerceklesmesine olanak tanimak amaciyla setler
arasinda en az iki dakikalik dinlenme verilebilir.

Kuvvet ve gii¢ performans: biiyiik oranda anaerobik enerji metabo-
lizmasina, 6ncelikli olarak da ATP-PC sistemine baghdir. Fosfojenlerin
enerjiye dontistiikten sonra tekrar yenilenip eski hale gelmesi yaklasik
ti¢ dakika stirmektedir (Satilmis ve ark., 2020). Ayrica laktat ve hidrojenin
atilmasi dort dakika stirmektedir. Maksimum kaldiris performansi elde
edebilmek igin enerji depolarmin ve artik maddelerin viicuttaki yogunluk
degeri 6nemlidir. Bu degerlerin optimum diizeye gelmesi igin yeterli din-
lenme siiresi verilmelidir. Kisa dinlenme siireleri kanda laktat miktarinin
artmasina neden olmakta ancak uzun dinlenme siireli ve yiiksek siddetli
antrenmanlarin laktat miktarin kisa stireli dinlenmeye gore daha az art-
tirdig1 bilinmektedir.

ATP-PC enerji sisteminin yenilenme hizini arttirmak igin kuvvette de-
vamlilik tipi antrenman yapilmalidir. Bu antrenman tiirtinde ise kisa sti-
reli dinlenme vermek gerekir. Yogun yiiklenmeler hidrojen iyonlarmin
yiiksek konsantrasyonu, pH seviyesinde azalma, stres hormonlar: olan
epinefrin ve kortizol seviyesinde artis ve kandaki laktat seviyesinde artisa
sebep oldugu soylenebilir.

Yiiksek yogunluklu antrenmanlar 6nemli metabolik strese sebep ol-
maktadir ve antrenman sirasinda performansin devam ettirilebilmesi vii-
cudun bu stresle basa ¢ikabilme kapasitesine baglidir. Bu metabolik stres
durumlar1 yorgunluga ve performansin azalmasina sebep olabilmektedir.
Bir dakikadan az ve orta-yiiksek kapsamli yiiklenmelerden olusan ant-
renmanlar metabolik ve psikolojik strese sebep olmaktadir.

Antrenmana uyum saglanabilmesi igin uzun dinlenme siirelerinden
kisa dinlenme siiresine kademeli olarak gecis yapilmalidir. Setler arasi
dinlenme siiresi kisaltildiginda bas donmesi, sersemlik, bulanti, kusma ve
bayilma gibi semptomlar takip edilmelidir. Bu semptomlar olusmamigsa
dinlenme stiresi biraz daha kisaltilabilir hale gelmis demektir. Antrenman
yiikii arttirilirken ve dinlenme siiresi azaltilirken asir1 yiiklenmeye yani
stirantrenmana yol agmamak gerekir.

Kisa dinlenme siireleri yapilan tekrarin kalitesini ve {iretilen giicii et-
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kiler. Bir tekrarin kalitesi 6zellikle de maksimal gii¢ gelisimi agisindan
onemlidir. Maksimal gii¢ ve kuvvet gelisimi i¢in antrenman yapanlarin
yliklenme uyaranina optimum motor birimin katilim1 gerekir. Béyle bir

katilim setler arasinda daha uzun bir dinlenme gerektirir. Dinlenme sii-

resinin uzunlugu antrenmanin bir¢ok fizyolojik ve biyomekanik faktorii-

nt etkiler.

Tablo 2. Setler aras1 dinlenme siireci ve antrenman siddeti
Dinlenme Stiresi | Kategori Yiiklenme Program Hedefleri
0-30 sn Cok Kisa Dinlen- Hafif Direng Yorgunluga Direng

s me 15-25 Tekrar Kuvvette Devamlilik
. Hafif Direng Anaerobik Dayaniklilik
31-60 sn. Kisa Dinlenme 10-20 Tekrar Hipertrofi
. Orta Direng Kassal Kuvvet
61-120 sn. Kisa-Orta Din. 8-12 Tekrar Hipertrofi
Orta-Agir Di- Kassal Kuvvet, Hipert-
121-180 sn. Orta-Uzun Din. reng rofi
6-10 Tekrar Orta Hizda Hareketler
. N . Mutlak Kuvvet, Giig
181-300 sn. Uzun Dinlenme Agir Direng Yiiksek Hizh Hareket
Cok Agir Di-
) Cok Uzun Din- reng Maksimal Tekrar
300-420 sn. lenme Maksimal Tek- Giig
rar
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DOWN SENDROMLU BiREYLERDE SPORTIF
REKREATIF ETKINLIKLERIN ONEMI

Fatma OZOGLU!
Déndii UGURLU?

Engellilik

Engellilik kavraminin birgok tanimi yapilmig ancak DSO’ye gore 3
farkli kavram olarak agiklanmistir. Bunlar 6ziirliik, yetersizlik ve engelli-
lik olarak agiklanan kavramlardir (Sallis ve ark., 1996).

Oziirliiliik: Cesitli sebeplerden &tiirii bireyin zihinsel veya fiziksel ola-
rak becerisinin standartlarin altinda olmas: veya azalarak kaybolmasi ha-
lidir (Dunn ve ark., 1995).

Yetersizlik: Bireyin farkli sebepler dolayis: ile viicut yapisi, fizyolojisi
veya psikolojisinin bir igi yapabilmesi i¢in yetersiz olma hali veya destege
ihtiya¢ duyma halidir (Dunn ve ark., 1995).

Engellilik: Kiginin akranlarina gére oziirliiliik veya yetersizlik magdu-
riyetleri nedeni ile yerine getirmesi gereken gorevleri getirememesi hali
olarak agiklamaktadir Diinya Saglik Orgiitii (Dunn ve ark., 1995 Keskin
ve ark.2018).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) 2021 yilindaki verilerine gore diinya da
bulunan insanlarin yaklasik %15 lik kisminin engelli bireylerden olustu-
gunu yani yaklasik 1 milyardan daha fazla kisinin engelli oldugunu ifa-
de etmektedir. S6z konusu durumun %80 inin gelismekte olan iilkelerde
oldugunu da agiklamaktadir. Ote yandan UNICEF'in 2021 yilinda yayin-
lamis oldugu raporda ise, diinya tizerinde yaklasik 240 milyon engelli ¢o-
cuk bulundugunu tahmin etmektedir (Unicef, 2021).

Zihinsel engel gruplarinin yaygmligini ve goriilme sikligini hesap et-
mek oldukga gii¢ goriinmektedir.

Ancak diinya tizerinde bulunan tiim zihinsel engel gruplarinin yak-
lasik olarak en az 50 milyon oldugu ve bu sayisal degerlerin 2025 yilina
kadar dortte tiglintin gelismekte olan tilkelerde yasayan bireylerden olu-
sacag1 tahminler arasindadir. Bu durumun agiklamas: olarak gelismekte

1 Ars. Gor. Inonii Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi fatma.ozoglu@inonu.edu.tr

2 Ogr. Gor. Kirikkale Unv. Spor Bilimleri Fakiiltesi, dondusimsek@kku.edu.tr
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olan tilkelerde hizli niifus artiginin olmasi ve engelli ¢ocuklarin yagam ko-
sullarinin iyilesmesiyle erken 6liim oranlarinin azalmasi ile yagam stirele-
rinin de artacak olmasi olarak ifade edilmektedir (Yilmaz, 2012).

Zihinsel Engellilik

Zihinsel engellilik, bireyin gelisimsel déneminden itibaren etkili olan
hem entelektiiel olarak hem de uyarlanabilir islevsellik olarak bireyde
eksiklikler yasamasina yol acan, karakterize bir durum olarak ifade edi-
len nérogelisimsel bir bozukluk olarak ifade edilmektedir (Purugganan,
2018).

Zihinsel engellilik kavramini 1992 yilinda Amerika Mental Gerilik Bir-
ligi (AMGB) su sekilde ifade etmistir; zihinsel islevlerinin normalin altin-
da degerler gostermesi, giinliik yasam becerilerinde, iletisim becerilerin-
de, otokontrol becerilerinde, sosyal hayatlarina uyum saglamalarinda si-
nirli ve kisith durumlarinin olmasi hali olarak ifade etmistir (Dunn, 1997;
Willgoose, 1984).

Bireyin topluma uyumunda 6nemli bir nokta olan uyumsal davra-
nis birikimi agisindan zihinsel engele sahip bireyler yetersizlik — gds-
termektedir.  Bu yetersizlikleri bireyin topluma sosyal uyumu giig-
lestirmekte, gerekli egitsel ve psikolojik Onlemler alinmadigy takdir-
de imkansiz hale gelebilmektedir (Budak, Reyhan ve Yildirim, 2012).
Zihinsel engelli ¢ocuklar toplum igerisinde beklenen zihinsel ve fiziksel
faaliyetlerde istenilen diizeyde performans sergileyemedikleri igin, igin-
de bulunduklar1 gevreye uyum saglamada zorluk ¢ekebilirler. Yasadiklar1
uyum problemleri ise, sosyal ve akademik basarilarinda basarisizlik olu-
sumuna sebep olmaktadir. Ancak bu bireyler var olan potansiyellerinin
tamamini kullanabilmeleri icin basar: seviyesine ulagmalar1 ve bu duy-
guyu tatmalari daha faydali olacag: distintilmektedir. Onlarin seviyesine
uygun, dikkatli bir sekilde hazirlanmis egzersizler ve sportif aktiviteler
bu basar1 duygusunu tatmalarina yardimci olabilir. Bunun yani sira dii-
zenlenen bu etkinlikler zihinsel engelli bireylerin ¢evreye uyum saglama-
lar1 terapi niteliginde stratejiler olarak da kullanilabilir (Kinali, 2003).

IQ puanina gore zeka yetersizligi (Krebs 2005):

Zeka yetersizligi seviyesi Psikolojik siniflandirma (IQ puani):
Hafif diizey 50-55 ile 70-75 arast

Orta diizey 35-40 ile 50-55 arast

Agir diizey 20-25 ile 35-40 aras1

Cok agir diizey 20-25 ve alti
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Egitsel Siniflandirma

Zihinsel engelli bireyler egitsel agidan ihtiyaglarina gore 3 grupta sinuf-
landirilabilir.

1. Egitilebilir Zihinsel Engelliler: Zeka yetersizliklerine gore 1Q pu-

anlar1 50-55 ile 70-75 araliginda oldugu ifade edilmektedir (Ciftgi
2001, Yanardag 2001, Un 1999). Bu grupta yer alan bireyler 6z ba-
kim becerilerini karsilayabildikleri gibi yetiskinlik dénemlerinde
ise kismi ya da tam olarak gec¢imlerini saglayacak bir iste ¢alisabil-
mektedirler (Cift¢i 2001, Yanardag 2001).

2. Ogretilebilir Zihinsel Engelliler: Zeka yetersizliklerine gore IQ pu-
anlar1 25-35 ile 50-55 araliginda oldugu ifade edilmektedir (Cift-
¢i 2001, Yanardag 2001, Un 1999). Akademik becerileri Ogrenme-
de giicliik yasarlar ya da 6grenemeyebilirler ancak 6z bakim ve
sosyallesme becerilerini 6grenebilirler. Yetiskinlik caglarina geldik-
lerinde ise sosyallesme becerilerine gore evlerinde, yatili okullar-
da ya da korumali is yerleri gibi vb. yerlerde iilke ekonomisine ya
da kendi kisisel gelisimine faydali olabilirler (Ciftci 2001, Yanardag
2001).

3. Agwve Cok Agir Derecede Zihinsel Engelliler: Zeka yetersizlikleri-
ne gore IQ puanlari 25 in altinda oldugu ifade edilmektedir (Ciftci
2001, Yanardag 2001, Un 1999). Basit giinliik yasam becerilerini 6g-
renebilirler. Yagsam stireleri boyunca ise bir bagkasinin destegine ve
bakimina ihtiyag duyabilmektedirler (Ciftci 2001, Yanardag 2001)

Down Sendromu

Down Sendromu, en yogun karsilasilan kromozomal hastaliklardan
biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Edouard Onesimus'un 1846 yilinda
yapmis oldugu ilk tespitten sonra Long Down tarafindan 1866 yilinda ilk
yazili tanimlamasi yapilmistir. Long Down bu grupta yer alan hastalari
Mongoloit Idiotlar olarak ifade etmistir (Ilkim, 2017).

Down Sendromunu olusumunu tanimlamak gerekirse, bir kromozom
ciftinin mayoz boliinme esnasinda 21. ¢ift kromozomun esasinda ayril-
mayarak iki tane olmalar1 gerekirken bunun yerine ti¢ tane olmasi duru-
mudur ve bunun sonucunda da 47 kromozoma sahip bireylerin meydana
gelmesidir (Basil ve ark., 2007).

Down sendromu her yastan, irktan, ekonomik seviyeden insan: etki-
leyen ve en sik karsilasilan kromozom anomalisi olarak ifade edilmekte-
dir. 21. Kromozomun 3 adet olmasindan kaynaklanan bir durum olarak
agiklanmaktadir. Genetik incelemeler sonucuna gore, tiim vakalar icinde
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%90-95 regiiler tip trizomi, %4-6 trasnlokasyon tip ve %3-4 ise mozaik tip
trizomi oldugu ortaya ¢ikarilmistir (Wiedeman ve Kunze, 1997).

Ozel gereksinimli bireylerin yaklagik %85 lik kismini egitilebilir 6zel
gereksinimli bireyler olusturmaktadir. Down Sendromlu bireylerde 6zel
gereksinimli bireyler grubunda yer almaktadir ve normal ilkokul prog-
ramlarindan yeterli diizeyde yararlanamamaktadirlar.

Ancak s6z konusu duruma bakildiginda, ilkokul seviyesinde ki basit
akademik konularda egitilebilirler ve bagimsiz yasamlarin stirdiirebile-
cek kadar sosyallesmeleri, yetigkinlik diizeylerinde ise kismen ya da ta-
mamen yardimli bir sekilde mesleki yeterlilik alanlarina gore gelisebilme
potansiyeli gosterebilmektedirler (Ozer, 2001).

Down Sendromu Tipleri

1) Trizomi 21:

Down Sendromlularin yaklasik %95 lik kismini olusturan bu grup,
hiicre boliinmesi gergeklesirken, es kromozomlarin birbirinden béliine-
memesi sonucu 21.kromozomdan fazladan 1 kromozomun olmas: duru-
mudur. Yani kromozomlar birbirinden ayrilmadan yapisik kalarak bir ta-
raftan 2, diger taraftan 1 kromozom gelmesi hali olarak ifade edilmekte-
dir. Bu tiir de kromozom sayis1 toplamda 47 olarak agiklanmaktadir (San-
si ve Ozer, 2019).

Trizomi 21 sebeplerinden yaklasik %901 anneden, %10'luk kismi ise
babadan gelen hiicrenin mayoz béliinme sonucu ayrilmama oldugu ifade
edilmektedir. Bu alanda calisma yapan bilim uzmanlarinin bir kismi ise
yaklasik %1,8 inin ise post-zigotik mitotik ayrilmama oldugunu vurgula-
maktadirlar (Hassold ve Sherman, 2000).

Anneden gelen hiicrelerden mayoz boliime olmamasimin en biiyiik
etkeni ise annein yasinin biiyiik olmas: olarak siklikla vurgulanmakta-
dir. Bunun nedeni ise ovumda yer alan kromozomlarin birbirine yapisma
risklerinin yag aldik¢a artmasi olarak ifade edilmektedir (Tiirkiye Milli
Pediatri Dernegi ve Cocuk Genetik Hastaliklar1 Dernegi, 2014).

2) Translokasyon Tip:

Translokasyon tipinde ise farkli iki kromozom arasinda parcalar de-
gisime ugramaktadir. Bu tipte gen sayilar1 ve 6zelliklerinin degismedi-
gi ifade edilmektedir. Annenin yasinin ise belirgin bir 6zelligi tasimadi-
g ortaya ¢ikartmiglardir (Apak, 2003). Yapilan ¢alismalar 30 yasindan
daha kiigiik anne adaylarinin Down Sendromlu ¢ocuklarinda goriilme
sikliginin ise %9 oldugunu ifade etmislerdir (Hall, 2004).
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3) Mozaik Tip:

1961 yilinda Clarke ve arkadaslari tarafindan tespit edilen Mozaik Tip
Down Sendromunda hiicrelerin bir kisminin normal 46 kromozom tagir-
ken, bir kisminda ise 21.kromozom iftlerinde iki adet kromozom bulun-
mast beklenirken, ti¢ adet kromozom olmasi hali olarak agiklanmaktadir
(46, XY / 47, XY, 21+). Mozaik Tip Down Sendromlularin semptomlarina
gore daha hafif seyreden bir yapida oldugunu ifade etmiglerdir (Akin,
1995).

Down Sendromlu Bireylerin Ozellikleri

Down Sendromlu Bireylerin Zihinsel Ozellikleri

Down Sendromlu kisiler, cogunlukla belli gelisim dénemlerinde mey-
dana gelen essiz norobiligsel ve norodavramigsal bir profile sahiptirler.
Cocukluk déneminde goriilmeye baslanan hafif sapmalar ve okul ¢agina
gore yasanan gecikmeler bariz bir hal almaktadir. Bazi s6zstiz beceriler
zihinsel yas icin kabul edilebilirken, birtakim sozel yetersizlikler meyda-
na gelmektedir. Yiirtitiicti fonksiyonlardaki noksanliklara ¢ocukluk do-
neminde de rastlanilmaktadir, lakin bunlar artan yas ile beraber daha da
belli olmaktadir (Grieco ve ark., 2015).

Down Sendromlu Bireylerin Fiziksel Ozellikleri

Down Sendromlu ¢ocuklar, basik bir ytize, ¢ekik gozlere, kisa ve kalin
parmak yapisina, biiyiik dil yapisina, diiz, kisa ve genis bir boyun yapi-
sina, kisa boyluluga ve normalden fazla kilo yapisina sahip bazi fiziksel
ozelliklere sahiptirler (Ozer, 2020).

Down Sendromlu bireylerin sahip oldugu fiziksel 6zellikler davranig-
larinin sekillenmesinde de 6nemli bir etkiye sahip oldugu ifade edilmek-
tedir. Down Sendromlu bireylerde en ¢ok goze carpan fiziksel 6zellikler
su sekildir (Ceting6z, 1990):

* Diiz ve basik yiiz hatlar,

¢ Normalden kiiciik burun yapisi,

* Basik bir burun kékiine sahip olmalars,

¢ Diisiik bir yapida kulak kepgesi ve normalden farkl: bir sekil almis

olmasi,

¢ El ayasinda simian ¢izgisinin tek olmasi,

¢ Kaslarin gerginliginin normalden az olmasi,

e Eklem agikliklarinin fazla olmasi,

¢ Kiigiik el parmaginin ortasinda kemik bulunmamasi,

* Ayak basparmaginin diger parmaklardan ayrik olmasi,

e Biiyiik dil yapisina sahip olmalari.
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Down Sendromlu Bireylerin Psikomotor Gelisimleri

Motor gelisim, bireyin fiziksel olarak biiylimesi ve MSS gelisimiyle
organizmanin istemli bir sekilde hareketlilik kazanmasi, bireyin cevreyi
anlamlandirmasi, bagimsiz hareket etmesi, sosyallesmesi gibi unsurlarda
onemli rolleri bulunmaktadir (Balli ve Giirsoy, 2012). Bu 6zellikler Down
Sendromlu bireylerde geride oldugundan, bireylerin egitimlerini ve sos-
yallesmelerini olumsuz yonde etkilemektedir (Jobling, 1998).

Down Sendromlu bireylerin ince ve kaba motor gelisimleri diger ak-
ranlarina oranla yavas gelismekte ve geride oldugu ifade edilmektedir.
Bebeklik dénemlerinde ince motor gelisim ve kaba motor gelisim paralel-
lik gosterse de ilerleyen donemlerde ince motor gelisimin geride oldugu
agiga gtkmaktadir (Altin, 2011).

Bireylerin ince motor gelisimlerinin desteklenmesi icin, koordinasyon
ve duyu algilarinin paralel bir sekilde gelismesi gerekmekte oldugu bilin-
mektedir. Mental anlamda gerilik yagsamalari, 6grenme giigliikleri ve bil-
giyi kullanmada zorluk yasamalar: gibi durumlar ince motor beceri geli-
simlerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Altin, 2011).

Down Sendromlu bireylerin motor gelisimlerinin geride olmasi onla-
rin sosyal uyum becerilerini ve egitimlerini olumsuz yonde etkiledigin-
den, gelisimlerinin desteklenmesi, giinliik yasam becerilerinde bagim-
sizlik kazanmalar1 agisindan oldukca 6nem arz etmektedir. Ince motor
gelisimlerinin saglanmasi, 6z bakim becerilerinin gelisiminde, akademik
basarilarinda, beslenme gibi bir¢ok 6nemli alanda bir bagkasina duyu-
lan ihtiyacin azalmasina katk: saglayacagindan olduk¢a 6nemlidir (Altin,
2011).

Down Sendromlu Bireylerde Sosyal ve Duygusal Gelisim

Down sendromlu ¢ocuklarin farkliliklara bagli olarak akranlari ile ileti-
sim ve sosyal uyum becerisinde sorunlar yasamaktadirlar. Arkadas edin-
me siireleri uzayabilmekte, istek ve beklentilere karsilik verebilme siireg-
lerinde uyumsal sorunlar, yetersizlikler ortaya ¢ikmakta ve bu durum ge-
lisimlerini olumsuz yonde etkilemektedir (Cifci Tekinarslan, 2012).

Down Sendromlu ¢ocuklar zihinsel engel gruplar: icerisinde neseli,
sempatik ve sevecen olarak bilinmelerine ragmen sosyal ve duygusal ge-
lisimlerinde bazi problemler goriilebilmektedir. Ancak yine de diger zi-
hinsel engel gruplara gore daha az diizeyde davranis problemlerine sa-
hiptirler (Yedikardes, 2014).
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Down Sendromlu Bireylerde Dil Gelisimi

Down Sendromlu ¢ocuklarin dil gelisimleri ile ilgili net bilgi soylene-
memekle birlikte genelleme yapilamamaktadir. Sosyallesme bakimindan
aktif olsalar da dilin baz1 ironi ya da mecazi kullanimlarini anlamada so-
run yasayabilirler. Saglikli bireylerde iki kelimelik ctimle kullanim1 yakla-
sik 15 aylik iken, s6z dizimleri ise 18-24 aylik olarak bilinmektedir. Down
Sendromlu bireylerde ise iki kelimelik ciimle kullanimi1 yaklagik 10 yastan
sonra olarak bilinmekte ve s6z dizimleri ise 12 yastan sonra edindikleri-
ni agiklamaktadirlar. Saglikli cocuklarin 2 yasindan itibaren konugmalar:
anlagilabilir ancak Down Sendromlu ¢ocuklarda bu durum 20°li yaslarda
dahi goriilemeyebilir (Tezel, 2015).

Spor

Spor genel olarak sosyal, kiiltiirel ve ekonomik kalkinmaya hizmet
eden, insanlarin ruh ve beden sagligini gelistiren (Satilmus ve ark., 2020),
kisilik ve karakter ozelliklerinin olugsmasini saglatan, bilgi, beceri ve ye-
teneklerin kazanilmas: yoluyla ¢evreye uyumu kolaylastiran, toplumda
dayanigsma, uyum ve baris1 saglatan, uluslararas: diizeyde kiginin ken-
di miicadele giictinii artirmasinin yani sira rekabet cercevesinde belirli
kurallara gore miicadele etmeyi amaglayan faaliyetler biittintidiir (Erkal,
1982).

Spor; kisi veya gruplarin saglk, eglence gosteri amaciyla yaptiklar
bedensel ve zihinsel faaliyet gerektiren ve birtakim kurallar ¢ergevesin-
de uygulanan organize oyunlar olarak tanimlanmaktadir (Giineg, 1998).
Spor zaman igerisinde insanlarin ilgisiyle biiytik kitlelere ulasarak top-
lumsal bir olgu haline gelmis, kitleselliginin etkisiyle tilkeler biiyiik spor
organizasyonlarin1 basari, statii, tilkesinin adini duyurma ve sayginhk
kazanmasinda bir aract olarak gormiistiir (Mirzeoglu, 2003).

Diizenli sportif aktivitelere katilmanin, saghg: koruyucu etkisi oldu-
gunun bilinmesi ve saglig gelistirici etkiye sahip oldugunun bilinmesiy-
le spor bir saglikli yasam tarzi olarak benimsenmistir (Li, 2010; Salome,
2010; Vorkapic-Ferreira, 2017; Kilingarslan ve ark., 2022, Ilkim ve ark.2018).

Down Sendromlu Bireylerde Spor

Mutlu ve saglikli bir yasamin vazgecilmez unsurunun spor oldugu
herkesge bilinmektedir. Insanoglun yasadig siirece hayatinin énemli un-
surlarindan biri olarak ifade edilmektedir. Ancak s6z konusu durum 6zel
gereksinimli bireyler i¢in 6nemi oldugundan daha farklidir. Ctinkii 6zel
gereksinimli bireyler sportif aktiviteler sayesinde var olan engelleri ile
miicadele edebilmekteler (Avci ve ark., 2020) ve engelleri ile basa ¢ikabil-
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mektedirler. Boylece yeni pencerelerden hayata farkli bakis agilari ile ba-
kabilmektedirler (Yaman, 2005).

Engelli bireyler yasitlari ile ayni gelisim donemlerinde ilerlemeleri-
ne ragmen onlar1 daha geriden takip etmektedirler (Ekici ve Kocabigcak,
2016). Yagitlarina gore zihinsel engelli bireyler, kuvvet, gii¢, dayanaklilik,
ceviklik, postural kontrol ve denge gibi motor gelisim becerileri yoniin-
den daha zayiftirlar (Rarick, 1970).

Down Sendromlu bireylerin saglikli bireylere oranla dayanikliklar: ve
kas kuvvetlerinin az oldugu gézlemlendiginden bu bireylerin giinliik ya-
sam aktivitelerinde enerji miktarlarinin artmasi igin ve aktif bir yasam
stirmeleri icin sporun gerekli oldugu ifade edilmektedir (Berg ve ark.,
2012).

Engel gruplar igerisinde zihinsel engelli bireylerin sportif aktiviteler-
de daha iyi performansa sahip olduklari, egitim hayatlarinda akademik
konulardan daha ¢ok Beden Egitimi ve Spor derslerine ilgilerinin yogun
oldugu gozlemlenmistir (Briniks ve Chwat 1990).

Sportif faaliyetleri engelli bireyin psikomotor becerilerini istendik y6n-
de degistirdigi ve bu bireylerin yapic1 ve yaratici olmasina katki sagladig:
sOylenebilir (Araci, 2006). Sportif etkinlikler sayesinde engelli bireylerin
bedensel ve zihinsel gelisimleri desteklenmekte, topluma uyumlar: ko-
laylagmakta ve sosyallesmeleri ise oldukga artmakta oldugu ortaya ko-
nulmaktadir (Giir, 2001).

Insanoglu yasadigi siirece sporun vazgegilmez bir unsur oldugu ifade
edildiginden engelli bireylerin hayatindaki yeri ise yadsinamaz bir ger-
cektir. Engelli bireyler spor sayesinde sosyal, psikolojik ve zihinsel yon-
den oldukga rahat hissetmekte ve toplum ile barisik yasamaktadir. Spor
ozellikle engelli bireylerin egitiminde ve rehabilite edilmesinde 6nemli
bir arag¢ olarak kullanilmaktadir. Fiziksel egzersize katilimin engelli bi-
reylerin psikososyal (Bayrakdaroglu ve Tekin, 2020), kuvvet (Aykora ve
ark., 2019), dikkat ve odaklanma (Tekin, 2020), ozelliklerine olumlu etki-
leri 6nceki arastirmalarda ortaya konmustur. Diizenli yapilan aktiviteler
sonucunda engelli bireylerin yasam sevingleri artmakta, 6zgtiven duygu-
lar1 gelismekte, daha ¢ok sosyal bir yasam benimsedikleri goriilmektedir
(Giir, 2001).

Sportif Rekreasyon

Rekreasyonel spor; etkinligin ana odag1 olmasa da cesitli diizeylerde
fiziksel caba, cesaret ve/veya beceri iceren, bireyin zihinsel ve/veya fi-
ziksel doyum amaciyla serbest zamanda goniillii olarak katildig: etkinlik
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veya deneyimdir. Rekreasyonel spor; profesyonelce degil eglence igin ya-
pilan rekabetci fiziksel oyunlardir (Tekin, Tekin, & Calisir, 2017).

Sportif rekreasyon etkinlikleri, miisabakaya dayali sporcu performans-
larindan farkli olarak daha az kurallar: olan, iddiaci olmay: gerektirme-
yen, adil yarisma tarzinda, olgunluk becerilerinin gelisimini saglayan bir
ugrastir (Bastug ve ark., 2017). Rekreatif amaclh yapilan bu sportif etkin-
likler sayesinde (Park ve ark., 2020) engelli bireyler problem ¢6zme bece-
risine sahip olabilmektedirler, yeni beceriler kazanabilmektedirler, bagar:
ve basarisizliklarindan yola ¢ikarak yeni yollar tiretme fikirlerine sahip
olabilmektedirler (Yaman ve Arslan, 2009).

Sportif rekreasyonun temelinde fiziksel egzersizler vardir (Zorba ve
Bakar, 2004; Zorba ve ark., 2013). Spor aktiviteleri ile birlikte organize ola-
rak gerceklestirilen fiziksel aktivite faaliyetlerinde, bireyin fizyolojik ve
mental saglig1 ile fiziksel kapasitesinin gelisimine katk: saglar (Karaman
ve ark., 2020; Mutlu ve ark., 2012; Duyan ve Tekin, 2020; Duyan, Ilkim
& Celik, 2022; Zorba, Goral & Goéral, 2014; IThan ve ark., 2015). Bireyle-
rin bos zamanlarin fiziksel agidan degerlendirebilmeleri icin, rahatlama
ve dinlenmenin saglanabilmesi i¢in olumlu faydalarin yapilarinin ve se-
beplerinin net bir sekilde anlasilmas: gerekmektedir (Tinsley ve Tinsley,
1986). Bireyler bos zaman etkinliklerine katilmalari igin 6ncelikle serbest
zamana katilimda bireylerin katilim tercihleriyle sonuglanir (Reyhan ve
Duyan, 2022).

Bos zaman ve sportif engellerin arastirilmasi, serbest zaman, rekre-
atif etkinlikler ve egzersiz literatiirii i¢in oldukc¢a 6nem arz etmektedir
(Alexandris ve Carroll, 1999).

Teknolojinin gelismesi ve sehirlesme oraninin artmasiyla birlikte, bi-
reyde meydana gelen gerilim ve stresin azaltilmasinda, bos zamanlarda
fiziksel egzersizler ve sportif aktiviteler yapilarak degerlendirilmesi ol-
duk¢a 6nemli olarak ifade edilmektedir (Tekin ve ark., 2004). Rekreas-
yon alanlari igerisinde spor, gesitliligi fazla olan, ilgi ¢ceken ve en kapsamli
alandir. Spor ve rekreasyon birbiri ile etkilesim halindedir. Spor bireyle-
re rekreatif etkinliklerini gerceklestirmek i¢in bir alan saglarken, rekreas-
yon da sporun toplumsal olarak yayginlasmasina ve sportif basarilar elde
edilmesinde 6nemli gorevleri olan bir unsur olarak goze ¢arpmaktadir.
Spor bu roliinii genellikle toplumda herkes igin spor veya saglikli yasam
i¢in spor gibi etkinliklerde kendini gostermektedir (Sahin, 1997).
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Down Sendromlu Bireylerde Sportif Rekreatif Etkinlikler

Engelli bireylerin engel durumlarindan kaynakl olarak rehabilitasyon
etkinliklerini giicliikle gerceklestirmektedirler. Rehabilitasyon faaliyetleri
olarak engelli bireyler i¢in en ¢ok bagvurulan yontemlerin basinda terapa-
tik rekreasyon oldugu vurgulanmaktadir. Terapatik rekreasyon genel an-
lamiyla hastalar, yaglilar veya engelli bireyler icin hazirlanmis 6zel prog-
ramlar gercevesinde, onlarin egelenerek, ugrasarak viicut gelisimlerini
desteklemek amagl yapilan faaliyetler biitiinii olarak ifade edilmektedir.
Bu kapsamda terapatik rekreasyon aktiviteleri sayesinde, engelli bireyler
fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden problem davraniglarin en aza indirgen-
mesi saglanmakta ve bir bagkasinin destegine daha az ihtiya¢ duyarak ba-
gimsiz bir yasam stirmelerini saglamaktadir (Karakiticiik, 2014).

Sosyal bir varlik olan insan her zaman isteyerek ya da istemeyerek cev-
resiyle iletisim kurmak durumundadir (Mutlu,Sentiirk ve Zorba, 2014;
Reyhan, 2019; Kirimoglu ve ark., 2008). Down Sendromlu bireyler ak-
ranlarina kiyasla daha az iletisim kurduklarindan, sosyal beceri ve uyum
konusunda bireylerin gelisimine katki saglayacak aktivitelerin gereklili-
gi ortaya ¢ikmaktadir. Sportif aktiviteler ile yapilan etkinlikler bireylerin
sosyal gelisimlerini oldukca olumlu yonde etkileyecegi diistintilmektedir
(Ilkim ve dig., 2018).

Sporun en 6nemli katkilarindan biri engelli bireyler igin sosyal uyum
becerisinin artmasidir. Sosyallesme kelime anlami olarak, bireyin i¢inde
bulundugu toplumun fertleri ile karsilikli etkilesim halinde olmas: ve
toplum yasamina uyum saglamasi olarak ifade edilmektedir. Ogrenme
siireci gerceklesirken, bireyler kalip davranislari igsellestirmektedir ve ait
oldugu toplumda kendine 6zel bir sahsi kimligini ortaya gikartmaktadur.

Sosyallegsme siirecinde bireylerde bazi bireysel farkliliklar oldugu go-
riilse de topluma uyumlu bir sekilde hareket etmekte oldugu goriilmek-
tedir (Sahan, 2007).

Bireyler spor sayesinde aktif bir sekilde sosyal ¢evrelerinde yer edinir-
ken, kisinin sosyallesmesini destekleyen énemli bir unsur olarak ortaya
cikmaktadir.

Modern toplumlarda sporun ¢ogunlukla kolektif bir etkinlik oldugu
goz onlinde bulunduruldugunda sportif faaliyetler araciligiyla, sporla
ilgilenen bireyler degisik insan gruplariyla sosyal iliskiye girmektedir.
Spor bireyin kendi dar diinyasindan kurtularak bagka ortamlarda, bagka
kisilerden, inancglardan, diistincelerden insanlarla iletisim iginde bulun-
masini, onlardan etkilenmesini ve onlar1 etkilemesini saglamaktadir. Bu
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yoniiyle sporun, yeni dostluklar kurulmasina, pekistirilmesine ve sosyal
kaynagsmaya destek sagladig1 ve 6zellikle engelli bireylerin topluma ka-
zandirilmasinda 6nemli rol tistlendigi sGylenebilir (Yetim, 2005).

Sportif rekreatif etkinlikler, rekreasyonun énemli bir alanini olustur-
maktadir. Engelli bireyler i¢in yapilan rekreatif etkinlikler onlarin sosyal-
lesme ve uyum siireglerini kolaylastirmakta oldugu vurgulanmaktadir
(Ayvazoglu ve ark., 2006). Bu etkinliklere diizenli katilan engelli bireyle-
rin uyum stireglerinin hizlandig1 goriilmekte oldugu ifade edilmektedir
(Kocatiirk 2005).

Diizenli sportif etkinliklere katilan bireylerin psikolojik ve fiziksel sag-
liklar1 olumlu y6nde etkilenmekte, stres ve anksiyete durumlar1 azalmak-
ta, depresyondan uzak kalmalarini saglamakta ve bu olumsuzluklar ile
basa ¢ikmalar: saglamaktadir (Sevil, 2015).

Fizyolojik yararlarin yani sira kemik yogunlugu, esneklik, hareketlilik
kabiliyeti ve kassal gii¢ gibi saglik gostergelerini artirmaktadir. Sigara, al-
kol, uyusturucu gibi kétii yasam stili aliskanliklarindan ve sinir, 6fke, kay-
g1 ve depresyon gibi olumsuz duygu durumlarindan uzaklagtirmaktadir.
Bireye ozgiirliik, bagimsizlik algisi, kendini denetleyebilmek ve kendine
giiven gibi olumlu duygularin kazanilmasina yardimc: olmaktadir. Dola-
yistyla genel saglik durumunu iyilestirmek, gelistirmek ve bireyin yasam
tatmini ve yasam kalitesi algisina anlamli bir sekilde katki saglamaktadir
(Stumbo ve Peterson, 2010).

Serbest zaman etkinliklerine katildiklarinda ¢ocuklarin becerileri geli-
sim gostermektedir. Zihinsel ve fiziksel sagliklarina ulasabilirler, kuvvet-
lerinin ve becerilerinin farkinda olabilirler, arkadas iliskileri anlam kaza-
nabilmektedir. Etkinliklere istirak, engeli olan ve olmayan bireyler ara-
sinda etkilesim sagladig1 gozlenir ve sosyallesme konusunda yetkin bir
yere sahiptir.

Sonug olarak;

Down Sendromlu bireylerde sportif rekreatif etkinlikler; bireylerin
kendilerini bir gruba ait hissetmelerini, asosyal bir hayat tarzindan ¢ikip
saglikli ve aktif bir yagsam tarzini1 benimsemelerini, sosyal yonden toplu-
ma uyumlarinin kolaylasmasini, motor becerilerinin gelisimi ile birlikte
fiziksel, zihinsel ve ruhsal yonden kendilerini daha rahat hissetmelerini
saglamaktadir.

Sportif rekreatif etkinlikler sayesinde Down Sendromlu bireylerin ken-
di i¢ diinyasindan kurtularak bagka ortamlarda, bagka kisilerden, inang-
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lardan, diistincelerden insanlarla iletisim i¢inde olmasini saglamaktadir.

Down sendromlu bireyler genellikle bos zamanlarini evde gegirdik-
lerinden sportif rekreatif etkinlikler sayesinde sosyal kaynasmalar1 des-
teklenmekte, 6tke, kaygi, depresyon veya saldirganlik gibi problem dav-
raniglarinin azaldigini séylemek miimkiindiir. Dolayisiyla Down Send-
romlu bireylerde sportif rekreatif etkinlikler genel saghk durumunu iyi-
lestirmek, gelistirmek ve bireyin yasam tatmini ve yasam kalitesi algisina
anlamli bir sekilde katki sagladig1 sdylenilebilir.
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BRIEF HISTORY AND TYPES OF VOLLEYBALL:
INDOOR VOLLEYBALL, BEACH VOLLEYBALL,
SNOW VOLLEYBALL AND SITTING
VOLLEYBALL

Dr. Eren Uluoz!

BRIEF HISTORY OF VOLLEYBALL

Volleyballis one of the most popular sports with the highest participation
in the world. Volleyball is played by millions of people around the world
for amateur, professional and recreational purposes. Volleyball is not just a
sport with a high number of players. At the same time, volleyball matches
of all levels are followed by a very high number of spectators. The sport of
volleyball first emerged in America. The first starting point of volleyball
sport is a game called Mintonette. This game was first played in the USA
in 1885. In Holyoke, Massachusetts, USA, a sports trainer named William
G. Morgan was assigned to conduct physical education activities in an
organization called YMCA (Young Men’s Christian Association) (FIVB
History, 2022; NVCA, 2022).

Figure 1. William G. Morgan (Springfieldcollege, 2022).

1 Dr., Cukurova University, Sports Science Faculty Adana
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The aim of the YMCA was to spread Christianity all over the world as
a missionary organization.

William G. Morgan initially taught simple physical education exercises
to businessmen at the Holyoke branch of the YMCA. After a while, he
started to look for a game-style training that could be more fun, instead
of the monotonous studies for health purposes, in order to save the work
from being boring. After a while, this search yielded results, and he found
a game that did not have the risk of collision in the sports area, did not
involve physical contact between the participants, the playground could
be enlarged or reduced according to the number of participants, and
at the same time was fun for the participants. William Morgan named
this game Mintonette, which would later be changed to “Volley-Ball”.
While designing this game, William G. Morgan was inspired by other
games played at that time and designed a game that does not contain
the disadvantages of existing games (FIVB History, 2022; NVCA, 2022;
Volleyball, 2022).

Figure 2. Volleyball Lesson at YMCA at Holyoke Gym (FIVB History,
2022)

The basic principle of the Mintonette game, which started to be
established over time, was defined as “to throw the ball to the opposite
court without dropping it on its own court”. In other words, hitting the
ball while it was in the air was the basic rule of this game. An academic
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named Professor Albert T. Halstead watched this new game play and
suggested the name “Volley Ball” instead of “Mintonette”. The term
“volley” was a term used in tennis and football with the meaning of “to
hit the ball before it touched the ground”. This name has been adopted
by those who play the game and those who play it, as it is very suitable
for the basic feature of the game Mintonette as a word meaning. By 1952,
the USA Volleyball Association decided to combine these two words and
write it as “Volleyball” (Athleticscholarships, 2022; NVCA, 2022; FIVB
History, 2022).

Figiire 3. Maryland 1911 YMCA Employees (FIVB History, 2022)

Inthefirst100 years from 1895, which was accepted as thebirth year of the
volleyball sport, there were important developments regarding the sport
of volleyball. In 1896, the first volleyball game was played at Springfield
College in the USA. In 1900, a special ball was designed for volleyball. In
1900, the sport of volleyball began to be popularized in Canada through
the YMCA. In 1905, the sport of volleyball began to be popularized in
Cuba through the YMCA. In 1909, the sport of volleyball began to be
popularized in Puerto Rico through the YMCA. In 1912, the sport of
volleyball began to be popularized in Uruguay through the YMCA. In
1913, volleyball matches took place for the first time in the Far East Games.
In 1916, in the matches in the Philippines, the ball-kicking movement
began to be applied, which formed the basis of the spike technique. In
1916, the NCAA was invited by the YMCA to regulate volleyball rules
and negotiate on the popularization of volleyball. Volleyball was added
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to physical education and in-school programs at schools and universities.
In 1917, the sport of volleyball began to be popularized in Brazil through
the YMCA. In 1917 the point system was reduced from 21 to 15. American
soldiers, who were dispersed to different parts of the world due to the
First World War in 1919, played this game in the regions they went to
and contributed to the spread of volleyball. In 1920, the 3-strike rule and
the back-court rule were introduced in each rally. In 1922, the first YMCA
National Volleyball Championship was held with the participation of 27
teams from 11 states. With the spread of volleyball in 1928, clearer rules
and tournaments began to be needed. The first serious regulations were
made by The United States Volleyball Association (USVBA). Volleyball,
which became widespread in the USA in 1930, began to take place among
recreational sports activities. In the same years, women began to play
volleyball regularly (NVCA, 2022; FIVB History, 2022; Volleyball, 2022).

Figure 4. 1930: YMCA Spreads the New Game
Amongst Women (FIVB History, 2022)

In 1934 the training and appointment of national referees began. In
1940, the head pass was defined and started to be used extensively in
games. In a study on recreational activities in the USA in 1946, it was
shown that volleyball is the 5th most common game among team sports.
In 1947, the FIVB World Volleyball Federation was founded in Paris, the
capital of France. In 1948, the first men’s beach volleyball tournament was
held. In 1949, the first World Volleyball Championship was held in Prague,
the capital of Czechoslovakia. By 1951, volleyball had become a game
played by more than 50 million people in over sixty countries each year. In
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1955, the sport of volleyball was included in the Pan American Games. In
1957, it was decided by the International Olympic Committee to include
volleyball in the Olympics starting from the 1964 Olympic Games. In 1959,
it was decided by the International University Sports Federation (FISU)
to include volleyball in the tournament to be held in Turin, Italy. In 1960,
rules for place pass, bump pass, blocking hands on the opponent’s court,
and turning were introduced. In 1969, the NCAA executive committee
added volleyball to its game schedule. The Association of Volleyball
Professionals (AVP) was established in 1983. The Women’s Professional
Volleyball Association (WPVA) was established in 1986. In 1987, the
FIVB began organizing beach volleyball championships. The sports aid
program was created by the FIVB in 1989. The World League began to
be organized by the FIVB in 1990. In 1995, the centennial of the sport of
volleyball was celebrated by the FIVB (Athleticscholarships, 2022; FIVB
History, 2022; Volleyball, 2022).

Many new rules have been put into effect since 1895, when it emerged
in the volleyball sport. In addition to the new rules, radical changes
were made in many rules. Systematic rule changes and standardization
of rules around the world gained momentum after the establishment of
FIVB in 1947. The fundamental changes that have been made since the
establishment of the FIVB have led to major changes in many aspects
such as the structure of the game, its duration, its viewing, the media’s
perspective on volleyball, and the protection of the health of the athletes.
One of the most radical changes in volleyball sport can be considered as
“transition from serving system to rally point system” in Tokyo, in 1998.
(Athleticscholarships, 2022; FIVB History, 2022)

Volleyball is one of the few sports branches in which the end time of
the match is not clear among team sports. In the previous periods, it was
seen that broadcasters were reluctant to broadcast the matches due to
the fact that the long-lasting matches disrupted the broadcast streams.
With the transition to the rally point system, the duration of the matches,
which took 3-4 hours, was reduced to a more predictable time and the
disruptions in broadcasting the matches by the broadcasters were largely
prevented. It has been reported that after the rule change, the average
match times remained between 90-100 minutes. It is thought that this rule
change helps to reduce the risks such as injuries to players in extremely
long matches (Uluoz, 2016).

Another major change in the rules of the volleyball game is the use of
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libero players. While previously all players could participate in in-game
actions without any restrictions, Libero players defined with special tasks
were introduced at the FIVB World Congress held in Tokyo in 1998. These
players are prohibited from serving, dunking and blocking. These players
are defined as players who can only take part in defensive actions such as
defending against attack, receiving service, defending behind the block.
The double libero system was successfully tested and started to be used
in World League matches held in Tokyo in 2009. With this change, it is
aimed to contribute to the defensive skills of the teams and to increase the
duration of the ball in play. (FIVB History, 2022; NVCA, 2022, Uluéz, 2016;
Volleyball, 2022).

In this context, in the last 100 years after 1895, when volleyball emerged,
it is seen that there has been a development process from the game of
mintonette without rules to indoor volleyball with rules. However, the
intense interest and love for the sport of volleyball led to the emergence
of various types of volleyball over time. Although it is not a definitive
finding, it can be said that volleyball is one of the sports branches with
the most species among all sports branches in the world. In this section,
different types of volleyball will be examined.

INDOOR VOLLEYBALL

In the last 100 years after the emergence of volleyball in 1895, it is seen
that there has been a development process from the mintonette game,
which has very few rules in general, to the indoor volleyball with rules.
In its current form, indoor volleyball is played in teams of 6 each. In other
words, indoor volleyball is a sport played by two teams of six each on a
playing field divided by a net. In indoor volleyball, the playing field is
a rectangle measuring 18x9 m2 and is surrounded by a free zone that is
at least 3 m wide in all directions. The free play space above the playing
court must be free of any obstructions. The free play space must be at
least 7 m high when measured from the playing court surface. The lines
surrounding the field are 5 cm thick. The surface of the field must be flat,
horizontal and uniform. It must not pose any danger to the players that
could cause injury. It is forbidden to play on rough and slippery surfaces.
Only a wooden or synthetic surface is permitted for FIVB World and
Official Competitions. This surface must have been previously approved
by the FIVB. In closed halls, the surface of the playing field must be light
in color. For FIVB World and Official Competitions, white must be used
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for the lines and different colors for the court and free zone. It is forbidden
to form the field lines from a hard material. The aim of the game is to
send the ball over the net so that the ball touches the playing field of the
opposing team and to prevent the opposing team from reaching the same
goal. When sending the ball to the opponent’s area, teams must hit the
ball at least once within their own court. Teams can touch the ball up to
three times, with block contact, they are allowed to touch the ball four
times. The ball is put into play, the server sends the ball over the net to the
opponent’s area. The game; continues until the ball touches the field of
play, goes out or a team makes a mistake (FIVB Rules, 2022).

Indoor volleyball is played with a spherical ball made of flexible leather
or synthetic leather, in which there is a rubber or similar material pouch.
A single light color or color combination may be used. Synthetic leather
material or color combinations of balls used in international official
indoor volleyball competitions must comply with FIVB standards. Its
circumference is 65-67 cm and its weight is 260-280 gr. Its internal pressure
is 0.30-0.325 kg /cm?. (294.3-318.82 mbar or hPa) (FIVB Rules, 2022).

by e . .-':--._-z\.i.- e A =

Figure 5. Men s World Championship, Opening Ceremony: Warsaw,
POLAND (Dreamstime, 2022)

As can be seen in the picture above, interest in volleyball has increased
a lot in recent years. In some countries such as Poland and in some tour-
naments, the interest in indoor volleyball has increased so much that vol-
leyball courts have been established in stadiums and competitions have
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been played there because the audience could not fit into standard gym-
nasiums. Indoor volleyball and all the rules of indoor volleyball generally
form the basis for all other types of volleyball.

BEACH VOLLEY

Beach volleyball is a popular team sport played on the sand. Beach
volleyball is played with bare feet on beaches, natural or artificial sand
courts in many countries of the world, unless there is a special situation.
While there are 6 people in a team in indoor volleyball, teams of 2 compete
in beach volleyball. While each half court in indoor volleyball is 9 meters,
in beach volleyball, the length of each half court is 8 meters. In beach
volleyball, a team consists of two players. The playing field is rectangular
and measures 16x8. The field consists of the playing field and a free zone
surrounding the playing field. The structure of the field consists of sand
that has been corrected as much as possible. In this direction, necessary
measures should be taken for the health of the athlete. For FIVB World
and Official Competitions, the sand depth must be at least 40 cm and
the color of the lines must contrast with the color of the sand. The net
level is 2.43 meters for men and 2.24 meters for women, but it varies
according to age groups. The weight of the ball is in the range of 260 to
280 g. Weather should not pose any risk to players, spectators and officials
(Athleticscholarship, 2022; FIVB Beach, 2022).
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Figure 6. Beach Volleyball Dimensions (Welovevolleyball, 2022)
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Beach volleyball has passed through important historical periods and
has become one of the most popular sports branches today. The George
David Center played sand volleyball for the first time with friends in
1915. He set up a network on Hawaii’s Waikiki Beach and encouraged his
colleagues to play a six against six game. Seven years after this date, the
Santa Monica Beach Club was established. In 1927, five more clubs were
founded in California apart from this club. As a result, it was considered
the center of Southern California beach volleyball with clubs established.
In 1920, areas for beach volleyball were reserved on the islets of sand
created above the sea in Santa Monica, California. Beach volleyball
clubs were established. In 1924, the first beach volleyball tournament
was held with an inter-club organization. At first, it was played with 6
people outdoors, similar to indoor volleyball. In the summer of 1930, Paul
Johnson, nicknamed Pablo, tried to play this game with four people in
total, since he could not find six people. Thus, the modern rule of beach
volleyball for two has evolved. It was played for the first time in the
1996 summer Olympics (Atlanta, USA) and became an Olympic branch
(Athleticscholarship, 2022; Couvillon, 2002; Homberg and Papageorgiou,
1995; Papadopoulou et al.,, 2020; FIVB Beach, 2022; Wikipedia Beach,
2022).

Although beach volleyball continues to be played with different
numbers of players for recreational purposes in many parts of the world,
in the most played version of the game, each team has two players.
Beach volleyball grew in popularity in the United States during the Great
Depression in the 1930s, as it was an inexpensive activity to play and
watch. Until the 1940s, much more tournaments were held on the beaches
of Santa Monica. During this period, volleyball, which was introduced by
American soldiers sent to various parts of the world due to World War
I, began to increase its popularity in Europe (Athleticscholarship 2022;
Beachvolleydatabase, 2022)
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Fgure 7. Beach volleyball players at the Outrigger Canoe Club in 1915
(Wikiwand, 2022)

In1927, the new sportreached Europe. Some from a suburb of Paris acted
as pioneers. Beach volleyball was first played at a camp in Franconville. In
the 1930s, the first beach volleyball matches were noticed in Prague, Riga
and Sofia. In 1947 the first tournament was held. In the early 1950s, the first
tournament series consisting of five singles tournaments emerged. As in
many other sports, the connection between entertainment and increasing
marketing trend in volleyball became stronger and “beachmania” was
born. Increasing number of beach volleyball events turned into giant
parties in a short time. Although it aims to keep the fun factor, the
California Beach Volleyball Association issued its first regulation in 1965.
These studies were necessary to ensure the quality of the tournaments,
the number of which is increasing day by day. In 1974, the first sponsored
tournament took place. The year 2015 marked the beginning of the Beach
Majors Series. The 1980s were the years when the first professional players
appeared in beach volleyball. The most important element in sports is the
athletes. In the early 1980s, some organizers ignored this. Instead, they
seemed to organize tournaments poorly and neglect players” needs and
suggestions. For this reason, the Association of Volleyball Professionals
(AVP) was established in 1983. In 1985 the ‘volleyball syndicate’ began to
organize their own tours. Prize money for their tour was equal to 275,000
USD. In the mid-1980s, more and more non-American teams took part
in AVP tournaments, with players from Brazil trying to break into the
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US arena. Later, in 1987, the FIVB established the World Tour, which
provides a platform for players to play at the highest level worldwide
in professionally organized events. Different regulations, airtimes, and
the fight for sponsors’” funds have caused deep disagreement between the
FIVB and the AVP. This led to the mutual suspension of the organization
as a result. Beach volleyball made its breakthrough in 1992 in Almeria
(Spain). A demonstration tournament was held here as a rehearsal for
the Olympic Games. The enormous interest generated here led to beach
volleyball being nominated as an Olympic discipline at the 1996 Atlanta
Games. The number of international tournaments held on five continents
increased enormously in the mid-nineties. As a result, monetary rewards
have also increased. Athletes from the United States won the first Olympic
beach volleyball gold medals. Karch Kiraly and Kent Steffes in men’s and
Brazilian Jackie Silva and Sandra Pires in women’s won the first gold
medals. In 1997, the first official Beach Volleyball World Championships
took place. The 2019 World Championships in Hamburg was one of the
biggest beach volleyball tournaments in history. The second Olympic
beach volleyball championship took place in front of the beautiful Sydney
scenery. At this point, beach volleyball took second place in the category
of “the most loved Olympic disciplines’. The success story continued with
the 2004 Athens, 2008 Beijing and 2012 London Olympic Games. Not
only did the competitive nature of the sport increase, but the popularity
of beach volleyball also increased. At the 2012 London Olympic Games,
beach volleyball tournament tickets were among the most popular, with
matches played in front of a large crowd at the Horse Guards Parade
(Beachvolleydatabase, 2022; beachmajorseries, 2022; Wikipedia, 2022) .
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Figure 8. London Oliympic Beach Volley Court (Designboom, 2022)

This development adventure of beach volleyball has also made great
contributions to the sport of volleyball in general. Every year, millions
of people in many parts of the world travel to regions close to the seas
during their vacation periods. One of the indispensable recreational
activities on the beaches in these regions is beach volleyball. It is possible
to encounter a beach volleyball court in almost all beaches of the world,
in good or bad condition. The fact that it can be played with only 2
poles, 1 net and 1 ball has made volleyball a game that can be played
frequently on the beaches. North and South American coasts, European
coasts, Mediterranean coasts, Oceania coasts and Asia Pacific coasts are
home to thousands, perhaps tens of thousands of beach volleyball courts.
The fact that people living in these regions play volleyball as a leisure
activity and that people who come here for touristic purposes participate
in these activities constantly keep the interest in beach volleyball fresh
(Athleticscholarship 2022; Beachvolleydatabase, 2022; Bélka, Hiilka, Safaf,
Weisser and Chadimova, 2015, Uludz, 2019). ). In recent years, interest
in beach volleyball has increased considerably. Due to this increasing
interest, national/international federations and government agencies
have had to build much larger beach volleyball courts.

SNOW VOLLEYBALL

Volleyball is a sport with broad participation that includes international
events in general. It has different types such as volleyball, indoor
volleyball, beach volleyball and snow volleyball. Snow volleyball can be
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seen as an alternative to beach volleyball played on snow. It has turned
into an alternative recreational activity for people living in areas with
heavy snowfall. However, it is also an important sporting event for winter
tourism (Zhou, 2021; Cingy, 2021).

Snow Volleyball is a sport played by two teams of three players on a
playing court (8x16m) divided by a net. The object of the game is to send
the ball over the net in order to ground it on the opponent’s court, and to
prevent the same effort by the opponent. Each team has three hits for re-
turning the ball (Inside Cev Eu, 2022). FIVB’s new perspective is volley-
ball anytime, anywhere, anywhere. The FIVB has established an eight-ye-
ar plan for 2017-2019. In this way, the FIVB will test the rules and regu-
lations at various demonstration events. The FIVB has recognized snow
volleyball as one of its disciplines and hopes that all affiliated volleyball
governing bodies will do the same in their countries. This will contribu-
te to the growth of the sport at the grassroots and international level. The
aim of the FIVB is to have a full-fledged World Tour from the 2018/2019
season, a World Championship in 2021 and a demonstration event at the
2020 Youth Olympic Games in Lausanne. Although there were delays and
delays in some of these plans due to the pandemic, most championships
were realized as a result. FIVB builds on existing sporting events to raise
awareness in snow volleyball and create a global movement built on the
principles already implemented in the European Tour. Snow volleyball
reveals the fun, passion and universality of volleyball, which can now be
accessed all year round, from summer to winter, from beaches to mounta-
ins, indoor and outdoor (FIVB Snow, 2022).

Figure 9. CEV Women’s Cup 2022/Turkey (TRT World, 2022)
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Unlike indoor and beach volleyball, snow volleyball is played on
snow. It is called snow volleyball because it is played on snow. There is
some evidence that snow volleyball was first introduced in the Moscow
Region of the Union of Soviet Socialist Republics in the 1950s (Inside Cev
Eu, 2022; CEV Snow, 2022). However, according to official records, snow
volleyball was first seen in an organization held in Obertauern, Austria in
2006. However, in this competition, it was aimed to increase the interest
in ski centers as a recreational activity and to revitalize the region. In this
respect, it is accepted that snow volleyball first started with a competition
held in Wagrain, Austria in 2008 (CEV Snow, 2022; Noguchi et al., 2019;
Osterreichischer Volleyball, 2011; Senel and Cevahircioglu, 2022). Three
years after the birth of snow volleyball in Wagrain, it was accepted as an
official sport by the Austrian Volleyball Federation. In this way, a new
period has started for snow volleyball. In this context, in 2012 St. “Snow
Volley Tour” was organized in the winter resorts of Anton Arlberg and in
the Bavaria-Spitzingsee regions of Germany. This intriguing new volley-
ball game was decided to be included in the official calendar of snow vol-
leyball at the European Volleyball Confederation Congress held in Bulga-
ria in 2015 (CEV Snow, 2022; FIVB, 2022). The first official CEV Europe-
an Tour stage was held in Spindlertiv Mlyn in 2016, followed by events
in Austria and Italy. In 2018, in cooperation with the FIVB and CEV, the
Austrian National Olympic Committee, an exhibition match was held in
Austria during the Pyeong Chang Winter Olympics with former star vol-
leyball players. This event is called “snow volleyball night”. In 2019, the
first World Tour was held in Wagrain-Kleinarl with the cooperation of
FIVB and CEV (CEV Snow, 2022).

There is no specific outfit designed for snow volleyball. For this reason,
various types of clothing can be observed on the courts. Most of the athle-
tes who play snow volleyball are also beach or indoor volleyball players.
Snow volleyball players often wear thermal underwear, which consists
of synthetic T-shirts and shorts with some promotional logos, under their
existing volleyball uniforms. This helps keep players warm — especially
in negative temperatures — while conveying the overall image of volley-
ball to the audience. Crampons are used when playing snow volleyball as
they provide grip on the snow and prevent the player from slipping while
playing (CEV, Snow, 2022; Inside Cev Eu, 2022; FIVB Snow, 2022).
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SITTING VOLLEYBALL

Sitting volleyball is one of the most popular sports branches like many
Paralympic and non-Paralympic sports organized for disabled individu-
als. Many national and international sports organizations are organized
for the disabled in branches such as shooting, athletics, badminton, equ-
estrian, cycling, bocce, football, goalball, weightlifting, judo, canoeing,
rowing, table tennis, archery, seated volleyball, wheelchair basketball,
wheelchair fencing, wheelchair rugby, wheelchair tennis, tackwondo, tri-
athlon, swimming, alpine skiing, biathlon, ice hockey, ski running, wheel-
chair curling, snowboarding, amputee football, arm wrestling, grass ball,
wheelchair dance, sailing (DePauw and Gavron, 2005; [lkim, 2019; Para-
volley, 2022; Paralympic, 2022). Sitting volleyball is an important sporting
activity for disabled athletes like these branches.

Figure 10. Ruanda, Brasil competition | Rio 2016 (Paralympicorg News,
2022)

Sitting Volleyball is perhaps the most widely known form of ParaVol-
ley thanks to its inclusion in the Paralympic Games since Arnhem in 1980.
Played by over 10,000 athletes, in more than 75 countries worldwide it is
a truly global game that anyone can play. The Sitting Volleyball rules are
based on the FIVB rules for able-bodied volleyball, with a few minor mo-
difications. It requires a smaller court (10m x 6m) and a lower net (1.15m
for men, 1.05m for women), and the game is considerably faster than stan-
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ding volleyball. It’s played in a best-of-five set format, and the first to re-
ach 25 points (with at least a 2-point lead) wins the set Teams compete
in male and female events, with six on the court at a time. At all times, a
portion of the athlete’s torso must be in contact with the ground, and ser-
vice blocks and attacks are allowed (Scottishvolleyball, 2022; Worldpara-
volley, 2022).
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Figure 11. Sitting Volleyball Court (Assets.ngin, 2022)

Sitting Volleyball is a team sport that requires constant movement,
communication and vitality. Two teams of 6 players are separated by a net
in the middle and try to score points by hitting the ball on the other side’s
area. Sitting volleyball has many similarities with the standing version,
apart from a few modifications. In the standing version, the teams are
separated by a high net, while Sitting volleyball is played with a lower
net. The field size in sitting volleyball is also less. The main difference
between the two versions is that, as indicated in the name of the seated
volleyball sport, this sport is played in a sitting position (Paravolley, 2022;
TMPK, 2022)

The hip area of the player should be in contact with the floor while sit-
ting and playing volleyball. Unlike other types of volleyball, attacks can
also be made with blocks to the service. Men’s Sitting Volleyball was first
played at the 1980 Paralympic Games. The women'’s version of sitting
volleyball was included in the 2004 Paralympic Games. The World Pa-
ravolley Federation is the governing body of the sport of Sitting Volley-
ball. Sitting Volleyball players may be amputated or have a loss of musc-
le strength or flexibility in a joint. In sitting volleyball, it is forbidden for
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players to stand up. Seated Volleyball has two sport classes that vary in
intensity and impact on target functions: VS1 and VS2 (less hurdles). Obs-
tacles may be in the upper or lower limbs, or in both areas. Lists may inc-
lude a maximum of two athletes from the VS2 class (TMPK, 2022, Para-
volley.eu, 2022).

¢ Impaired muscle power

e Athetosis

¢ Impaired passive range of movement

¢ Hypertonia

¢ Limb deficiency

¢ Ataxia

* Leg length difference (Paravolley, 2022; TMPK, 2022; Worldparavol-
ley, 2022).

There has been a great increase in interest in sitting volleyball in
recent years. While in the past there were fewer participants in national
and international championships, today it is seen that many more teams
participate in local and international championships. However, there is
a significant increase in the number of spectators. With this increasing
interest, more space is reserved for volleyball by sitting in many national
and international media outlets.

As aresult, volleyball is a very popular sport among millions of people
around the world with its many different types. Volleyball, played for
recreational, amateur and professional purposes, is followed by a high
percentage of spectators with all its types. What has made volleyball so
popular since it was introduced by William Morgan in 1895 is that it can
be played in almost all climatic conditions and regardless of the number
of people.
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SPORTS INJURIES, PREVENTION AND
CURRENT TREATMENT METHODS

Yusuf DIRICAN!
Eren ULUQOZ?

Sports injuries describe situations which occur when the anatomical
or physiological limits of tissues are exceeded as a result of encountering
an abnormal force affecting a part or whole of the body. As it is known,
sports injuries can occur not only in athletes but also in people who do
not do sports. Although sports injuries can occur to those who do not
do sports, most commonly they are seen in athletes. The definition of
sports injury is used for any damage that occurs during sports activities.
These damages which occur in our body due to physical activities can
occur for many reasons. Sports injuries rarely occur for a single reason.
Most sports injuries occur when different causes trigger each other. For
example, reloading without adequate rest intervals may seem like a
training error, but in reality, early loading alone may not cause injury.
Psychological factors accompanying it can cause disability together
with factors such as muscle weakness. Athletes are often hidden during
training or competitions. Sedentary individuals are generally injured due
to recreational sporting activities. Injuries caused by any sportive activity,
whether done for professional purposes or for recreational purposes, are
called sports injuries. Sports injuries can occur in different severity. These
injuries are caused by internal or external factors. (Erol & Karahan, 2006;
Uslu, 2005, Uludz, 2016; Van Mechellen, 1997).

Sports injuries are a situation that causes a decrease in the sports
activity intensity and loading capacity of the athlete, prevents the
athlete from continuing the sports most of the time, sometimes requires
medical intervention and treatment, creates material and moral negative
effects for all stakeholders of the sport, and usually occurs in training or

1 Uzm. Fzt. Ozel Tarsus Ortadogu Cerrahi Tip Merkezi

2 Dr, Cukurova University, Sports Science Faculty

128



competitions. Sometimes, micro traumas that occur during training can
turn into major injuries with the acute effects of matches.

It is known that encountered during sports and caused by external
factors, injuries caused by internal factors are also considered as sports
injuries. These damages caused by physical activities in our body can
occur due to many reasons. There are different types of injuries depending
on the sport. Lower extremity injuries, upper extremity injuries, head
injuries, knee injuries, ankle injuries, trunk injuries, wrist injuries, finger
injuries, shoulder injuries, elbow injuries are the most common injuries
according to body regions. In addition, some sources classify injuries
as traumatic injuries and overuse injuries. In some sources, injuries are
classified as acute sports injury and chronic sports injury. (Ergen, 1986;
Sakalli, 2008; Maffulli et al., 2011; Ongag et al., 1998; Uluoz, 2019, Van
Mechellen, 1997)

According to Groh (1964), it is reported that the probability of injury
is one in 4,000 people, the death rate is one in 40,000 people, and the rate
of encountering a major accident is one in 40 people. On the other hand,
the sports branches with the most common injuries were football (10
%), wrestling (6%), handball and boxing (3%), athletics (1%) and skiing
(0.5%). It has been determined that the most common spinal cord injuries
in sports accidents are 21.6 % in diving sports , followed by skiing with
13.4%. 1t is followed by football 12.7%, rugby 10.6%, American football
9.4%, air sports 7%, judo 6.8% and gymnastics 6.6%, respectively (Sakalli,
2008). Sports injuries are caused by being directly exposed to sports
stress. It is possible to categorize them either as a primary injury or a
secondary injury that has occurred on the basis of a previous injury.
The most common problems are strains (different degrees of strain in
the musculotendinous structure or in different degrees of ligaments),
subluxation (semi-dislocation), dislocation (dislocation), tendon or muscle
tears, fractures, hemarthrosis, synovitis , tendinitis and bursitis resulting
from sports injuries overuse syndromes (load and repetitive same type of
movements on tendons or muscles over the load capacity). Such problems
may occur during typical physical activities one might do in their daily life,
as well as with activities specific to any branch of sport. In contact sports,
tissue damage often occurs alone, but in endurance sports, in addition
to tissue damage, several other injury mechanisms can be seen together.
Factors that cause injuries are classified into two groups: intrinsic factors
(individual personal) and extrinsic factors (environmental). These factors
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facilitate the occurrence of injuries (Groh, 1964; Sakalli, 2008; Uluéz, 2016;
Unal 2002; Van Mechellen, 1997).

Intrinsic (individual-personal) factors;

SN e

N

10.
11.
12.

Age,

Gender,

Training age

Anatomical disorderse

Injuries due to previous injuries that are not fully rehabilitated
Inadequacies in physical parameters such as muscle weakness and
loss of flexibility due to previous injury or insufficient training,
disruption of body fluids and electrolyte balance.

Strength imbalance between agonist and antagonist muscles
(opposite muscle groups),

Fatigue and overload ( overuse syndrome )

Insufficient warm-up and insufficient physical preparation,
Cramp and contractile

Muscle stiffness due to intense exercise or inflammation (Perkins,
C. A., & Willimon, S. C. 2022; Uludz, 2016; Van Mechellen, 1997).

Extrinsic factors;

Different factors related to sports,

Wrong training programs,

Unbalanced training circulation,

Inefficient training technique

Different factors related to sports fields,

Unsuitable equipment using,

Unsuitable climatic conditions (aggressive heat, cold, humidity,
wind),

Coach-Technical Director-conditioner faults

Spectator attack

Match management, match rules, referees (Perkins, C. A., &
Willimon, S. C. 2022; Uludz, 2016; Van Mechellen, 1997).

Uslu (2005) reported that sports injuries include overload and fatigue,
previous and untreated injuries, muscle and joint stiffness due to factors
such as cold, excessive stretching and infection, remaining after incomplete
rehabilitation due to previous injury; Factors such as muscle weakness,
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power imbalances between muscles, inadequacy in sports equipment and
equipment, lack of physical preparation, lack of pre-competition warming
up, sports branch not suitable for athletes, technical inadequacy, mental
unpreparedness, excessive competition, competitive sports and diseases
can be counted.

Sports Branches and Most Common Injuries
There are many types of sports injuries in general, without considering
any sports branch. Listed below are the most common sports injuries.
some of these are caused by acute injuries, while others are overuse
syndrome injuries. In some types of injury, both acute and overuse causes
cause injury.

Tendon injuries due to overuse
Ankle injuries

Compartment syndrome

Hip and groin area avulsion fractures

Containing muscle, connective tissue, joints and bone tissue

Carpal tunnel syndrome

Muscle injuries due to overuse
Shoulder impingement syndrome

Os good schlatter

Achilles tendon problems

Stress fractures due to overuse
Injuries due to overuse

Bursa injuries

Lateral epicondylitis (tennis elbow)
Patellar tendinitis (jumper’s knee)
Patello-femoral problems (PFP)
Peritendinitis

Facet joint syndrome

Head and neck traumas

Joint injuries due to overuse
Meniscus injuries in knee joint
Plantar fasciitis (heel medial epicondylitis (golfer’s elbow)
Medial tibial stress syndrome (MTSS)
Thoracolumbar spine and pelvis injuries in athletes
Tenoperiostitis

Ligament injuries in knee joint
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Exercise induced bronchospasm

Chondromalacia patella

Osteitis pubis

Forearm, wrist and hand injuries

Groin pain in athletes

Groin pain in athletes

Inguinal hernias in athletes

Shoulder - elbow traumas in athletes

Prevention of sports injuries and re-sports

Prevention of sports injuries (Baker, 1990; Knobloch, Yoon, & Vogt,
2008; Yang et al, 2012; Perkins & Willimon, 2022; Emery & Pasanen,
2019; Hergenroeder, 1998; Kok & Bouter, 1990; Kannus, 1993;
Uludz, 2016; Van Mechellen, 1997)

In addition to these common sports injuries, there are some typical
injuries specific to sports branches and these injuries are more common
in some sports.

Athleticism injuries: ~ Sprains, hamstring ruptures, achilles
tendonitis, tibialis anterior and posterior strain, knee injuries.
Basketball: Sprains, hamstring ruptures, achilles tendonitis, tibialis
anterior and posterior strain, knee injuries.

Combat sports: finger fractures, head injuries, face fracture, brain
concussion, nose injuries, mandibular/maxillary injuries. Patellar
Tendinitis (Jumper’s Knee), Patello-Femoral Problems (PFP)
Football injuries: osteitis pubis, partial or complete muscle ruptures,
rectus abdominis (smooth abdominal muscle) muscle strain,
iliopsoas (groin muscle) strain, hip adductor (muscles holding the
legs in the midline) tendinitis, Patellar Tendinitis (Jumper’s Knee),
Patello-Femoral Problems (PFP)knee injuries especially; ACL
(anterior cruciate ligament) and meniscus injuries.

Gymnastic: Patellar Tendinitis (Jumper’s Knee), Patello-Femoral
Problems (PFP), other knee injuries, rotator injury of cuff muscles,
achilles tendonitis, tibialis anterior and posterior strain, knee
injuries, shoulder subluxation.

Handball: Lateral epicondylitis, bicipital tendinitis, shoulder and
elbow strain, meniscus injuries, rotator injury of cuff muscles.
Swimming: Rotator injury of cuff muscles, and impingement
syndrome,

Tennis: Lateral epicondylitis, bicipital tendinitis, shoulder and



elbow strain.

Weightlifting: tendinitis (triceps, bicipital, supraspinatus), rectus
abdominis strain, hip adductor strain, problems in the lumbar
region mechanical low back pain, lumbago, herniated disc,
spondylolisthesis, partial muscle ruptures in the vertebrae and
calcifications in the early stages, pelvic and sacroiliac joints.
Volleyball: Royal tendinitis, shoulder subluxation, bicipital
tendinitis, Patellar Tendinitis (Jumper’s Knee), Patello-Femoral
Problems (PFP), other knee injuries especially; ACL (anterior
cruciate ligament) and meniscus injuries. (Baker, 1990; Emery &
Pasanen, 2019; Hergenroeder, 1998; Knobloch, Yoon, & Vogt, 2008;
Perkins & Willimon, 2022; Kannus, 1993; Kok & Bouter, 1990;
Uluoz, 2016; Uslu, 2005; Yang et al, 2012; Van Mechellen, 1997).

Classification in Sports Injuries
Sports injuries can be examined under two main headings as acute

and overuse injuries.

1.

Overuse injuries: Injuries caused by micro traumas caused
by repetitive and compulsive movements such as tendinitis,
tenosynovitis, and stress fractures. While external factors play an
important role in injuries, underlying structural factors also play
an important role .

Acute injuries: Acute injuries that occur suddenly with excessive
force to one part of the body or to the whole. The injury is sudden,
can be mild or severe. Examples include falling, direct impact,
distortion, incision, injury, sprain, dislocation and fractures.
(Knobloch, Yoon, & Vogt, 2008; Yang et al, 2012)

Precautions in Sports Injuries

The most important element in the treatment approaches in sports
injuries is to take preventive rehabilitation measures before the injury
occurs. It is impossible to completely eliminate sports injuries; however,
it is possible to minimize sports injuries if precautions are taken;

Taking the necessary measures to protect the health of the athlete
before injuries occur can help reduce the number of injuries.

Itis important to make detailed health checks, to obtain information
about the existing problems of the athlete before injuries occur,
and to inform the athlete and trainer, especially in the selection of
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athletes for infrastructure work.

Athletes who have been injured should definitely go through a
doctor’s control. It is possible that necessary advice can be given to
athletes with anatomical disorders and injury rates can be reduced
to a lower level with physician control.

Athletes should be given sufficient motoric features that they
will need during the season during the preparation seasons. In
particular, general endurance and basic strength development
should be ensured, and strength training should be included in the
training program during the competition season. Adequate basic
motor skills can help prevent injuries caused by muscle weakness.
Since insufficient warming up and cooling down increases the risk
of injury, athletes should warm up before training and competition,
Afterwards, they should allocate the necessary time to the cooling
movements. Stretching movements should be done during the
warm-up and cool-down phases.

Since untreated sports injuries increase the risk of injury, previous
sports injuries should be treated appropriately.

Especially in team sports, some training loads may be at an ideal
level for some athletes and may be too severe for some athletes,
although they contribute to performance. In this way, athletes who
constantly work on physical and psychological overload can be
overtrained. Overtraining may be a direct risk factor for athlete
injuries. For this reason, special training programs should be made
for the athletes according to their own capacities.

The use of protective materials by athletes with anatomical
problems can reduce the risk of injury.

Most of the time, protecting the physical health of the athletes alone
may not be enough to prevent sports injuries. In addition to this,
the psychological and social health of the athletes should also be
protected. Even if the athletes who have psychological and social
problems are in good physical condition, they may experience the
risk of injury due to distraction, concentration disorder, anxiety
and fear. For this reason, it is necessary to try to protect the health
of the athletes with a holistic approach by accepting the health of
the athletes as a whole.

Training fields should be sufficiently grassed, the ground should
be flat and dry, and columns and poles should be covered in closed



areas against impacts. In evening training, field lighting should
be paid special attention to. In terms of swimming, warning signs
should be clearly visible in pools, and the water level must be
specified.

e The equipment used should be suitable for the climatic conditions
and the type of sport.

e Especially in sports such as boxing, cycling, motorcycle and
baseball where head traumas are common, helmets and plastic
leggings and shin guards should be used inside socks to prevent
cleats and direct blows for football players.

e Routine health checks, adopting a healthy and regular lifestyle,
warming up before training and competition, and stretching
exercises are the factors that reduce the risk of injury to the athlete.
(Emery & Pasanen, 2019; Hergenroeder, 1998; Kok & Bouter, 1990;
Kannus, 1993; Baker, 1990; Uludz, 2016; Uslu, 2005; Van Mechelen,
1997)

Current Treatment Approaches in Sports Injury

Nowadays, it is becoming increasingly important that sports injuries
affect the athlete not only physically but also psychologically; therefore the
need for the athlete to be evaluated and rehabilitated by a professional team
is paramount. The treatment should start with the correct determination
of how and when the trauma occurred and the structures damaged due to
trauma. For this in general;

Anamnesis; clinical examination (special tests applied in clinical
examination), imaging methods including correct radiological
examinations should be used. A quick decision should not be made
during the anamnesis. All necessary checks should be made in detail. The
information obtained in the anamnesis should be evaluated together by
the orthopedic specialist, physical therapy and rehabilitation specialist
and, if necessary, the technical team, taking into accounts the severity
of the injury. A treatment approach, which will be decided without the
opinion of the coach and technical team, may cause much greater injuries
than the recovery of the athlete. After the decision is made whether there is
a surgical indication; Postoperative rehabilitation or direct rehabilitation
process is started.

The practices that need to be done in order for the athlete to have a
healthy recovery process start right after the injury. Post-injury mistakes
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can increase the severity of the injury. Subacute and chronic stages
of recovery include returning to sports. In the rehabilitation process,
indications, contraindications and things to be considered should be
determined very well. Short and long term goals should be set during
rehabilitation. This process depends on the ability of the relevant expert
team to determine the functional status of the injured athlete and the
duration of the injury. The sports physiotherapist’s knowledge of the
anatomy and pathophysiology of musculoskeletal injuries, their training
and experience with innovative rehabilitation procedures, and their skills
and abilities in the treatment of sports injuries play an important role in
the patient’s recovery process. In addition, the development and progress
of a rehabilitation program depends on the clinical decision-making and
problem-solving abilities of the physiotherapists. However, the goals of
rehabilitation should be determined specifically for the athlete, taking into
account the type of injury and activity level (Ahern & Lohr, 1997; Brewer,
2007; Christakou & Lavallee, 2009; Doral & Karlsson 2015; Frontera, 2008;
Zech et al., 2009; Taylor & Taylor, 1997; Ortospor, 2022; Van Mechelen,
1997)

Rehabilitation and return to sports are a very long process. It begins
the moment the injury occurs and continues until the athlete returns
to the field, team or individual competitions. Some specific goals that
should be implemented in the rehabilitation program are addressed in
the following processes, respectively, and the treatment protocols are
carried out according to this order of importance. Acute inflammatory
phase: Control of inflammatory response, control of pain, gaining joint
range of motion and soft tissue mobility, increasing muscle strength,
developing muscular endurance, developing sport-specific skill patterns,
developing cardiovascular endurance and exercise programs that protect
and maintain the gains achieved are the main purposes of sports injury
rehabilitation programs. Control of acute inflammatory response is
including in “rest- rest: resting of the injured area, active work of other

/AT

areas”, “ice-ice application: in the first 24 hours, cold should be applied

s

every 2-3 hours for 15-20 minutes”, “compression- compression: control
of edema with the help of a bandage or orthotic equipment”, “elevation-
elevation: elevating or levitating; 20 min application every 2 hours above
heart level”, “stabilization- stabilization: depending on the type and
degree of injury, the fixation, support and immobilization of the area

are done with splint, tape, bandage and plaster (Brewer, 2007; Doral &
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Karlsson 2015; Taylor & Taylor, 1997; Ortospor, 2022, Van Mechelen, 1997).

Pain control period is known that all of the applications performed in
the stage are also effective in pain control. In addition, the application of
appropriate electrotherapy modalities helps reduce pain by controlling
inflammation and increasing pain. Improvement of joint movement and
soft tissue mobility stage, which is seen as a direct treatment method,
electrotherapy modalities, manipulative treatment and specific exercise
techniques are correctly applied by the physiotherapist by determining
the needs of the athlete. Decreased flexibility is a decrease in the muscle’s
ability due to a decrease in the range of motion of a joint. Gaining
appropriate flexibility for the athlete can prevent injuries, improve exercise
performance, and aid rehabilitation after musculoskeletal injuries. The
goal of flexibility programs is to improve joint movement by changing the
excitability of the muscles that produce movement in the joint. Stretching
exercises with different methods; It increases the joint movement around
the applied joint. (Brewer, 2007; Christakou & Lavallee, 2009; Durukan
& Goktepe, 2020; Ogan, Suedkamp & Jaeger, 2009; Baltaci, et al., 2003;
Ortospor, 2022; ; Van Mechelen, 1997).

Improvement of muscle strength and endurance stage is including in
recommendation to start strengthening exercises after a minimum of 75%
of the joint range of motion is gained. Strength training can be given with
4 different techniques: manual resistance, isometric exercises, isotonic
exercises and isokinetic exercises Development of sports specific skills
patterns included that the main purpose of sports-specific studies is to
bring the sportive fitness of a sport to the highest level. The primary goal
is to gain general sportive fitness. The components of general sportive
fitness are the same as those that make up “health-related fitness”.
These include general muscle strength, flexibility, muscular endurance,
cardiovascular endurance and body composition. The second goal is the
promotion of sport-specific fitness. Muscular strength and power should
be considered in the areas where it is applied in sports. For example, in
football, shoulders and legs should be more dominant. Finally, it should
be aimed to reach a certain level of aerobic and anaerobic endurance of
each sport. Other sport-specific components are speed, agility and balance.
Intense training and exercise programs to achieve maximal performance
can bring the risk of injury and avoidance of overtraining. Therefore, the
load and load capacity, adaptation, specialization, recovery, diversity and
individuality should be taken into account in the creation of the programs
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(Brewer, 2007; Christakou & Lavallee, 2009; Durukan & Goktepe, 2020;
Perrin, 1993; Ortospor, 2022).

Improvement of cardiovascular endurance period is that all exercises
to increase cardiovascular endurance also improve aerobic training.
As well as the benefits of regular exercises for general health, it is also
done to increase performance in athletes. Exercise programs period is
that protect and ensure the gains gained that special exercise programs
should be organized to preserve strength, flexibility and aerobic
components and should be performed by athletes during the final phase
of rehabilitation. Moreover, in addition to the exercise modalities in the
rehabilitation process, intra-articular; intramuscular and subcutaneous
injection techniques (PRP, Hyorunolic Acid, steroid) applications are
used. In addition, kinesiological athlete taping, electrotherapy methods
(ultrasound, TENS, NMES) are used. (Brewer, 2007; Danielle et al, 1999;
Doral & Karlsson 2015; Gorkiewicz, 1984; Canapp, 2007; Niebaum,
McCaule & Medina, 2018 )

Conclusion and Recommendations

Many different types of injuries can be encountered during sports
activities, however; 75% of these are insignificant and heal spontaneously
during the physiological recovery process without the need for any
treatment. Still, 25% of these injuries need short or long-term treatment
and rehabilitation, which will likely require a break from the sport. During
these traumas, some factors facilitate the injury and prolong the treatment
and recovery time Brewer, 2007; Doral & Karlsson 2015; Fiziktedaviorg,
2022; Van Mechelen, 1997).

There are many factors that cause sports injuries some of these include
fatigue, exceeding the load and loading capacity during training or a
match, or insufficient preliminary preparation, old injuries that have not
been treated or fully rehabilitated, cold weather conditions, unsuitable
sports fields or equipment, and the psychological state of the athlete. When
these and some similar factors are not taken into account, it is inevitable
that sports injuries will occur. (Uluéz, 2007; Yildiz and Goggeldi , 2002;
Van Mechelen, 1997).

Sports injuries are an issue which should be seriously considered
both from a medical point of view and from an athlete point of view. The
primary goal should be to prevent and minimize the occurrence of sports
injuries and injuries. However, the diagnosis and treatment of injuries
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that occur inevitably or in some way are of great importance. Athletes
who regain their physical and mental health in a short time with the
correct diagnosis and treatment can quickly return to sports and regain
success in sports. As seen in the rehabilitation process in sports injuries,
multi-purpose, quite complex but; when it is done by experts in the
field in a multidisciplinary way, it is so effective and important for the
continuity of the athlete’s remaining sports life. It is to prevent injury as
much as possible in the musculoskeletal system problems that affect the
remaining sports life of the athlete, and to return the athlete to sports life
in a healthy way as soon as possible by starting an intensive treatment and
rehabilitation program without wasting time in an injury and applying it
in a regular and disciplined way. . It should not be forgotten that early
return to sports with incomplete and inadequate treatment is the most
important reason that facilitates the next trauma and increases the risk of
relapse injury. “To take preventive measures before injury occurs in
sports”, “Improving the quality of materials and protective equipment”,
“Supervise the observance of these precautions and the correct use of
equipment”, “To understand the importance of early intervention with a
multidisciplinary approach in sports injuries”, “Identifying and applying
the right treatment phases and practices” are the major recommendation
of preventing sports injuries (Brewer, 2007; Doral & Karlsson 2015;
Fiziktedaviorg, 2022, Uluéz, 2016).

In conclusion, all this information shows that preventing the injuries
of the athletes before they occur is the most effective method in protecting
the health of the athletes. After the injury occurs, the main goal should be
to completely heal the injury as soon as possible. Providing psychological
support to the athlete during the treatment process of athlete injuries will
also contribute to the success of the treatment process. Especially young
athletes may be inexperienced with sports injuries. Therefore, especially
the first sports injuries can be extremely problematic and traumatic for
them. From the moment of the sports injury experienced by young athletes
until the day they return to sports, all actors such as trainers, managers
and menor in the sports environment should support the athletes.
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CONFIDENCE COHESION ENHANCED BY
PSYCHOLOGICAL APPROACH, TO BOOST
PERFORMANCE AMONG TEAM
PSYCHOLOGY and SPORT 2ND PHASE

Omer Zambak!

Osman Kusan?

Introduction

A team climate is a psychological understanding. A value judgment
of team climate is done by the team members. Although Examiners
need suitable equipment to acquire accurate data from a team, coaches,
trainers may assess the team climate on their own. It is not arduous
stuff to recognize. Team climate among team players are measurable
and observable. And also, team mood guys a joy in the first few years
of its development, child’s established or later designated his strength,
intelligence, where he exhibits his talents and temperament is the
socialization process (Sever, Barkan, (2022). Anshel, (2003), emphasised
that “to have team cohesion, there must be an effective team climate”.
This climate composed of perceived conditions, positive atmosphere,
interrelationships, and environment between group individuals. Team
players ask for crucial amount of autonomy, rather than being ordered
decisions single-sided by the coach.

The coach must realize their sportsmen’s successes and improvements.
Reliance is essential element in the team climate that tolerates risk and
creativity. Besides, it is supposed to be paired with fairness. Also, for
creativity the allowance and Innovation needs a strong team climate. The
fact, is defined by Widmeyer, 1985, a high social cohesion, that the team
or group is supposed to be cohesive, where players aspire to take part in
the team, and players are collective unit there.

According to scientists, task cohesion is considered a major dimension
of team cohesion. Lavallee, Kremer, Moran, and Williams, 2004, mentioned
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that “’Group integration (or task cohesion) indication how well the team
or group operates as a working unit, while individual attraction (or social
cohesion) refers to how well team members like each other and extend
of the team identity”. In other words, as long as task cohesion exists
among team players, that can contribute to bigger team performance.
Furthermore, a lot of efforts, studies and researches, in producing team
cohesion, have been done for the result of winning. It's possible that,
Cohesion efforts, preferably, must concentrate on the team building
efforts and the processes immediately. Winning is going to take care of
itself. Eisler and Spink,(1998), said that “’there has been high correlation
between task cohesion and perceived psychological momentum”. Task
cohesion is a way team members meet and work together to achieve a
pre-determined goal.

Eys, (2006) said that physical proximity creates greater tendency to
form personal bonds. But, that is not thoroughly enough. Among the
team members must exist togetherness, distinctiveness, with common
point, similarity, and identity. These essentials may also be materialized
in social life through a cultural activity, organizational tradition, mottos,
uniforms, ornaments, badges, initiation rites, reminders, and so on. At
the same time, regular exercise, immunity of individuals of all age slt
strengthens the reaction and leads to the formation of a physically active
lifestyle at the end all boost the cohesion for team (Dokuzoglu, Cevik,
Ozmaden, Yildiz, Tezcan, (2022,0ner and Yasul 2022,Soyler and Kayantas
2020,Ciplak et al.2020)

To succeed high expectations above, team size can play significant role,
where a moderate size is most effective for creating cohesion. Paskevich,
2001, and Eys, 2006, said that “there are several correlates of cohesion
in sport”. Four main topics affecting the improvement of cohesion in
sport and social environment a) environmental factors, such as normative
pressures; b) team factors, such as the biggest impact on its component
elements and among the other factors of cohesion in sport c) personal
factors, such as a personal sense of responsibility for negative outcomes;
and d) leadership factors, such as the task versus person orientation.
Defective message Exchange between the two may cause failure in correct
transfering of ideas or senses (Akcakoyun, Tezcan, Ceylan, & Mutly,
(2016).

Environmental factors, defined as a situational factors by researchers,
can affect the entire team, the team members’ target, including the
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level of the competition. There are tremendous pressures at a high rank
competition and more important terms, this is why larger teams have
more team players to communicate and coordinate with. Collective
efficacy, team position, group (productivity) norms, team stability and
role involvement are components of the team factors. In addition, desire
for group success, team (or group) task characteristics are shown within
the team factors correlate, Role involvement means the clarity of an
individual’s role, acceptance of that role, however, his or her effort in that
role. Group norms make a connection service between conformity and
group cohesion, where there is a positive correlation between cohesion
and conformity. Collective efficacy is described, by Bandura, 1986, as a
team’s shared belief, which emerges from aggregation of independent
team individuals’ perception of the team’s capabilities to achieve at a
given task.

Team factors that support cohesion include the willingness of each
team member to accept his/her role within the team and his/her support
for roles of other team members. A key factor is maintaining good morale
through team success in competitions. Ina competitive team, success builds
cohesion. Significantly, Carron (1997) —and other scientists concluded that
smaller teams are more cohesive. The aim of team cohesion is to advance
in unison with the help of the whole team. Team cohesion is process
that sportsmen are retouched, and shaped within team. Carron (1993)
wrote a book related to team cohesion which is named “’determinants
of team cohesion” (Cashmore, 2002). Situational factors include sharing
accommodation, hobbies and social activities, the same sports kit and
a similar style of casual clothing, group cohesion rituals, and a distinct
group identity. Personal factors such as commitment to shared goals and
satisfaction, demonstrations of leadership and a consensus approach to
decision making also support team cohesion.

Personal factors, also, contain difficulties like social loafing, which is
defined by members not contributing their share to the team performance.
Other explanation is personal factors, roughly, shared ambitions -
aspirations, similar feelings - attitudes, ensuring team members are
satisfied with routines in the team, such as team targets, schedules, the team
climate and regime. Leadership concepts include leadership behaviour,
coach-sportsmen characters, and the leader’s decision method. A team
with bigger instruction, social solidarity, positive feedback, and democratic
methods of coaching shall create greater levels of cohesive attitudes with
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the team individuals. This factor is strengthened by consistent, clear,
constructive communication between coaches and captains regarding to
team tasks, team targets, roles of the team individuals.

Carron(1993), Widmeyer, Brawley & Carron, (1985) conceptual model
of team cohesion consists of four quadrant diagram. First segment is
sportsman’s perception of the team has two categories of group integration
or individual attraction. Second segment is the team orientation has two
categories of social and task orientations. According to Cox, 2006, the
perception of the team is what is more difficult to measure and understand
(Cox, 2006). Is the sportsman considering the team as a collective whole,
or reflecting his or her affinity towards the team. A team cannot practically
succeed its target if coach and squat do not build norms in the team.

Success in The Team

Cashmore, 2002, indicated that ‘Successful teams have a code or
standards th at are accepted by all, in a process known as norming’. The
norms may include adherence to a routine or engaging in certain eating
habits prior to a game. The Successful teams, generally, gather more
successful and self-confidence players. Players, have higher standard of
selfconfidence, create successful cohesive teams.

Performance

Personal
Satisfaction

Players share in the credit for achieving their target, and they do
not blame themselves when their team loses. Team’s players axe team
cohesion when making excuses for failure. Further, making excuses and

146



giving blame for failure while taking alone and individual responsibility
for achievement is damaging and self handicapping the team’s cohesion.
Cashmore, 2002, indicated that “’competition is the essence of sports”.

It provides a setting, where both teams show resistance that
spontaneously improves the energy, effort, potential, and capacities
of their opponents. By improving self-efficacy, skill, and aptitude, both
groups eventually is to gain positive benefit from the match. Each team
should force another to create their best performance. There are supposed
to be a balance on pressure and stress to succeed. These are also caused
by stress. and the negative effects of stress are unfortunately great. All
over the world, the postponement of sports organizations to a later date
than the planned date and the measures taken (such as closed gyms and
facilities, curfew, etc.) have caused athletes to move away from training
and competition environments (Ozgiin, Tiirkmen, & Ayhan (2021).

Success in Sports

Cashmore, 2002, emphasized that leadership is an influence
relationship, particularly since captains and captains cannot control how
sportsmen think, feel, or relate to one another. According to reality of sport
branch and team’s presence, team coaches must all time direct, inspire,
and influence the players positively. Many approaches to identifying
and practicing effective leadership keep being developed. There are trait
models, successfull attributes, personality, contingency models, situational
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factors, path-goal theory, or models that focus on followers. Concentrating
on followers and their development is the premise of servant leadership
theory. Coaches or trainers make well to lead by training, by improving,
serving, and coaching their sportsmen in every manner.

As we can see from here, continuous endurance training increases
performance, but other factors are needed to increase performance (Sever,
Cicioglu (2018). first things we must understand training which is elevated
by credulity attached to character of person.

This balanced personality by powering their wellness to make it
happened (Akkoyunlu (1996). There is multidimensional model that
incorporate many of these factors, such as factors of the situation, theleader,
the followers, leader behaviour, preferred behaviours, and consequences
of combining those factors. The group is challenged to effort well, and
it may not strive to achieve so without a dexterous trainer to pull the
resources of the individual team players together. As Cashmore, 2002,
stated that learned weakness happens when players feature failures to
a lack of capability or luck, factors which they cannot control. Players in
this situation may accept failure, and quit participating in sport activities,
and refrain from challenges because they feel no hope of developing. It is
a close relation to attribution hypothesis 8 Zambak, 0., & Akkoyunlu, Y.
(2019).

Motivation is a key factor

Players must be motivated and trained and motivated to turn failures
into accomplishment. Attributional retraining empowers team players
with a feeling that they may overhaul and develop outcomes. Team
players are considered to replace the sense of learned failure with an
improvement of self-efficacy. Lavelle, 2004, said that “If perceived
competence is low, it can have a negative effect on extrinsic motivation”.
The perceived motivation, personal capacity and finally domination over
the competition will decrease. Players are to develop an external locus of
causality, and will pay attention much to the final result rather than the
processes of getting there.
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Togetherness

We can comprehend competitor assistance for the others via describing
of lavelle, (Lavelle et al., 2004), that social facilitation expresses how
players’ efforts are enhanced and eased by the presence of other
competitors (Ekizoglu, & Acet, (2020). The presence of other sportsmen
instils a competitive instinct, or a desire to at least keep up (Akkoyunlu,
& Sirin, (2010). This is social facilitation. The presence of other rivals and
individuals improve drive or arousal level. The conscious awareness of the
presence of others pushes a sportsman to perform better. Unfortunately, it
produces a conscious anxiety. Tests with group behaviour have indicated
that behaviour and attitudes can be manipulated. Achievement goal
supposition acknowledges the influence of others on goal orientation,
such as from coaches and effective others (Lavallee et al., 2004). Persons
or individuals with a high responsibility orientation place importance
on relationships with other group members (Ekizoglu, O., & Soyer, F.
(2021)., whereas those with a high ego orientation concentrating more
on winning. Cashmore explained, 2002, well enough that being a team
player is a skill all its own.

Each of sportsmen must adjust his-her self and move according to
group norms. Sportsman must display well performance in function
that eases the accomplishment of team target. While being a team
member does not have to conflict with individuality, that is essential to
take person’s capacity towards the team targets and improvement of
team cohesion and synergy (Ekizoglu, O., & Giirkan, O. R. U. C. (2022).
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Sportsman has to be empowered with more power, responsibility, and
latitude in improving his/her individual capability and in establishing
his connection with the team, as part of improving team dynamics. Social
loafing is the tendency of individual group members to reduce their work
effort as groups increase in size as displayed by the inclination to ’goof
off’ when performance is needed in a group, miss meetings, show up late,
or fail to start or complete individual tasks.

Socialization And Success

Social loafing is the phenomenon of sportsmen exerting less
performance to succeed the team targets while they move in a team
than while they move alone (Gilovich Thomas, keltner, dacher, nisbett,
Richard, 2006). Person is prone to act indolent and assist less and ride
on the coattails of another. Team member can realize the worth of his -
her assistance in smaller teams. Naturally, provided sportsmen know
that their contribution is appreciated, this process follows that sportsmen
are to strive to display effort more and better. To diminish social loafing
in the team circle, it is essential indeed for each sportsman to appreciate
his - her positive contribution to the team and his - her responsibility in
achieving success.

Vicarious success is on the opposite end of the spectrum from social
loafing. Vicarious success happens where team players are satisfied and
pleased by the success of other team members. The other explanation
of social loafing is when sportsmen protect their self-esteem through
self-handicapping (Cox, 2006). Generally, all victories are internalized,
while failures are to be defined by any number of external explanations.
Haralambos and Holborn, 2002, described that ‘Socialization is the process
by which individuals learn the culture of their society’. Socialization is
only the term by which a sportsman is taught to become a part of his team.

The team members learn manners from other members of the team and
adopt the manners and norms of that team. We can say that socialization is
a learning process, which needs a time and right looking angel. It is social
cognition, experiencing, learning and applying process that is affected
by a person’s social context. Socialization contains the immersion into a
selected sport and the understanding of specialized talents relevant to that
selected sport branch. Groups should be shaped in dynamic structure.

Group individuals can be in adaptation and at times in conflict.
Interpersonal dialog and communication, in the group, appear from
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excellent cases to non-existent cases. Purposes and targets may vary over
time but in it all, the team remains, revealing its cohesive properties.

Festinger, Schachter, and Back (cited in Daniel Frankl, at kids first
soccer, 2000) stated that cohesiveness is the sum of the forces that cause
members to remain a part of the team. sportAccording to Eys, 2006,
Group cohesion may be based on the basis of task unity or for social
purposes, but all groups have some purpose. Even in high task-oriented
groups, for example sports or high disciplined job, social cohesion usually
improves as a result of interpersonal attractions, members” instrumental,
socioemotional cohesiveness, interpersonal closeness, social interactions,
and so on. Sport can be defined as activities made for the purpose of
developing psychological and physical health of the human who is the
basic element of economic, social and cultural development (Albayrak,
imamoglu, Ibrahim & imamoglu (2014).

Group integration introduces the person’s perception of the team, while
individual attraction to the team represents an individual connection and
aspiration to be in the respective group. A group that lacks cohesiveness
will not be very much coordinated. Its members will not support one
another and they may face difficulty in reaching their goals. Whereas,
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cohesiveness is considered as extend of appreciating each individual has
towards others and how far everyone wants to remain as the part of
the team. Managers should develop an understanding of the factors that
increase and reduce group cohesiveness.

“Researchers can determine the team cohesion directly or indirectly”
Cox said, (2006).

AS A RESULT

Finally, athletes must overcome their problems. In addition, they must
find ways to reveal their happiness and well-being (Mutlu, Sentiirk,
Cetinkaya, Albayrak (2020). Automatically In order to better understand
the concept of recreation, it is necessary to specify the limits of the concept
of leisure. All serve to cohesion well-being

Cohesion For Success

Last of all, It is not forgotten that The education-teaching process pro-
vides an opportunity for the individual to demonstrate their skills and
abilities always make pathway for cohesion and togetherness (Cevik, Oz-
maden, Tezcan, & Dokuzoglu, 2021).
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CREATING TEAM COHESION, CONFIDENCE,
FOR BETTER PERFORMANCE,
PSYCHOLOGY AND SPORT

Osman KUSAN!
izel SIRIN?

Introduction to Review

This research aims to do advance research to have a better identify
that correlates to the effective team building and the improvement
of sport team cohesion. Presently, writings and researches exist that
supply recommendations for increasing team cohesion and constituting
confidence among team members. The proposed search aims to identify
techniques that are most influential, having considered the result on
team cohesion, the resulting efforts improvements, and the view of team
members’ and asset of each technique.

First things we need to understand Sports, both the soul and body
structure of the person, have a balanced personality by strengthening
their health scientific facts that make it happen has placed (Akkoyunlu
(1996,S6yler and Kayantas 2020). At this point, it is thought that sports
and physical activity will play an important role in the development of
communication and social skills of the individual(Unlii and Ceviker,
2022).

Creating Team Cohesion, Confidence, and Performance, enhanced by
psychological approach in sport, among team sportsmen in sport team.
There is a direct correlation between the concepts of exercise and sport-
man’s self (Gencay, Akkoyunlu (2012). Coaches, trainers need to sur-
mount some problems such as stress and depression, stress management
in physical activity and so on, these difficulties can be overcome by having
well-constituted team composition, knowledge management and perfor-
mance management of administrator staff, effective team functioning and

1 Gimiishane Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu osmankusan@hotmail.com

2 Hitit Universitesi, Lisans Ustii Egitim Enstitiist, izelcetin@gmail.com
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etc, Albayrak, imamoglu, Can, & imamoglu, 2014,0Oner and Yasul 2022).
The subject of teams, guiding the team and teaming or team-building, has
been a very important thing in decade. There are many writings, which
are related to the subject of teams and have been arranged about in sport
psychology journals and books alike. Each trainer aspires to have a good
team as others have.

Creating Spontaneously Cohesion Among Players

Sportsmen instinctively know that they are not going to win in an
arduous competition unless they are in a competitive team. Beyond that,
teaming is a big question. Whether a team must consist of a bunch of
star players or be guided by one well trainer to be successful team, still
sport environment has lacked consensus. What is a challenge in many
organizational settings is the determination of roles for each team player.
One might want to hand all the power. Or, there might be hindrance a
sharing of communication or meeting of the minds. The big majority of
groups have been suffered by a lack of trust. Although there are many
aspects of te aming worthy of study, in this proposal the concentration is
on creating team cohesion in sports squats.

In review of the literature, there is sufficient resource written about
factor and aspects of what builds a team. More information is provided
to describe components needed for team cohesion to exist. There is
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restricted information with methods for putting forward an idea related
to team cohesion and questions to be directed to that end. This knowledge
is going to be relevant to proposing a new study tool to consider that what
uncontrolled variable elements can develop team cohesion.

To express what techniques develop team cohesion there have been
indicated surveys, questions, assessments designed and observations.
What seems to be lacking is a measure of the effectiveness of some
techniques. Researchers have shed some light about trust -building in
sport teams however it is really tough to meet some concrete information
of its meaning on sport team cohesion or the resulting effort of this
cohesive team. The intention of this proposal seeks to identify what
capabilities create reliance and cohesion in sport teams, with the purpose
of supporting that through study tools to assess and justify the contribution
each capability makes to team cohesion.

Team Cohesion
Sports Cohesion Review

Humans are creatures based on movement as a necessity of creation
and communication as a requirement of social life (Ekizoglu O, Acet M,
(2021).

Social grouping in sports team plays crucial role to be part of the
human’s relationship with society.

Groups have had strength, culture, a tradition, and all time enough
energy to refresh itself.
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”’Groups contain characteristics that are common to every other group,
but they also possess characteristics unique to the group in question” said
researchers (Burke, Davies, Carron, 2014). A team has a common fate,
mutual benefit for its members and always share it with its participants
or members. 5 general categories help to define a group: social structure,
group processes, and self-categorization, mutual benefit, and common
fate. Meaning must be understood that common fate the entire team wins
or the entire team loses. Mutual benefit refers to individual recognitions,
the triumph, and the privileges of participating in the team. The social

structure determines the position, tasks, responsibilities and the status of
respective individuals.

| SIS DN
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Team cohesion to socialization

In Team Cohesion Leads Socialization

Sports and physical activity play a major role in a person’s participation
in dynamic social environment/ group (Ak¢akoyun F, Tezcan E., Ceylan
M., Mutlu V., (2016). Therefore it triggers individuals to socialize. The group
processes refers to essential things within the group such as cooperation
the social interactions, task performance, and the communication. This is
personal and task interdependence. When self-categorisation is present
that is when the collection of sportsmen start referring to themselves as
we versus they, and when the coach may feel confident that a team starts
to emerge. Besides, self-categorization is the individual value a person
feels in the collective group, making the person part of the team.
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Team interaction

The team is not merely a collection of individuals. “More than three
people who interact over time depend on each other and follow shared
rules of conduct to reach a common goal” said Wood, J, 2003. “’ A collecti-
on of three or more individuals who interact about some common prob-
lem or independent goal and can exert mutual influence over one anot-
her” G, Wilson said 2002. Among the team members willingness should
be exist to assist the other team members, while trusting assist from them.
The Team individuals utter that their team as we and other teams as they.
Consequently To this end, Trainers and coaches are advised to underline
the reference to we, there is no I and they. Because, one of a responsibility
of a coach that helps creating a team.
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Creating Team

This idea could be discussed that the terms group and cohesion are
tautological: If a group exists, in this way, cohesion can probably exist.
It must be cohesive to some degree. Thus it is probably no surprise that
even in collectives where minimal group characteristics are present,
manifestations of cohesion are evident” said Carron and Spink (1995).

Cox, in 2006, mentioned ‘Social cohesion is the degree to which the
members of a team like each other, and receive personal satisfaction from
each others” presence. People’s satisfaction in life is affected by many
things, either positively or negatively (Cevik A, Ozmaden M, Tezcan E,
Dokuzoglu G, (2021). A team’s cohesion includes two elements called task
and social cohesion. Social cohesion reflects the degree to which members
of a team like each other and enjoys one another’s company, while task
cohesion reflects the degree to which members of a team work together
to succeed team goals. Provided a group bounds together to win a sport
competition, which is concentration on task cohesion.

Furthermore, as long as task cohesion exists among team players
that can contribute to bigger team performance. Social cohesion, the
satisfaction of member affective needs, is the bounding through activities
such as gatherings, parties, and meetings.

In 1978, task cohesion was, never seen before, exhibited by the New
York Yankees baseball team that team players seemed to hate each other,
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succeeding in their target, anyway they became champion in 1978.
Sportsmen, soldiers, firemen, bank staffs or police, and more of the other
work groups all boast stories of team members who could effectively work
together in clash, brawl, yet personally they personally hate each other.
Individuals would go their own separate way, as soon as the function has
been completed.

Cohesion has been defined as the most significant small-group
variable for interaction groups. Golembiewski (cited Glass, j. Scott;
Schoffner, Marie, F.,, 2001) and specifically sport teams Carron, Brawley,
and Widmeyer (1999) defined the team cohesion as “a dynamic process
which is reflected in the tendency for a group to stick together and remain
united in the pursuit of its goals and objectives and / or for the satisfaction
of member affective needs”.

Nonetheless, Team or group cohesion may not be always leading to
more effective team performance. Paskevich, Estabrooks, Brawley, and
Carron (2001) mentioned that cohesion may be associated with pressure
to conform, groupthink, and individuation.

Paskevich, Estabrooks, Brawley, and Carron, 2001, stated “’Group
cohesion is a dynamic process where the group tends to remain together
and united in the pursuit of its goal for the satisfaction of the affective
needs of group members”. Multidimensional, dynamic, instrumental, and
affective are handled as the main headings, and this main subject helps
to shed light on sport cohesion. Team and its member aspects of cohesion
are placed on the creeds and perceptions of individual team members.
Team formation process concerns the beliefs that team members hold
about the team. Personal attractions to the group relates to the person’s
beliefs about what attracted him / her to the group. These both categories
are each separated again into function and social orientations. These
things together produce an individual and group sense of team cohesion.
According to Jarvis, (2006) A highly cohesive group is more likely to be
united and committed to success that a group with low cohesion”.

However, Schacter, Ellerston, McBride, and Gregory, (1951), added
knowledge about cohesive group that “ In cohesive work groups,
individuals tend to be more sensitive to others and are more willing to
aid and assist them”. It shows us that highly cohesive teams are prone to
act better, because, they have high commitment to attaining group goals.
When collective efficacy is in the team, high team members are prone to
have a part in a beter outcome.
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Common Interests in The Team

Sportsmen usually share their common interests with each other, and
spend their free time together. This is expressed by “’social cohesion”.
Cashmore, 2002, said that “Team cohesion exists where players are united
in a common purpose”.

Sport team common interests

Sport is increasing its sphere of influence as sportsmen and spectators
in the world, and with this interest, a competitive environment has been
created among the team (Sever, Zambak 2021)

This is, practically the same in task cohesion and team cohesion, where
sportsmen assemble and strive to succeed private team target. To pay at-
tention on the team, is the maintenance of the team, rather than focusing
on the individual sportsman.
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Coomon goal of the Squat

Provided a team is composed of outstanding sportsmen, the focus may
be too heavily on the contributions and performance of those persons, and
as such the whole team will be under pressure. Teams consist of modest
individuals are much probably to exceed expectations. One example is
the football team, where the player was the club owner’s son and he was
popular, nevertheless, he was so wondered by people. How many great
long passes he can give, how would he surprise the rival, and so on. The
focus is always on him. The focus on the other players and the collective
performance gets gradually lost.

As a Result

Organizing a team consisted of expensive skilful sportsmen, It can
fantastically work as a team. For all coaches, it may be advantageous
to concentrate not on famous players but on establishing a tough team.
Nevertheless, any team, which has a well-budged, effective policy talent
and influence dominant administrators in its management, and so on, can
gather star sportsmen together in its team. Afterwards, the team coach
assembles star sportsmen to work together for the team, and the coach
keeps trying to build a team and create unity or oneness with them. This
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is the assembly of team members into a cohesive unit (cell) where each
uses their member and gains power in a group where each member is a
part of something bigger than the team member.

According to researchers the following four factors influence group
cohesion: a) willingness to make personal sacrifices for the team, b) the
quality of communication between team members, ¢) a clear role for team
members, d) shared goals for the team.

‘Numerous researches have indicated an outstanding correlation
among success and team cohesion.

Team climate and team satisfaction exist two important facts for the
players’ wealth, happiness on account of for acquiring the top performance
from all time ready sportsmen.

However, even if we do a lot of things right, there are some differences
and mistakes despite these corrects. For example, if work such as training
or external factors are too much to bear, an overtraining (overtraining)
situation occurs in the athlete, which negatively affects cohesion
(Sever, Zambak, Mentes and Kog, (2020). Players look for emotional or
psychological support from their teammates and coaches.

Team satisfaction has a tremendous effect on a team member’s desire
to be a part of the team.

There is desire of the countries to introduce themselves and make
themselves accepted through sports such as football (Zambak O, Sever
M. O., (2020)

In the end, humanity has had to overcome certain difficulties in the
ongoing time, but also felt the emotions of the moments that revealed
their happiness. (Mutlu,Senttirk, Cetinkaya, Albayrak (2020).
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