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BOLUM 1

SPOR EKONOMISINDE KAYIT DISILIK
Aml TURKELI?, Didem TURKELI?

GIRIS

Kayit dis1 ekonomi, 1970’1 yillarda iktisatgilar tarafindan incelenmeye
baglanmistir. Kayit dis1 ekonominin ortaya ¢ikis nedenleri; sosyal, ekonomik
(enflasyon, issizlik orani, vergi, ekonomik istikrarsizlik ve krizler, isletme
biiyiikliigii ve sektore etkisi, nakit ekonomisi ve elektronik ticaret), hukuki,
siyasal, psikolojik ve teknolojik gelismelerden kaynaklanmaktadir (Akalin ve
Kesikoglu, 2007).

Literatiir incelendiginde kayit dis1 ekonomi kavrami yerine, paralel ekonomi
(parallel economy), gizli ekonomi (hidden economy), gélge ekonomi, goriinmez
ekonomi (invisible economy), illegal ekonomi, enformel (informal), gayri-resmi
(unoffcial), yeraltt (underground), kara (black), marjinal (marginal), ikinci
(second), goziikmeyen (invisible), alacakaranlik (twilight), ay 15181 (moonlight)
ve vergilendirilmemis (untaxed) ekonomi kavramlarmin kullanildig:
goriilmektedir (Bagirzade, 2012).

Kayit dist ekonomi; Smith (1994) resmi gayrisafi milli hasila hesaplarina dahil
olmasi gereken fakat bu hesaplar igerisinde yer almayan legal ve illegal tim
hizmet ve mal tiretimi seklinde ifade edilmektedir (Smith, 1994).

Kayit dist ekonomi kavrami, Gayri Safi Milli Hasila (GSMH) hesaplarina
dahil olmayan tiim ekonomik faaliyetler olarak tanimlanmaktadir (Akalin ve
Kesikoglu, 2007; Schneider ve Enste, 2000).

Tiirkiye’de 2019 yili kayit dis1 ekonomi istatistiklerine bakildiginda, tarim,
ormancilik ve balik¢ilik alaninda en fazla kayit dig1 istihdamin oldugu, ikinci
sirada diger hizmet faaliyetlerinin yer aldig1 ve bunlar takip eden kiiltiir, sanat,
eglence ve spor sektoriiniin oldugu goriilmektedir (Uslu, 2021).

Spor ve kayit dist ekonomi iligkisi ele alindiginda futboldan bahsetmek
miimkiindiir. Futbolda kayit dis1 ekonomi bir futbolcunun resmi sdzlesmesinde
transfer bedelinin eksik gosterilmesi durumudur. Bazi kuliipler futbolcularla
sozlii olarak anlagtiklar1 bedeli resmi sozlesmelerinde net bir sekilde
gostermemektedir. Bu sekilde bir tutum sergilemelerinin nedeni bu yolla
O0denecek  vergiden kazang saglama yolunu tercih  etmelerinden
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kaynaklanmaktadir. Bu durum 6zellikle alt liglerde oynayan futbolcularin asgari
ticret karsilig1 kuliiplerle anlastiklarinin gosterilmesi seklinde ortaya ¢ikmaktadir.
Futbolcu, yalnizca sozlii olarak sézlesmeyi kabul etmesi ve resmi sozlesmede
yazdirmamasi neticesinde, gelecekte alacagi pesinat veya maasta yasayacagi bir
sorunda higbir hak iddia edememektedir. Kuliipler, futbolcu transferlerinde
anlagtiklar1 rakami resmi sozlesmelerinde agikg¢a belirtmemesi sonucunda hem
oyuncularin sozlesmeden dogacak giivencelerini elinden almis olacak hem de
vergiden kagirmis olacaktir (Sasmaz Atacocugu ve Zelyurt, 2016).

2009 Mali Eylem Gorev Giicii (Financial Action Task Force — FATF)
raporuna gore diinyada futbol bransi oyuncu, antrenér, hakem ve izleyici
bakimindan en yaygin spor dalidir. Bu da spor yoluyla kara para aklamak igin
futbolu 6nemli bir arac1 yapmaktadir. Genellikle spor ekonomisinde kayit dist
alanlar kacak bahis, sike ve kara para aklama gibi faktorler iizerinden
gerceklestirilmektedir (Mumcu ve Karakullukgu, 2019).

Illegal (Yasal Olmayan) Bahisler

Bahis, maddi degeri olan 6diilii kazanmak i¢in spor olaylari, iddaa, piyango
bileti, loto, toto, sans topu, on numara, tombala, kazi kazan, poker, zar, rulet gibi
cok cesitli oyunlarin belirsiz sonuglarin1 6nceden tahmin edilip, dogru sonug
karsiliginda para alinan yanlis sonuc¢ karsiliginda para kaybedilen maddi
oyunlardir (Akca, 2019).

Spor Miisabakalarma Dayali Sabit Ihtimalli ve Miisterek Bahis Oyunlar1
Uygulama Yonetmeligi (2009) bahisi; Spor Toto Teskilat Baskanliginca
diizenlenen spor miisabakalarina dayali olarak, sabit ihtimalli ve miisterek bahis
oyunlar1 olmak iizere iki grupta tanimlamaktadir:

Sabit ihtimalli bahis oyunlari: Ulusal ve uluslararasi yarigsma etkinliklerinin
veya sonuglarmin tahmini esas alinarak oynatilan ve istirak edenler igerisinde
dogru tahminde bulunan kisilere, oncesinde belirlenmis bahis oranlar1 ile
ikramiye kazandiran oyunlardir.

Miisterek bahis oyunlari: Ulusal ve uluslararasit spor organizasyonlarinda
gergceklesen miisabaka sonuglarin tahmini {izerine oynatilan, hasilatin 6nceden
belli olan ikramiye yiizdesi ile dogru sonucu tahmin eden katilimcilar arasinda
paylastirilan bahis oyunlaridir.

Bu baglamda 7258 sayili Futbol ve Diger Spor Miisabakalarinda Bahis ve
Sans Oyunlart Diizenlenmesi Hakkinda Kanun’a dayali olmaksizin oynanan
bahisler illegal (yasa dis1) bahis olarak ifade edilmektedir.

Illegal bahislere 7258 sayili Kanun madde 5 kapsaminda; “a) Spor
miisabakalarina dayali sabit ihtimalli ve miisterek bahis veya sans oyunlarini
oynatanlar ya da oynanmasina yer veya imkan saglayanlar, b) Yurt disinda



oynatilan spor miisabakalarina dayali sabit ihtimalli bahisler veya miisterek bahis
ya da sans oyunlarinin online olarak ve farkli yontemlerle erisim saglayarak
Tiirkiye’den oynanmasi, c¢) Spor miisabakalarma dayali sabit ihtimalli veya
miigterek bahis ya da sans oyunlariyla baglantili olarak para nakline aracilik
edilmesi, ¢) Kisileri reklam vermek ve sair surette spor miisabakalarina dayali
sabit ihtimalli veya miisterek bahis ya da sans oyunlarini oynamaya tesvik
edenler, d) Spor miisabakalarina dayal1 sabit ihtimalli veya miisterek bahis veya
sans oyunlarin1 oynayanlar” maddeler Spor Toto Teskilat Baskanlig1 disinda
kayit altinda tutulmayan bahislere rnek verilmektedir.

Cezai yaptirimlari incelendiginde “ a) Ug yildan bes yila kadar hapis ve on
bin giine kadar adli para cezasiyla, b) Dort yildan alt1 yila kadar hapis cezasiyla c)
Ug yildan bes yila kadar hapis ve bes bin giine kadar adli para cezasiyla ¢) Bir
yildan ii¢ yila kadar hapis ve ii¢ bin giine kadar adli para cezasiyla d) Mahallin
en biiylik miilki idare amiri tarafindan bes bin liradan yirmi bin liraya kadar idari
para cezas1” ile cezalandiriimaktadir.

Sike ve Tegvik Primi

Fransizca kokenli bir sozciik olan sike (chiqué), “bir spor karsilagmasinin
sonucunu degistirmek i¢in maddi veya manevi ¢ikar karsiligi varilan anlagsma”
olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2022; TBMM, 2005). Bagka bir ifade ile ¢ikar
saglamak amaciyla taraflar arasinda aldatmaya yonelik uzlagarak is yapma
eylemi olarak da ifade edilmektedir (Ekici, 2013).

Yetim (2010) ise sike kavramini, “belirli bir toplumun hukuk ve deger sistemi
tarafindan belirlenen kurallara uymayan, onlara ters diisen, dolayisiyla cezai
mileyyide (yaptirim) gerektiren eylem ve davranistir” seklinde tanimlamastir.

Sike, spor miisabakalarinda sonucun hukuka aykir1 olarak faaliyete katilan ve
faaliyetten sorumlu kisiler tarafindan menfaat karsiliginda rakip takimin lehine
sonuglanacak sekilde miidahalede bulunulmasi seklinde belirtilmektedir (Memis,
2010).

Meclis Aragtirma Komisyonu Raporu, Tiirk sporunda sike, riigvet, siddet ve
haksiz rekabetler hususunda gerekli 6nlemleri almak amaciyla kurulmustur. Bu
raporda sike; “Danigikli yarigma yapma, sporcularin, spor kuliibii yoneticilerinin
veya diger iyelerinin belli bir maddi c¢ikar karsiligi veya bagka giidiiler ile
anlagarak, miisabakayr oOnceden belirledikleri sonuca uygun olarak
tamamlamalar1 halidir” olarak tanimlanmistir (TBMM, 2005).

Avustralya Anti Sike Spor Politikasina (2021) gore sike sporcular, takimlar,
sporcu destek personeli, saha personeli, hakemler, yetkililer ve diger ilgili kisiler
tarafindan bir sonucun veya beklenmedik bir durumun manipiile edilmesi
anlamina gelmektedir ve asagidaki durumlari icermektedir:



- Birmiisabaka sonucunun veya miisabaka igerisindeki bir olusum/olay veya
puan dagiliminin kasitl olarak etkilemek,

- Kasith olarak diisiik performans sergilemek,

- Miisabakadan ¢ekilmek,

- Resmi bir gorevlinin (hakem) miisabaka kurallarini kasith olarak yanlis
uygulamasi,

- Miisabaka zemini/alan1 veya ekipmanina uygunsuz miidahale etmek,

- Igeriden &grenilen bilgilerin, yukaridakilerden herhangi biri tarafindan bir
sonucu veya bir stratejiyi manipiile etmek i¢in maddi kazang saglamak i¢in
kotiiye kullanilmasidir.

FIFA Disiplin Talimatnamesi’nin 62. maddesinde sike; FIFA tarafindan
gergeklestirilen organizasyonlarda yer alan miisabaka gorevlisine, FIFA’nin
herhangi bir organina veya oyuncuya talimatname ile g¢ercevesi belirlenmis
diizenlemeleri ihlal etmeye yonelik yapilan teklif, vaat ve haksiz bir menfaat elde
etme eylemi olarak kayitlara ge¢mistir. Kisacasi, miisabaka sonucunu etkileme
ve yonlendirmeye yonelik yapilan organizasyona da sike denilmektedir (Kilig,
2011).

Belirli bir spor miisabakasinin sonucunu degistirmeye yonelik olarak yapilan
miidahalede, taraflara saglanan maddi kazan¢ ve menfaat sike sugunun maddi
unsurunu olusturmaktadir. Sikenin maddi unsuru haksizlig1 sekillendiren objektif
nitelikli bilesenidir. Kasit ise sike sugunun manevi unsurunu kapsamaktadir.
Burada miisabaka sonucunu etkileme girisiminde bulunan taraflar kendileri i¢in
gerekli olmayan bir kazang veya menfaat saglandigini bilmelerine ragmen
miisabaka sonucunu degistirecek durumun gergeklesmesini istemektedirler
(Giingor, 2014).

Sike ilk kez sosyoloji doktoru olan Declan Hill’in “The Fix: Organized Crime
and Soccer” adl1 eseri ile giindeme gelmistir. Bu eserde Hill, Sampiyonlar Ligi
ve FIFA Diinya Kupasi turnuvalari da dahil olmak tizere profesyonel futbolun en
yiiksek seviyelerinde kumar pazarmin kiiresellesmesi ve sikenin uluslararasi
spora yonelik yeni tehlikesini gosteren ilk kisiydi (Wikipedia, 2022).

Hill (2010) futbol liglerinde yiiksek yolsuzluga yol acan nedenleri genis bir
yasa dist kumar aginin olmasi, oyunculara 6zgii yiiksek derecede gorevi kotiiye
kullanma durumu, yolsuzluk ve riisvete yonelik resmi sug ortakligi olmak iizere
ic temel baslik altinda ele almaktadir. Sike ile ilgili bu {i¢ temel faktoriin birbiri
ile iliskili oldugu belirtilmektedir. Oyunculara maddi olarak diisiik iicretlerin
O0denmesinin sike nedeni olabilecegi, fakat bu durumla ¢ok fazla karsilagilmadigi
ifade edilmektedir. Benzer sekilde yasa disi bir kumar piyasasinin olmasi
durumunda oyunculara yiiksek Tticrette O0deme yapilmasi da sike sebebi



sayilabilecegi gibi ¢ok fazla 6nem teskil etmedigi soylenmektedir. Genis caplt
yolsuzluga neden olan en 6énemli sebebin oyunculara diisiik {icret 6denmesi ve
bagka bir pazarin (yasa digt kumar pazarinin) ayni oyuncular édiillendirmeye
istekli olmasi olarak gosterilmistir. Bu oyuncularin ¢ogu, ayni zamanda ligi
yoneten yetkililerin yolsuzluk faaliyetleriyle ilgili oldugunu diisiinmesi ve
algilamasidir. Bununla birlikte iilkelerin birbirlerine listiinliik saglamak amaciyla
spor tizerinden aralarindaki ideolojik ve siyasi gatigmalar1 milli mesele haline
getirmeleri ve profesyonellesme ile birlikte maddi ¢ikar giitmeleri sike nedenleri
arasinda yer almaktadir.

Bu nedenle spor siyaset iligkisinin farkli boyut kazanmasi, sporla ilgili biitiin
paydaslarin (sporcular, antrendrler, hakemler, taraftarlar, kullip yoneticilerdi,
federasyonlar ve kitle iletisim araglar1) ne pahasina olursa olsun kazanma fikrini
benimsemeleri sporu varolus amacindan uzaklagtirmistir. Bununla birlikte sporda
ahlaki ¢okiintliniin giderek artmasi Tiirkiye’de ve Diinya’daki sike olaylarinin
goriilme sikligin arttirmistir (Y1ldiz, Giille ve Yildiz, 2018).

Sike tanimlamalarinda da belirtildigi gibi maddi kazang ve menfaat sikenin
maddi unsurunu olusturmaktadir. Bu nedenle bireylerin sporda sikeye
yonelmesinde temel motivasyon kaynaginin para oldugu sdylenebilir (Carpenter,
2012).

Kuliiplerin ulusal ve uluslararasi diizeyde basar1 elde etmeleri, taraftarini
memnun etmeleri, iist diizey sporcular1 takimlarina katmalari, hedeflere yonelik
teknik elemanlar1 barindirmalar1 dogrudan kuliiplerin ekonomik giiciiyle
iligkilidir. Bu baglamda bu hedefleri gerceklestirebilmek ve gelirlerini
arttirabilmek i¢in sporun dogasina uygun olmayan haksiz kazang elde etme
yoluna bagka bir ifadeyle sikeye bagvurabilmektedirler (Ekici, 2013).

Sike olayina dahil olan taraflar (oyuncular, kuliipler, hakem ve spor disi
unsurlar) ve bunlarin yoneldigi amagla birlikte kullanilan araca gore farkl tiirden
sikelerden s6z edilmektedir. Genellikle ¢ikar ve maddi menfaat saglamak
amaciyla yapilan sikenin yani sira kazanma amaci giitmeden yapilan sikeden de
bahsedilmektedir.

Taraf sikesi, sike olayinin taraflar1 olan sporcu, kuliip yoneticileri veya diger
mensuplari miisabaka sonucu lizerinde anlasma saglamalaridir (TBMM, 2005).
Kultipler arasinda gerceklesen bu sike tiiriinde genellikle taraflar sporculara
gelecekte transfer yapma vaadinde bulunmaktadirlar.

Hatir sikesi, bolgesel veya bireysel sebeplerle sair menfaat karsiligi ya da
maddi ¢ikar olmadan da yapilan sike tiiriidiir (TBMM, 2005). Hatir sikesinde
sikeye konu olan taraflar arasinda ge¢mise dayali hatir iligkisi ve manevi bag
kullanilarak karsilasma sonucuna etki edilmektedir (Donay, 2011).



Hakem gsikesi, miisabakay1 yoneten hakemlerin maddi menfaat veya farkli
sebepler gozeterek bir sporcu/kuliip lehine miisabaka sonucunu kasitli olarak
etkilemesidir (TBMM, 2005).

Kazanma amact  giitmeden  yapilan  gsike, spor miisabakalarinda
sporcunun/kuliibiin bir sonraki turda lehine oldugunu varsaydigi rakip ile
kargilasmak amaciyla ya da miisabaka sonucunun sporcu/kuliip agisindan bir
Oonem tasimamasi diisiincesiyle sportif miicadele ruhuna aykiri ve etik dist
davranis sergilemesidir (TBMM, 2005). Baska bir ifadeyle, kazanma amaci
giitmeden yapilan sikede sporcu/kuliipler kisisel veya bolgesel sebeplerle maddi
menfaat s6z konusu olmadan aralarinda ge¢mise dayali bir hukuktan kaynakli
baska bir sporcu/kuliip lehine miisabaka sonucuna etki eden hatir sikesi
kapsaminda da degerlendirilebilir. Benzer sekilde sporculara sozlesme yapma
vaadinde bulunmak suretiyle gerceklestirilen taraf sikesi de kazanma amaci
giitmeden yapilan sike kapsamindadir (TBMM, 2005).

Spor dist unsurlarin katilmasi ile gergeklesen sike, sikeye taraf olanlarin
(sporcular, antrendrler, kuliipler, hakemler, menajerler ve taraftarlar) maddi
menfaat saglamak veya baski/tehdit gibi unsurlara maruz kalmak neticesinde
miisabaka ile ilgili bahis sonuglarini maniple etme durumudur (TBMM, 2005).
Bahis sikesinin yapilmasindaki amag, miisabakanin kazanilmasi ya da
kaybedilmesinden ziyade bahis oyunlarindan saglanacak kazancin
netlestirilmesidir.

Avrupa’da ilk sike 1914-1915 yillarinda Ingiltere’de Liverpool ile Manchester
United arasinda oynanan futbol miisabakasinda goriilmistiir. Yargiya intikal
eden bu olay sonucunda Manchester United kuliibiinden 3 ve Liverpool
kuliibiinden 4 sporcu spordan men cezasi almigtir (Ekici, 2013).

Diinyada en biiyiik ilk 10 sike skandali (Sports Brief, 2023) arasinda 10. sirada
yer alan 2007 yilinin Agustos ayinda Polonya'da Rus tenis¢i Nikolay Davydenko
ile Arjantinli oyuncu Martin Vassallo Arguello arasinda gerceklestirilen “ATP
Tour” mag1 yer almaktadir. Bu magta Davydenko ilk seti kazanmasina ragmen
iclincii sette ayagindan sakatlanarak oyundan ¢ekilmis ve magi1 kaybetmistir. Bu
durumun sikeyle iligkili olup olmadig1 konusundaki arastirma neticesinde Rusya
merkezli hesaplardan milyonlarca dolar degerinde oynanan bahisler ortaya
cikmistir. Arastirma kapsaminda Rus tenis¢inin yetersiz delil nedeniyle
aklanmasina ragmen sike tarihinde kotii bir sohretle anilmaktadir. Alman bir
futbol hakemi olan Robert Hoyzer 2005 yilinda birkag magin sonucunu etkiledigi
gerekgesiyle milyon dolarlik bir sike skandalina karigmistir. Hirvat bahis
mafyasiin vaatleriyle en az dort mag¢i manipiile eden Hoyzer 21 Agustos 2004
yilinda 2. Bundesliga futbol liginde Paderborn ile Hamburg arasinda oynanan
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kupa maginda 4-2’lik skorla Paderborn takimin galibiyeti ile sonuclanan mag
Diinya’daki sike olaylar1 arasinda 9. sirada yer almaktadir.

Kriket tarihinin en biiyiik sike skandali olan Pakistan kriket milli takiminin
2010°da Ingiltere ile yaptig1 kriket mac1 sike tarihinde Diinya’da 8. sirada yer
almaktadir. Onceden ayarlanmis belirli anlarda kasitl olarak topsuz atis
yapilmast gizli kameralar araciligiyla tespit edilmistir. Olaya karisan
oyunculardan Mohammad Asif, Mohammad Amir ve Salman suclu bulunarak
uzun siireli yasaklara ve hapis cezalarina ¢arptirilmislardir.

Diinya’daki sike skandallar1 arasinda 7. siray1 alan Fransiz futbolu riigvet
skandali, Valenciennes ile Marsilya arasindaki 1992-1993 Fransa 1. Lig mag1
sirasinda meydana gelmigstir. Marsilya bagkan1 Bernard Tapie ve genel menajer
Jean-Pierre Bernés, Marsilyanmn 1993 UEFA Sampiyonlar1 i¢in daha zinde
kalabilmesi i¢cin Marsilya oyuncusu Jean-Jacques Eydelie araciligiyla
Valenciennes oyuncular1 Jorge Burruchaga, Jacques Glassmann ve Christophe
Robert’a magta diisiik performans gostermelerini teklif etmistir. Bu oyunculardan
Burruchaga ve Robert riigveti kabul etmistir. Ancak riisvet almayi reddeden
Glassmann sike skandalini kamuoyuna agiklamis ve bu 6rnek davranisi ile 1995
FIFA Fair Play Odiilii'ne layik goriilmiistiir.

Boston Koleji erkek basketbol takimi 1978-1979 sezonunda Amerikan
mafyasimin dahil oldugu sike skandalinda, kazanan tarafin degismedigi fakat
aradaki farkin 8 sayiy1 gecmeyecek sekilde magin sonuglanmasi iizerine bahis
oynanmasi Diinya’daki sike skandallar1 arasinda 6. siray1 almistir. Bu skandal
sonucunda Boston Koleji oyuncularindan Tony Perla, Rick Kuhn, Jim Sweeney,
James Burke ve Paul Mazzei ile birlikte tiim yetkililer suglanmugtir.

Besinci sirada yer alan en onemli sike skandallari arasinda 2007 NBA
skandalinin basroliinde basketbol hakemi olan Tim Donaghy’in ismi
gecmektedir. Tim Donaghy gorev yapti§i maglarin  yiiksek skorlarla
sonuc¢lanmasi iizerine bahis oynamasi sonucunda 15 ay hapis ve {i¢ y1l denetimli
gbzetim altinda tutulma cezasina garptirilmigtir.

1950-1951 CCNY (City College of New York) skora miidahale skandali,
dordi New York metropol bolgesinde, ikisi Midwest'te ve biri Giiney'de olmak
tizere toplam yedi Amerikan okulunu igeren bir kolej basketbolu takimlariin
kendi aralarinda organize olarak mag¢ skorlarina miidahale ederek bahis
oynamislardir. Kentucky Universitesinin yildiz oyuncusu Bill Spivey, suclu
bulunan 33 oyuncu arasinda yer alarak NCAA (National Collegiate Athletics
Association) turnuvasinda oynamama cezasi almistir. Bu skandal ise Diinya’daki
4. skandal olarak tarihe ge¢mistir.

Ucgiincii sirada yer alan 2006 Calciopoli skandali, tartismasiz futbol tarihinin
en biiyiik sike skandallarindan biri olarak tarihe geg¢mistir. Skandala karigan
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kuliipler arasinda Italya'nin en biiyiik futbol kuliiplerinden Juventus, AC Milan,
Lazio ve Fiorentina takimlar1 yer almistir. Kuliip yetkilileri ve yoneticiler 2004-
2005 ve 2005-2006 futbol sezonlarinda kendi maglari lehine sonuglanacak
sekilde hakem atamalarinin yapilmasini saglayan sike telefon dinlemesi sonucu
ortaya c¢ikarilmistir. Bunun sonucunda Juventus, Serie B'ye diisiiriilmiis ve bir
sonraki yil -9 puandan baglamasina karar verilmistir. Ayrica Juventus takiminin
2005 ve 2006 sampiyonluk unvanlari geri alinarak, 2006-2007 sezonunda UEFA
Sampiyonlar Ligi'ne katilma hakk: da elinden alinmistir. AC Milan takimina bir
sonraki yil -8 puanla baslangic yapmasma karar verilmistir. Fiorentina, bir
sonraki y1l -15 puandan baglamasina karar verilerek 2006-2007 sezonunda UEFA
Sampiyonlar Ligi'ne katilma hakki elinden alinmistir. Lazio ise bir sonraki yil -3
puandan baglamasina karar verilerek 2006-2007 sezonunda UEFA Kupasi'ndan
men edilmistir.

1982 FIFA Diinya Kupasinin gruptan ¢ikma miicadelesinde elenme esiginde
olan Bati Almanya Avusturya ile anlasarak Avusturya’y1r 1-0 skorla maglup
etmistir. Batt Almanya’nin bu skorla galibiyeti sonucunda Bati Almanya ve
Avusturya takimlar1 anlagmali olarak gruptan ¢ikmis, ayn1 puana sahip olan
Cezayir takimi turnuvadan elenmistir. Bu olaymn Diinya Kupasi etkinliginde
futboldaki en biiylik skandal olduguna inanilmakta ve Diinya sike tarihinde 2.
siray1 almaktadir. FIFA bu durum karsisinda gelecekteki turnuvalar i¢in grup
sistemini revize etmis, her gruptaki son iki ma¢ ayni anda oynanmasina karar
vererek sike yapilmasinin 6niine gegmeye ¢aligmistir.

Black Sox skandali siiphesiz diinyanin en biiyiik sike skandallari arasinda
zirvede yer almistir. 1919 yilinda ABD’nin beyzbol sampiyonunun belirlenecegi
Diinya serisi final maglarinda, White Sox takiminin sekiz oyuncusu bahiscilerden
para alip sike yapmustir. Dokuz maglik Diinya serisinde 8 magta kasitli olarak
kaybeden igerisinde Joe Jackson ve Eddie Cicotte’nin de yer aldigi sekiz oyuncu
beyzboldan 6miir boyu men edilerek hapis cezasina ¢arptirilmamistir. Bu olaydan
sonra White Sox’un adi beyzbol diinyasinda Black Sox’a doniismiis ve takimin
iistline bir lanetin ¢oktiigii sdylenmistir.

TBMM (2005), iilkemizde futbol branginda gergeklesen sike olaylarina drnek
olarak; 11.06.1994 tarihinde Afyon Biiyiikler 2. Amator Kiime A grubunda
miicadele eden Anitkaya Belediyespor-Siiliinspor maginin 18-1 Anitkaya
Belediyespor lehine sonuglandigi macta TFF Yonetim Kurulu taraflar arasinda
sike yapildigina hitkmederek her iki takiminda 1 y1l siire ile Biiytikler 2. Amator
Kiime miisabakalarindan men edilmistir. Benzer sekilde 15.12.1994 tarihinde
Istanbul Yildizlar Amatér Kiimede miicadele eden Ortagesmespor’un
Soguksuspor’u 21-0 maglup ettigi miisabakada da taraflar arasinda sike yapildig1
karara baglanarak her iki takim 1 yil siireyle miisabakalardan men edilmis ve
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olaya karigan taraflar Amatoér Futbol Disiplin Kurulu'na sevk edilmistir.
30.03.1995 tarihinde Erzurum Biiytikler 1. Amator Kiimede Palandokenspor’un
35-0’11k skorla maglup ettigi Agirbakimspor maginda da taraflar arasinda yapilan
sike sonucunda her iki takim bir alt kiimeye diisiiriilmiis ve olaya dahil olan
oyuncu, teknik sorumlu ve yoneticiler Amator Futbol Disiplin Kuruluna sevk
edilmistir. 19.05.2001 tarihinde Tirkiye Profesyonel Futbol 3. Ligi 8. Grup’ta
Alibeykodyspor’un Besyiizevlerspor'u 12-0’lik  skorla maglup ettigi mag
sonucunda Alibeykdyspor gol averajiyla ligde kalmistir. Geliboluspor
Kuliibii’'niin Sike Tahkik Kurulu’na yapmis oldugu itiraz sonucunda her iki
tarafin skor iizerinde anlasarak sike yaptiklarima kanaat getirilmistir. Bunun
sonucunda her iki takimda bir alt kiimeye diisiiriilerek olaya dahil olan yoneticiler
Profesyonel Futbol Disiplin Kurulu’na sevk edilmistir.

Tirkiye’de basketbol branginda gerceklesen sike olaylarina 6rnek olarak ise,
18.02.2001 tarihinde Basketbol Bélgesel Lig miisabakasinda istanbul Beykoz-
Ankara Universitesi Erkek Basketbol takimi oyuncularinin oynamaktan
kacindiklar1 i¢in hakem tarafindan uyarilmalarma ragmen aym tutumu
sergilemeye devam etmeleri sonucu mag tatil edilmistir. Basketbol Federasyonu
Yonetim Kurulu tarafindan yapilan sorusturma sonucunda her iki takimin
hiikkmen maglubiyetine ve 2’ser puanlarinin silinmesine karar vermistir. Ayrica
her iki takimin antrendrleri ve birer yoneticilerine de hak mahrumiyeti cezasi
verilmistir (TBMM, 2005).

Tegvik kavrami ise 6zendirme, isteklendirme anlamina gelirken, prim ise
Fransizca kokenli bir kelime olup “isveren tarafindan isgdreni isteklendirerek
verimi artirmak veya sonuca daha hizli ve kolay bir sekilde ulasmasini saglamak
amaciyla verilen para” olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2022).

TBMM Sike Arastirma Komisyonu Raporu’na (2005) gore tesvik primi
kavrami, bir kisi ya da kurulugun yarigsma sonucundan kendisinin veya taraftari
oldugu kuliibiin dogrudan etkilendigi bir miisabakada, kendi lehine sonug
doguracak tarafa/mensuplarina maddi menfaat vaat etmesi/sunmasi olarak ifade
edilmektedir.

Baba (2012) tesvik primini “bir sporcu veya takima miisabakay1 kendi lehine
sonuglandirmaya yonelik motivasyonunu yiikseltmek amaciyla saglanan
menfaattir” seklinde tanimlamustir.

Tesvik primi yalnizca karsilagmayi oynayan iki taraf arasinda olmayip,
ticiincil sahislar/takimlarin menfaati dogrultusunda da gerceklesen bir eylemdir.
Bu dgclincli sahislar/takimlarin  menfaatlerini gergeklestirebilmesi adina iki
taraftan birinin kazanmasi veya kaybetmesi yoniinde verilen kayit dig1 para olarak
da belirtilmektedir (Ozen ve Yilmaz, 2012). Bunun aksine eski bir Portekizli
uluslararast oyuncu paranin kaynagi ne olursa olsun kazanmak i¢in verilen tesvik

13



O6demelerinin futbolcular tarafindan kabul edilebilir oldugunu, ancak kaybetmek
i¢in yapilan tesvigin kabul edilemez oldugunu ifade etmistir (Moriconi, 2018).

Geng (1998) gerceklestirilen her tiirli tesvik priminin spor ahlakina
bagdasmadigini ve her ne sebeple olursa olsun gerceklestigi takdirde adli bir
yaptirim uygulanmasi gerektigini savunmaktadir. Baba (2012) ise kuliiplerin
zaten sporculara sergiledikleri performans i¢in 6deme yaptigini, yapmasi gereken
is i¢in ekstra bir prim teklif edilmesinin sporcu ahlakina aykir1 bir durumun ortaya
ctkmasina ve fazladan para kazanmak adina beklenti igerisine girerek gercek
performansini yansitmamasina sebebiyet verdigini ileri stirmiistiir.

1992 yilinda Tiirkiye Futbol Federasyonu’nun (TFF) 6zerk bir yapiya
kavugmasiyla birlikte “sike” fiili alt1 ayr1 Futbol Disiplin Talimati’nin (FDT)
tamaminda yaptirim altina alinmistir. “Tesvik primi” ise ilk kez 2005 tarihinde
ticlincii FDT de gegmektedir (Baba, 2012). Halen yiiriirliikte olan TFF Agustos
2017 tarihli FDT nin 56. maddesinde “Miisabakanin sonucunu veya siirecini
hukuka veya spor ahlakina aykiri sekilde etkilemek yasaktir. Tegvik primi
verilmesi de bu kapsamdadir.” diye ifade edilerek bu fiilin islenmesi durumunda
uygulanacak cezai yaptirimlara yer verilmektedir.

TBMM’de 03.06.2008 tarihli “Spor Miisabakalarinda Siddet ve Ozensizligin
Onlenmesine Dair Kanunda Degisiklik Yapilmasina Dair Kanun Tasarisi”nda
yeni bir diizenlemeye gidilmis ve tasariin 8. maddesinde sike fiiline iliskin “Spor
miisabakalarinin sonucunu ¢ikar karsiligt anlasarak etkilemek yasaktir. Bireysel
veya takim halinde yapilan karsilasma veya yarismalara kurulus veya kisi lehine
veya aleyhine hileli ve danisikli olarak katilan sporcu ve antrendrler ile
karsilasma veya yarigsmalarin sonucu tizerinde hileli veya damisikli olarak
anlasan idareciler ve karsilasma veya yarismalari kurulug veya kisi lehine veya
aleyhine hileli ve danmisikli olarak yoneten hakemler" hakkinda bes yildan sekiz
yila kadar hapis cezas1 ve yirmi bin giine kadar adli para cezasina ¢arptirilmasi
Ongoriilmiistiir. Tasarinin ayn1 maddesinin devaminda tesvik pirimi fiili ile ilgili
de “Milli takim ile mensubu bulundugu kuliibiin sporcu veya teknik elemanlarina
verilen primler hari¢ olmak iizere; rakip spor kuliibii veya sporcusu ile miisabaka
yapan diger spor kuliiplerine, sporculara veya diger spor elemanlarina, kendi
veya mensubu oldugu kuliibiin ¢ikarlarina olan bir neticenin saglanmasina
yonelik olarak ayni veya nakdi bagis veya yardimlarda bulunulmas: yasaktir.
Bireysel veya takim halinde yapilan bir karsilasma veya yarismanin sonucundan,
yvarisma veya karsilasmaya katilan sporcu veya takimlardan baska bir sporcu
veya takimin yarar saglamasi igin, yarisma veya karsilagsmaya katilan sporculara
veya takimlara veya bunlarin temsilcilerine dogrudan veya dolayli olarak
herhangi bir menfaat temin veya vaat eden ve bu gekilde bir menfaati veya vaadi
kabul eden kisiler hakkinda ii¢ yildan bes yila kadar hapis cezasi temin veya vaat

14



edilen menfaatin 5 kati kadar adli para cezasina ¢arptirir.” ifadesine yer
verilmistir (https:/www2.tbmm.gov.tr/d23/1/1-0604.pdf).

Sike ve tesvik primi, cezai yaptirima baglayan ilk yasal diizenleme olan 2008
tarihli 5149 sayili degisiklik tasaris1 kanunlagsmadigindan dolay1 yerine
14.04.2011 tarihinde daha kapsamli bir kanun olan 6222 sayili, “Sporda Siddet
ve Diizensizligin Onlenmesine Dair Kanun” yiiriirliige girmesiyle birlikte sike ve
tesvik primi fiilleri su¢ unsuru olarak diizenlenmis ve bunlarin 6nlenmesine dair
caydirict diizenlemelere yer verilmistir.

6222 sayilt kanunun 11/5. maddesinde tesvik primi ile ilgili “Sucun bir
miisabakada bir takimin bagarili olmasini saglamak amaciyla tesvik primi
verilmesi veya vaat edilmesi suretiyle islenmesi halinde bu madde hiikiimlerine
gore verilecek ceza yari oraninda indirilir.” ifadesi yer almaktadir. Bu madde
kapsaminda tesvik primi sikenin bir tiirli olarak degerlendirilmekte sikeye
uygulanan cezai yaptirimin tegvik primiyle esdeger olmadigi ve sike cezasinin
yarist kadar para cezasina carptirilldigt goriilmektedir
(https://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2011/04/20110414-6.htm).

6222 sayili kanunun 11/7. maddesinde sporda sike ve tesvik primi fiilleri

“Sucun spor kuliiplerinin veya sair bir tiizel kisinin yararina islenmesi halinde,
ayrica bunlara, sike veya tesvik primi miktart kadar idari para cezasi verilir.
Ancak, verilecek idari para cezasinin miktari yiizbin Tiirk Lirasindan az olamaz”
seklinde cezai yaptirim uygulanmaktadir.

Kara Para Aklama

Glnlmiizde diinyadaki hizla biiyliyen niifus artig1 ve sanayilesme ile birlikte
artan ticaret hacminden kaynakli gelir elde etme hirsi yasal faaliyetlerin yan1 sira
yasa dis1 faaliyetlerin de artmasina sebep olmaktadir. Bu yasa dis1 faaliyetlerden
elde edilen gelirler de ayni oranda artmaktadir. Illegal yollarla elde edilen bu
paralart kullanan kullanicilar daha rahat bir yasam siirmek amaciyla ve
yakalanmamak i¢in yeni yollara bagvurmaktadir. Bagvurulan bu yeni yollarla
birlikte kara para aklama eylemi ortaya ¢ikmaktadir (Gediz Oral ve Yesilkaya,
2020).

Literatiirde kara para kavraminin yerine Kirli para, su¢ geliri, yasa disi gelir
Ve yasa disi kazang terimleri de kullanilmaktadir (Dogam ve Yildiz, 2021).

Viyana Sozlesmesinde kara para; “Bir iktisadi degere sahip maddi ya da gayri
maddi, taginir ya da tasmmmaz her tirlii varlik ile bu araglar su¢ sayilan
faaliyetlerden kazanildig1 takdirde kara para olarak nitelendirilirler” (ipek, 2000),
Tiirk hukukunda ise kara para ve kara para aklama kavramlarini tanimlayarak, bir
su¢ unsuru olarak diizenleyen ilk yasal diizenleme 4208 sayili kanunudur. 4208
sayilit Kanunun 2 (b) maddesinde kara para aklama: “Tiirk Ceza Kanununun 296.
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maddesinde belirtilen haller haricinde, bu maddenin (a) bendinde sayilan
fiillerin islenmesi suretiyle elde edilen kara paranin elde edenlerce mesruiyet
kazandirimasi amaciyla degerlendirilmesi, bu yolla elde edildigi bilinen kara
paranin baskalarinca iktisap edilmesi, bulundurulmasi; elde edenlerce veya
baskalar: tarafindan kullanilmasi, kaynak veya niteliginin veya zilyet ya da
malikinin degistirilmesi, gizlenmesi veya simir otesi harekete tabi tutulmasi veya
bu hareketin gizlenmesi, yukarida belirtilen suglarin hukuki sonuglarindan failin
kagmasina yardim etmek amaciyla kaynaginin veya yerinin degistirilmesi veya
transfer yoluyla aklanmasi veya kara paramn tespitini engellemeye yénelik
fiiller” olarak tanimlanmaktadir (Coskun, 2004).

Kara para aklama, yasalar geregince su¢ olarak tanimlanan fiillerin iglenmesi
sonucunda maddi menfaatlerin elde edilmesi olarak tanimlanmaktadir (Ipek,
2000). Dogan ve Yildiz (2021) ise kanun dis1 yollardan saglanan maddi kazang
olarak ifade etmektedir. Diger bir kara para aklama tanimi incelendiginde, illegal
eylemler sonucunda kazanilan maddi menfaatlerin, kaynagini1 gizleyerek veya
yasal goOriinim kazandirmak adina yapilan ekonomik islem siireci seklinde
belirtilmektedir (Coskun, 2004).

Ekonomik agidan kara para aklama; ekonomik yasami diizenleyen usul ve
kurallarin ihlal edilmesiyle elde edilen maddi kazangtir (Unlii, 2019). Ayrica
Unlii (2019) kara para aklama kavramimi sosyal, ahlaki ve hukuki anlamda
degerlendirmektedir. Kazanilma sekli toplumsal acidan uygun olmayan ve
topluma zarar veren her ¢esit fiillerden elde edilen maddi kazang sosyal, ahlaki
ve etik degerlere aykir1 toplumun kabul etmedigi ve benimsemedigi fiillerden
elde edilen gelir ahlaki, yasa dis1 suglarin islenmesi neticesinde kazanilan gelirler
de hukuki anlamda kara para aklama olarak tanimlanmaktadir.

Aydmn ve Arikan (2012) kara para aklamayi, yasa dis1 yollarla elde edilen
gelirin degerini koruyarak, yetkililerin dikkatini cekmeden gizli bir sekilde yasal
gerekce kazandirip kullanilabilirligi arttirmak amaciyla farkli varliklara
dontstiiriilmesi seklinde belirtmislerdir.

Kara para aklama ile ilgili olan tiim bu tamimlardaki ortak nokta yasa dis1
yollar araciligiyla kazanilan gelirin gizlenmesi ve yasal hale getirilmesi eylemi
olarak ifade edilmektedir (Unlii, 2019).

Literatiir incelendiginde en sik rastlanilan kara para aklama yontemleri;
Sirinler (smurfing) yontemi, parcalama (structuring) yontemi, vergi cennetleri
(off-shore) yontemi, paravan (Kagit tistiindeki) ya da hayali sirketler yontemi,
oto-finans bor¢ yontemi (Loan-back) yontemi, nakit para kullanilan isyerlerinin
isletilmesi (gostermelik sirketler) yontemi, sahte fatura (hayali ihracat) yontemi
ve dijital para yontemi yer almaktadir (https://masak.nmb.gov.tr/aklama-
yontemleri).
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SONUC

Spor ekonomisinde kayit disiligin arastirildigi bu ¢alismanin sonucunda, kayit
dis1 ekonominin hem olumlu hem de olumsuz etkileri oldugu goriilmektedir.
Arastirmacilar kayit disi ekonomik faaliyetlerin ekonomik, politik ve bazi
toplumsal siireglere olumlu yonde katki saglayacagini 6ne siirmektedir. Ayrica
bireyler acisindan bakildiginda, kayit disi ekonomi faaliyetlerine yonelimdeki
temel amaclardan biri is sahibi olmak ve devlet kisitlamalarindan kurtulmak igin
gelir azaltict vergi yiiklerinden muaf olmaktir (Cetintas ve Vergil, 2003: 17).
Bireyler bu faaliyetlerden elde ettikleri geliri yatinm amagl kullandiginda
olusturulacak yeni yatirim alanlar1 sayesinde hem ekonomide bir hareketlilik
saglayacak hem de ekonomik biiyiimenin gelismesine de katki saglayacaktir
(Frey ve Schneider, 2000).

Kayit dis1 ekonomi, gercek veya tiizel kisilerin piyasa igerisinde yaptiklar
faaliyetleri devletlerden gizli tutmalari, ylkiimli olduklarn vergilerden
kacinmalar1 kayit dist ekonominin artigina neden olurken diger taraftan vergi
gelirlerinde azalmaya neden olacaktir. Bu durum, kamu harcamalarinin finansini
kargilamakta giiclik c¢ekmesine, kamu hizmetlerinin kullanim ve sunum
kapasitesini azaltmasina, mevcut hizmetleri karsilayabilmek adina alamadig:
vergi ve primlerin biit¢e agig1 olusturmasina, iilke ekonomisinin olumsuz yonde
etkilenmesine, vergi yiikii altinda ezilen bireylerin devlete tepki gdstermesine ve
giin gectikce zorlagan yagam kosullariyla birlikte diisiik gelirli bireylerin sosyal
yasantilarinin negatif yonde etkilenmesine neden olmaktadir (Schneider ve Neck,
1993).

Spor miisabakalarinda diizensizligin ve sorunlarin giderilmesine iliskin
yapilan ilk yasal diizenleme 28.04.2004 tarih ve 5149 sayili “Spor
Miisabakalarinda Siddet ve Diizensizligin Onlenmesine Dair Kanun” ile
gerceklesmistir. Bu kanunda sike ve tegvik primi ile ilgili suglara yonelik bir
diizenlemeye yer verilmemis sporda siddetin Onlenmesine iliskin tedbirlere
agirhik verilmistir (Donay, 2011).

Sike ile tesvik primi kavramlarinin anlam bakimindan birbiri ile sikca
karistirildign  gortilmektedir.  Arastirmanin  bulgular1  incelendiginde sike;
kargilasma esnasinda pasif olunmasi, rakibin kazanmasi veya kargilasmanin
berabere sonuglanmasini ifade ederken, tesvik primi karsilagsmanin kazanilmasi
yoniinde aktif olunmast durumunu amacladigr tespit edilmistir. Giiniimiizde
bir¢ok spor adami tesvik priminin bir su¢ olmadigini ileri siirerken, buna karsin
baz1 spor adamlari ise tesvik priminin spor ahlakinin disinda yozlagmanin bir
par¢asi  olarak  gordiigini ifade etmislerdir.  Sporcular  agisindan
degerlendirildiginde ise tesvik priminin sporcularin hak edislerini kuliiplerin
zayif mali yapist nedeniyle igerden alamamalari sonucunda ortaya ¢ikan bir
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durumdur (TBMM, 2005). Diger bir ifadeyle, sporcularin galip gelmeleri
durumunda hak edislerini bir 6diil olarak alma vaadi olarak degerlendirildigi
diisiiniilmektedir.

Sonug¢ olarak yasal diizenlemeler neticesinde; belirli faaliyetlerini anonim
sirketler iizerinde yiiriiten spor kuliiplerinin sportif faaliyetlerdeki basarilar
sadece taraftari degil ayn1 zamanda yatirimcilari da ilgilendirdigi tespit edilmistir.
Nitekim sike veya tesvik primi fiilleri sonucunda hileli bir sekilde basar1 elde
edilmesine bagli olarak kuliiplerin hisse degerlerinin artmasi/diismesi ihtimalleri
gdz Oniinde bulunduruldugunda sike ve tesvik eylemlerin su¢ olarak
cezalandirilmasiyla yatirimcilarin ekonomik ¢ikarlart koruma altina alinmis
olmaktadir (Giingor, 2014). Bu diizenlemeler ile birlikte sike ve tegvik primi
eylemlerine istirak eden kigilerin bahis oyunlarindan haksiz kazang
saglamalarinin da oniine gegilmistir.
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BOLUM 2

SIRKADIYEN RiTIM, EGZERSIZ VE
FiZYOLOJIK YANITLAR

Ars. Gor. Cihan GURBUZ!

Giris

Sirkadiyen terimi iki Latince kelimeden tiiretilmigtir. Asag1 yukari (yaklagik)
ve kalip (giin), yaklasik olarak "bir giin" anlamina gelir (Akinci, ve Orhan, 2016).
Sirkadiyen ritim biyolojik/sirkadiyen saat olarak da adlandirilir ve yaklasik 24
saatlik bir dongli uzunlugu ile davranigsal fizyolojik ve molekiiler degisiklikleri
ifade eder (Ozbayer, ve Degirmenci, 2011). Diger bir deyisle sirkadiyen bir ritim;
Diinya kendi ekseni etrafinda donerken canlilarda meydana gelen ve bir giinde
yaklasik 2 saat siiren biyokimyasal, fizyolojik ve davranigsal ritimlerin tekrari
olarak tanimlanmaktadir (Sukumaran, Almon, DuBois, ve Jusko, 2010). Ayrica
giinliik ritimlerin aksine, sirkadiyen ritimler viicutta endojen olarak ortaya ¢ikar
ve harici zaman ipuglar1 olmadan bile devam edebilir (Poggiogalle, Jamshed, ve
Peterson, 2018).

Viicut sicakligi sirkadiyen ritimin "temel degiskeni" olarak kabul edilmekle
ve sirkadiyen ritmin belirleyicisi olarak kullanilmaktadir (Waterhouse, ark.,
2005). Sirkadiyen zamanlama sistemi veya sirkadiyen saat, uyku-uyaniklik
dongiisii, hormon salgilanmasi, kardiyovaskiiler saglik, glikoz homeostazi ve
viicut 1s1sinin diizenlenmesi gibi birgok biyolojik siirecte cok dnemli bir rol oynar.
Sirkadiyen ritmin fiziksel ve motor becerilerin yani sira algisal, bilissel ve gorsel
beceriler iizerinde de etkili oldugu bilinmektedir (Mankowska, Poliszczuk,
Poliszczuk, ve Johne,20I5; Schwab, ve Memmert, 2012). Sportif performansin
diger algisal-biligsel 6lgtimleri olan reaksiyon siiresi ve el-goz koordinasyonu da
giiniin saatine gére degisir. Noromiiskiiler aktivitenin dnemli bir gostergesi olarak
kabul edildiginden, atletik performans i¢in bir kriter olarak kabul edilir (Lobjois,
Benguigui, ve Bertsch, 2006).

Fizyolojik tepkilerde egzersize bagli degisiklikler, bazi aktivitelerde
degisikliklere yol acabilir. Yapilan calismalarda, giiniin farkli saat araliklarinda
uygulanan egzersiz protokollerinde sirkadiyen ritminde farkliliklar gdsterdigi
bildirilmistir (Reilly, 1990). Egzersiz ile birlikte sempatik sinir sistemi
aktivasyonu gerceklesmis olur. Bu aktivasyonun gerceklesmesi ile birlikte
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glukokortikoid salgist uyarilarak fizyolojik cevaplar ve sirkadiyen saati
diizenlemesi gergeklesmektedir (Tahara, Aoyama, ve Shibata, 2017).

Giiniin farkli saatlerinde tanimlanmig bir egzersiz protokoliiniin ardindan
performanstaki degisiklikleri inceleyen bir ¢aligmada, egzersiz toleransi ve
maksimal anaerobik giiciin %5 ile %8 arasinda degistigi bulunmustur (Hill, ve
Smith, 1991). Literatiirde egzersizin biyolojik saate etkisinin inceleyen bir¢ok
calisma mevcuttur. Egzersizin  biyolojik saati fizyolojik fonksiyonlari
etkilemektedir.

Sirkadiyen Ritim ve Egzersiz

Spor performansinda artis yapabilecek faktorlerin aragtirilmasi, spor camiasi
icin her zaman ilgi ¢ekici bir konu olmustur. Performans: stirekli daha iyiye
ulastirma cabasi, son yillarda fiziksel aktivitede ‘kronobiyoloji’ kavramina ilgiyi
de beraberinde getirmistir (Ayala, ark., 2021). Bu kavramla birlikte sporcunun
egzersiz ve dinlenme zaman araliklar1 takip edilebilecektir. Boylelikle kisinin
performansi sabah kronotipi mi yoksa aksam kronotipi mi daha iyi
belirlenecektir. Kisinin, fiziksel aktiviteyi veya dinlenmeyi biyolojik olarak
tercih zamanina kronotip denir (Postolache ve ark., 2020).

Yogun aktiviteler i¢in sabah saatlerini tercih eden ve geceleri erken saatte
uyuyanlar, ‘sabah kronotipi’ olarak adlandirilirken, en yogun aktivite anlarini
Ogleden sonra yapanlara ise ‘aksam kronotipi’ olarak adlandirilir. Bu iki tipin
arasinda yetiskin yas niifusunun ¢ogunlugunu olusturan gruba ise orta (ara)
kronotip denir (Roden ve ark., 2017).

Birgok ¢aligma profesyonel ve amatdr sporcularin 6gleden sonra antrenman
yapildiginda daha yiiksek spor performansi gosterdigini savunmaktadir.
Performanstaki bu artis; fizyolojik, psikolojik ve metabolik ritimler arasindaki
senkronizasyonun sonucudur. Ttim bu parametreler, ayn1 zamanda sirkadiyen bir
patern gosteren kardiyovaskiiler siireclerle koordineli olarak 6gleden sonra erken
saatlerde zirveye ulasir (Bellastella, ark., 2019; Pickel ve Sung, 2020).

Sirkadiyen Ritim ve Metabolizma

Sirkadiyen ritimlerin olusumu ve diizenlenmesi igin ana merkez,
hipotalamusta bulunan suprakiazmatik ¢ekirdektir (SCN). SCN'nin dogal ritmi,
endojen biyolojik saatler tarafindan iiretilir. Ayrica giin igerisindeki durum ve
sicaklik degisiklikleri gibi ¢evresel uyaranlarla diizenlenir. Ancak sosyal hayat
ve calisma siiresi; Diger ¢evresel uyaranlar, yemek zamanlarini, fiziksel
aktiviteyi ve 1518a maruz kalmay1 etkileyerek SCN'yi dogrudan veya dolayli
olarak etkiler (Moore, 1997). Hipotalamusta yer alan SCN, giines dongiisii ile
ilgili olarak retinadan dogrudan girdi alir (Hastings ve Herzog, 2004). Retino-
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hipotalamik yoldan saglanan bu bilgilerle SCN, giines zamani ve uyku-
uyaniklik dongiisii dogrultusunda giinliikk biyolojik ritimleri (yani hormon
salgilanmasi, sicaklik dalgalanmasi, ndral aktivasyon) koordine eder (Buijs ve
ark., 2003; Waterhouse ve ark., 2005). Bu ritmik salinim biyolojik siiregler,
bircok aliskanligimizi ve eylemimizi ydnetir ve ayni zamanda giin iginde
gerceklestirdigimiz etkinlikleri de etkiler. (Hastings ve Herzog, 2004; Buijs ve
ark., 2003; Waterhouse ve ark., 2005).

Merkezi zamanlayict olan SCN'ye ek olarak, periferik dokularin da kendi
zamanlayicilar1 vardir. Beyinde, SCN'in ritmik hareketlerinden bagimsiz
olabilen, dokuya ozgii bir gen ekspresyon osilatérii de sergilenmektedir.
(Grenedos-Fuentes, ve ark., 2004).

Memelilerde sirkadiyen ritmiklik, birincil transkripsiyon tarafindan
yonlendirilir. Anahtar transkripsiyonel aktivatorler, sirkadiyen lokomotor ¢ikti
dongiileri (SAAT) ve beyin ve kas Arnt-benzeri 1 (BMALZL) dahil olmak tizere
SCN'de translasyonel oto diizenleyici geri besleme dongiisii tarafindan
yonlendirilir. Daha sonra olusan CLOCK: BMALI1 heterodimeri, Period (Per) ve
Cryptochrome (Cry) genlerinin ekspresyonunu baslatir (Ko ve Takahashi, 2006).

Boylece merkezi saat, plazma glikoz konsantrasyonunu artiran ve dokulari
glikoz talebine kars1 daha duyarli hale getiren iki farkli mekanizma araciligiyla
bireyleri bir sonraki aktivite periyodunu hazirlamaktadir (La Fleur, 2001).

Karaciger kendi zamanlayicist olan dokulardan biridir. Karacigerin glikoz ve
lipid metabolizmasindaki rolii ve benzersiz zamanlayicilart hepatik sirkadiyen
saati metabolik olarak 6nemli kilmaktadir (Akhtar, ve ark., 2002). Karaciger,
merkezi bir saatin kontrolii altinda olmasma ragmen, ¢ogu (%80’den
fazla)hepatik gen, yiyecege tepki olarak ritmiktir (Vollmers, ve ark., 2009).

Pankreasin kendi saati vardir ve pankreas adacik hiicre saatleri iizerine
yapilan son aragtirmalar, bu hiicrelerin insiilin iretiminde ve kan sekeri
dengesinde onemini gostermistir (Ramsey, ve ark., 2009; Sadacca, ve ark.,
2011). Ogzellikle pankreatik adaciklarda, Clock veya Bmall'in ortadan
kaldirilmasi, bozulmus glukoz toleransina, bozulmus insiilin sekresyonuna ve
adacik hiicresi boyutu ve proliferasyonunda degisikliklere yol acabilir
(Marcheva, ve ark., 2010).

Viicuttaki stvinin hacmi, minerallerin ve elektrolitlerin bilesimi bobrekler ve
sirkadiyen ritim ile iliskilendirilmektedir. (Saifur Rohman, ve ark., 2005).
Bobrek hakkinda sirkadiyen ritmin bozulmasinin fizyolojik sonuglart hakkinda
¢ok az sey biliniyor ve sivi dengesinin merkezi diizenleyicileri olan adrenal
bezler de saatin Onemli fizyolojik aracilart olarak kabul ediliyor.
Mineralokortikoidlerin ve glukokortikoidlerin sentezlenmesinde adrenal bez,
glukokortikoid yanitli karaciger gen ekspresyonuna katilmaktadir. Adrenal
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transkriptomun yaklasik %5'i sirkadiyen saatin kontrolii altindadir ve bu genlerin
ayrica aldosteron salgilanmasimi tesvik ettigi ve dolayisiyla kan basinci
dengesini etkiledigi bilinmektedir (Oster ve ark., 2006; Nishijima ve ark., 2014).

Sirkadiyen Ritim ve Hormon

Metabolizmada 6nemli rol oynayan; Insiilin, glukagon, adiponektin,
kortikosteron, leptin ve ghrelin dahil birgok hormonun giinliik olarak degistigi
goriilmektedir (Froy, 2007). Hormonlarin organizma tizerindeki etkisi
literatiirde siklikla tartisilmistir.  Ozellikle egzersiz sirasinda  Glucose
Transporter Type 4 (GLUT4) geninin insiilinden bagimsiz olarak iskelet kas1
ekspresyonunun arastirilmasi literatiirde 6nemini belirtmektedir. GLUT4 geni
kalp, iskelet kaslarmin yani sira yag hiicrelerinde glikoz alimini diizenleyen,
instilin duyarliligin1 artiran ve glikoz metabolizmasini iyilestiren, insiilin
direnci ve diyabette erken tedavi haline getiren bir glikoz tasiyicisidir (Kennedy
ve ark., 1999; Richter ve Hargreaves, 2013).

Kortizol egzersizle baglantili olarak siklikla ¢alisilan bir hormon ¢esitlerinden
bir tanesidir. Adrenal kortekste salgilanmast ACTH’nin salinmasindan sonra
HPA ekseni yoluyla baglatilir (Tsigos ve Chrousos, 2002). Literatiirde birincil
stres hormonu islevlerinin yani sira, kortizol seviyeleri ayn1 zamanda makro besin
kullanimin1 artiran glukokortikoidleri serbest birakarak metabolik siireclere
yanit1 temsil eder (Duclos ve Tabarin, 2016).

Egzersiz, yemek yeme ve s1v1 alimi kortizol seviyelerini etkileyen dis faktorler
olarak goriilmektedir. Bu nedenle, susuz durumda (viicut kiitlesinin %5°1 kadar
hipohidratli), kortizol konsantrasyonlar hipohidratli durumuna gore daha
yiiksektir. Egzersiz yogunlugunun %70’ten %80’¢ VO2max’a yiikseltilmesi
kortizol seviyesinin yiikseldigi gdzlemlenmistir (Maresh ve ark., 2006).

Glnilin farkli saatlerinde (07:00, 19:00,12:00) egzersize verilen kortizol
tepkisine bakildiginda sabah 07:00’de en yiiksek kortizol seviyesine ulasildig:
gozlemlenmistir (Kanaley ve ark., 2001). Diger glukokortikoislerin yani sira
kortizoliin de kas dokusunda katabolik bir durum olusturdugu bulunmustur
(Florini, 1987; Gore ve ark., 1993). Kortizol konsantrasyonlarinin sabah erken
saatlerinde zirveye ulagmasinda en biiyiik etkenlerden bir tanesi de uyaranlar
tarafindan tetiklenen adrenal kortikotropin (CG)’dir.

Hormonlar kimyasal yapilar1 ve biyosentez Yollar1 esas alinarak
siniflandirilabilir bunlar;

% Peptit hormonlar ( Ornegin insiilin Glukagon Biiyiime hormonu, follikiil,

stimiile edici hormon)

% Fenilala'nin metabolizmasi tiirevleri hormonlar ( Ornegin epinefrin,

norepinefrin, Tiroid hormonlart)
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< Steroid hormonlar  kolesterol tiirevleri hormonlar (  Ornegin
kortizol, aldosteron, esey hormonlart)

% Arasidonik asit tiirevleri hormonlar ( Ornegin prostaglandinler,
tromboksanlar, l6kotrienler)

Hormonlarin etki mekanizmasi

Hormonlar sentezlendikleri dokularin disinda ve bir sekilde hedef doku
tarafindan taninarak etki ederler. Ayrica hiicre i¢i cevabi baslatmak icin gerekli
sinyali bir yol ile plazma membranindan geg¢mesi gerekir. Tam olarak
kesinlesmis iki sinyal yolu tespit edilmistir. enzim olan hiicre
konformasyonunda degisiklige neden olurlar ve bdylece bu proteinlerin
aktivitesini degistirirler. Diger taraftan tiroid hormonlar transkripsiyonlarini
diizenlemek amaciyla spesifik hedef genlerin promoter bolgelerine bagli olan
ilgili reseptorleri etkilerler. Bu yolla spesifik hiicre proteinlerinin miktarimi ve
hiicrenin metabolik durumunu degistirerek ilgili fizyolojik cevabi olusturur
(McLaughlin, Stamford, ve White, 2008). Boylelikle hipotalamus beynin 3
ventrikiiliiniin duvarmi ve tabanim olusturur ve Hipofiz sapmin {istiinde
uzanir. Hipofiz bezinin agsagisina uzanan bu sap hipofizel-pituiter kan dolagimini
saglar. Biyolojik ritim menstrual siklus aktivitesi stres, egzersiz ve ruh haline
cevap olusturma bunlari serbestlestirici hormonlar sentezlenmesi ve salgilanmasi
ile ilgili olaylarin baslatilmasini kontrol eder. Bunlarin etkisiyle Hipofiz bezinde
Hedef endokrin dokular1 etkileyen tirofik hormonlar sentezlenir ve salinir
(McLaughlin, Stamford, ve White, 2008).

Tirotropin salgilatict hormon ( TRH) ve Prolaktin salgilatici hormon
(PRH)

Leptin temel olarak yag hiicrelerinde sentezlenen bir hormondur dolagimla
birlikte ventromedyal hipotalamus ve viicudumuza giderler. Dolagimdaki leptin
seviyesi viicuttaki adipoz doku miktart ile iligkilidir. Dolagimdaki yiiksek leptin
seviyesi besin almaya azaltir ve enerji tiikketimini arttirirken, Ona karsilik diisiikle
leptin seviyesi besini alimini artirir ve enerji tiiketimini azaltir. Leptin sentezi
hiperglisemi (kan sekeri yiiksekligi) ve hiperlipidemi (kan lipiti yiiksekligi)
artarken aglik sirasinda azalir (McLaughlin, Stamford, ve White, 2008).

Biiyiime hormonu salgilatict hormon (GHRH) ve Somatostatin

Biiylime hormonu, her giin birkag¢ biiyiik puls seklinde diiirnal bir ritimde
salinir ve yasam boyunca degisen bir paterndedir. Prolaktin sekresyonu ise hem
ditirnal siklusla hem de ovulatuvar siklusla iligkilidir (Hofstra ve Weerd., 2008).
Uykuda en yiiksek diizeyde ve saat 10:00 - 6gle saatleri arasinda ise en diisiik
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diizeydedir. Bu hormon uykuda REM periodlarini uyarabilir (Williams, 2016
s.182). Kronotipleri belirlemede melatonin ve biiylime hormonu GH
senkronizasyonu degerlendirilebilir. Bu iki hormonun gece yaris1 piklerinin
olmamas1 ve asenkronisite sergilemeleri A tipi kronotipe isaret eder (Bailey, ve
Heitkemper 2001; Nagene, Suge, ve Watanabe, 2011).

Biiylime hormonu serbestlestirici hormon anterior pituiterin somatotropik
Hiicrelerin Bilyliime hormonu salgilanmasini uyaran 44 aminoasitten olusmus bir
peptittir. Hipotalamustan hormonu biiyiime hormonu tarafindan feedback olarak
inhibe edilir ve buna doku tarafindan somatostatin salgilanmasindaki artig eslik
eder (McLaughlin, Stamford, ve White, 2008). Somatostatin 28 aminoasit 1
prekiirsdrden olusan 14 amino asitli bir peptittir. Biiylime hormonu tarafindan
salgilanmasinin uyarimi {lizerine konsantrasyona bagl olarak antagonist etkiye
sahiptir (McLaughlin, Stamford, ve White, 2008).

Kortikotropin salgilatict hormon (CRH) ve Gonadotropin salgilatici
hormon (GnRH)

Kortikotropin Serbest hormon (CRH) anterior pituiterin Kkortikotropik
hiicrelerinde, pro-opiomelanokortin (POMC) den tiirevlenen peptitlerin
salgilanmasin1 uyaran 41 amino asitten meydana gelmis bir peptittir
(McLaughlin, Stamford, ve White, 2008).

Melatonin

Melatonin,  termoregiilatuvar  siireglerin ~ kontroliinden  sorumludur.
Salindiginda kor viicut 1sis1 diiser ve aksamlari uyku halinin baglamasina neden
olur. Konsantrasyonundaki sabah saatlerindeki diigiis uyanmaya neden olur
(Krduchi ve ark., 2006). Melatonin sekresyonu insan fizyolojisinde ve
patofizyolojisinde 6nemli role sahiptir (Bedrosion, Fonken, ve Nelson, 2016;
Manni ve ark., 2019). Melatonin sekresyonu baslangici, maksimuma ¢ikist ve
diistisii S- tipleri A- tiplerine kiyasla yaklagik 3 saat daha erken ortaya
cikarmaktadir (Adan ve ark., 2012).

Kronotiplerin ayrimi i¢in sabah saat 09:00 da melatonin Sl¢glimii uygun
olabilir. Bu saatte bakilan metatonin diizeyi A tiplerinde daha yiiksek
saptanmistir (Montaruli ve ark., 2021). Melatonin saliniminin yiikselmeye
baglamasi sirkadiyen fazi gosterir. Kisisel sirkadiyen fazi normal olan bir insanda
giinliik uyku saatinden 2-3 saat erken (19:30-22:00) artmaya baslar (Lewy ve
ark., 1999). Salinim artisin1 151k disindaki gevresel faktorler minimal etkiler.
Bunlar; egzersiz yapma, uyku-uykusuzluk durumu, kafein alma ve nsai,beta
bloker gibi ilag alimlar1 salinim artisini etkileyen diisiik diizeydeki faktorlerdir
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(Deacon ve Arent, 1994; Monteleone ve ark., 1990; Zeitzer ve ark., 2007; Shilo
ve ark., 2002; Murphy, Myers, ve Badia, 1996; Stoschitzky ve ark., 1999).

Kortizol

Kortizol, ekseni viicut tarafindan adrenal korteksin zona fasikiilatasinda
tiretilen bir kortikosteroid hormonudur. Endojen pacemaker aym1 zamanda
multisinaptik suprakiazmatik ¢ekirdek-adrenal yol ile hipolamatik-hipofiz-
adrenal sekresyonda sirkadiyen ritim olusturur (Buijs ve ark., 1999). Kortizoliin
sirkadiyen profili sabahlar1 zirveye ulasir, giin boyunca yavasca diiser ve
uykunun ilk birkag saati i¢inde tekrar yiikselir (Guignard ve ark., 1980).

Kortizol salgis1 bu nedenle son derece ritmiktir, giin boyunca seviyeleri azalir,
gecenin ilk yarisinda durgundur ve 6zellikle sabah erken saatlerde, uyanmadan
birkag saat 6nce ve hemen sonra akrofaza ulasir. Sekretuvar epizodlarin genligi
sabah azalmaya baslar ve aksam minimumdur. Uykuya bagladiktan yaklagik 2
saat sonra en diisiik noktaya ulasilir (Veldhuis ve ark., 1989).

Uyku-uyaniklik dongiisii kortizol seviyesini ¢esitli sekillerde etkileyebilir.
Uyku baslangic1 ve derin uyku kortizol salgisini inhibe eder veya azaltir,
uykusuzluk, yiizeysel uyku ve uyanmalar kortizol diizeylerinin yiikselmesine
neden olur (Caufriez ve ark., 2002; Gronfier ve ark., 1998).

S tiplerinde A tiplerine gore sabah kortizoliiniin daha yiiksek ve arofazinin
daha erken oldugu gosterilmistir. Bu veri S tiplerinin uyanma, fizik-mental
aktivitelerinin E tiplerine gore neden zinde oldugunu agiklayabilir. Kortizol sabah
uyanmaya ve aktivitelere hazirlayan bir hormon olarak goriinmektedir (Bailey,
ve Heitkemper 2001).

Kortizol hormonu ve egzersiz performanst farkli sirkadiyen ritim
gostermesine ragmen egzersiz adaptasyonu ile giiclii etkilesim icerisindedirler.
Her iki degiskenin ters bir sirkadiyen ritim paternine sahip olmasina ragmen her
iki degisken arasinda bir iliski oldugu bilinmektedir (Hayes, Bickerstaff ve
Baker,2010; Mujika ve ark., 1996).

Adrenokortikotropik Hormon (Acth)

Adrenokortikotropik hormon SCN kontrolii altinda dilirnal periyodisite ve
ultradiyan (24 satte birden fazla ritim dongiisii olmasi) pulsatilitede salinir. Sabah
04 de salinmaya baslar 07 den Once pik yapar ve kortizol ile birlikte 23-03
arasinda en diisiik seviyeye inerler (Williams, 2016 s.201).

Tiroid Stimiilan Hormon
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Tiroid stimiilan hormon (TSH) da pulsatil ve sirkadiyen degisiklik gosterir.
Sirkadiyen varyasyon, uyku baslangicindan 6nce ortaya ¢ikan ve kortizol
ritminden ve serum serbest t3-t4 konsantrasyonlarindaki dalgalanmalardan
bagimsiz goriinen bir gece dalgalanmasi ile karakterizedir. Uyku geciktiginde
dalga artar ve uzar, erken uyumada ise daha az siiren daha kiigiik bir dalga goriilir
(Williams, 2016 s.342).

Insiilin ve Ghrelin

Insanlarda, insiilin sekresyonu saat 17:00 civarinda zirveye ulasir ve saat
04:00 civarinda en diisiik noktasina ulasir, boOylece aktif fazda besin
depolanmasini destekler. Saat, insiilin sekresyonunu siki bir sekilde kontrol eder,
¢linkii hem CLOCK hem de BMALI1'deki eksiklik hipoinsiilinemiyi belirler
(Marcheva ve ark., 2010; Sadacca ve ark., 2011). Vardiyali ¢alismanin, insiilin
duyarliliginda bir azalma ile birlikte insiilin sekresyonunda bir artig belirledigi ve
muhtemelen bir prediyabetik duruma isaret ettigi gosterilmistir (Esquirol ve ark.,
2012; Tucker ve ark., 2012).

Midenin oksintik hiicreleri beslenme saatinden once 1s1ktan bagimsiz olarak
kendi sirkadiyen saatlerine gore ghrelin salgilarlar (LeSauter ve ark., 2009).
Ghrelinin ana etkisi istah1 uyarmaktir (Abizaid ve ark., 2006; Date ve ark., 2006;
Toshinai ve ark., 2006). Asir1 beslenmeden dolay: vardiyali ¢alisanlarda normal
ghrelin dongisiiniin bozuldugu gériilmiistiir (Schiavo-Cardozo, Lima, Pareja, ve
Geloneze, 2013).

Adiponektin ve Leptin

Adiponektin, yag dokusu tarafindan salgilandigi i¢in bir adipokin olarak
adlandirilir. Insanlarda, iiretiminin zirvesi 12:00 ile 14:00 arasinda gozlenir
(Gavrila ve ark., 2003; Scheer ve ark., 2012). Adiponektin, bir anti-inflamatuar
ve insiilin-hassaslastirict molekiil olarak bilinir (Harwood, 2012). Adiponektin
seviyesi obezite ile ters orantilidir. Bireyin kilosunda azalma goriildgii zaman
viicuttaki adiponektin artig goriilmektedir (Hu, Liang, ve Spiegelman, 1996;
Yang ve ark., 2001). Yiiksek yagh diyet (HFD) altindaki kemirgenlerde, yag
kiitlesi ve adiponektin seviyeleri arasinda ters bir korelasyon gosterildi (Barnea,
Shamay, Stark, ve Madar, 2006; Bullen, Bluher, Kelesidis, ve Mantzoros, 2007).

SONUC VE ONERI

Modern teknoloji ile birlikte degisen ¢evresel etmenler, yasam kosullari, sik
seyahat etmek gibi bircok faktdr bireylerin sirkadiyen ritmini olumsuz
etkileyebilmektedir. Bu cergeveden bakildiginda, metabolik hastaliklarin
altinda yatan mekanizmalardan biri de sirkadiyen ritim diizensizlikleri veya
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bozukluklari olabilmektedir (S6zli ve Sanlier, 2016).

Sirkadiyen ritimler birgok temel fizyolojik mekanizmay1 kontrol eden ve
diizenleyen ¢ok yonlii fizyolojik makinenin hayati bilesenleri olarak kabul
edilmektedir. Sirkadiyen saat, hormonal homeostaz ve enerji metabolizmasi
arasindaki giicli iliski son yirmi yilda giin 1s181na ¢ikarilmis ve periferik
organlardaki saatlerin koordinasyonunda merkezi saatin rolii gosterilmistir.

Egzersiz ile birlikte ortalama kortizol seviyesi giindiiz daha yiiksek seviyede
olurken aksama dogru bu seviye diiser. Ayrica egzersize bagli olarak 6zellikle
giin igerisinde ortalama kan kortizol diizeyi siirekli degisiklik gostermektedir.
Bunun yani sira aksam yapilan egzersizler psikolojik durum olarak giindiiz
yapilan egzersize gore daha rahatlatici ve iyi olabilecegi diisiiniilmektedir

Bu duruma bakildiginda yiiksek yogunluklu antrenmanlarin aksam
yapilmasimin daha uygun oldugu sOylenebilir. Antrendrler giinde iki kez
egzersiz yapmak istiyorsa sabahlar1 diisiik hacimli ve siddetli toparlanma
egitimi yapmalidirlar. Aksamlar ise yiiksek stres iceren kuvvet antrenmani ve
hiz egzersizleri yapilmasi daha isabetli olacaktir.

Uyku-uyaniklik durumuda ayrica metabolizmay1 etkileyen en Onemli
durumlardan biridir. Ornegin uykunun gecikmesi sonucu tiroid stimiilan
hormon bir takim dalga uzanmasi ortaya ¢ikmaktadir. Bu durumda
metabolizmay1 olumsuz etkileyebilir. Ayrica unutulmamalidir ki biiylime
hormonunun en aktif oldugu siire bireyin uyudugu saatler arasindadir.
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BOLUM 3

BEDEN EGITIMINDE iHTiYAC DESTEKLEYICi
OGRETIM VE OGRETMENLERE TAVSIiYELER

Ars. Gor. Bugra AKAY?, Ars. Gor. Mehmet CEYLAN?

GIRIS

Genglerde artan fiziksel aktivite asir1 kilo ve obeziteyi azaltma, 6z-sayg1 ve
oz-yeterligi arttirma, akademik yetkinligi gelistirme gibi kisa vadeli faydalar
saglarken, daha uzun vadeli kazanimlar arasinda diyabet ve kardiyovaskiiler
hastalik gibi kronik hastaliklarin 6nlemesi yer almaktadir (Vlachopoulos,
Katartzi ve Kontou, 2011). Cocuklarda fiziksel aktivite eksikligi ileriki yaglarda
yiiksek tansiyon, kemik erimesi gibi fiziksel (Gutin, Barbeau ve Yin, 2004),
depresyon ve anksiyete gibi ruhsal (Aktug, Iri ve Demir, 2020) saglik sorunlari
ile pozitif iliskili oldugu belirtilmektedir. Tiim bu fayda ve risklere ragmen
sedanter yasam tarzi giderek artmaya devam etmektedir.

Diinya Saglik Orgiitii ergenlerin %80’inden fazlasinin yeterince aktif
olmadigini belirtmektedir (Word Health Organization, 2022). Avrupal1 genglerin
yarist ise gilnlik 60 dakikalikk orta ve siddetli egzersiz Onerisini
kargilamamaktadir (Hecke ve ark., 2016). Amerika Birlesik devletlerinde yapilan
bir ¢aligmada ¢ocuklarin tigte birinin asir1 kilolu ve bu ¢ocuklarin yarisinin obez
oldugu ifade edilmistir (Ogden, Carroll ve Flegal, 2008). Dolayisiyla aktif ve
saglikli yasam tarzlarmin tesvik edilmesi farkli tilkelerde bir egitim ve saghk
onceligi haline gelmistir (Diinya Saglik Orgiitii, 2011) ve aktif yasam tarzlarini
tesvik eden stratejilerin aragtirilmasina yonelik ilginin artmasina yol agmustir.

Genglerin fiziksel aktiviteyi terk etmeye yatkin oldugu yaslarda beden egitimi
ve spor dersi zorunlu bir ders olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Beden egitimi
dersleri tiim cocuklara fiziksel aktivite firsatlart sundugu igin ¢ocuklarin ve
ergenlerin fiziksel hareketsizligini ele almak i¢in benzersiz bir konuma sahiptir.
Beden egitimi derslerinde fiziksel aktiviteyi artirmaya ydnelik miidahaleler
karmasik sonuglar gostermis ve davranis degisikliginin siirdiiriilmesinde istikrarli
sonuglar elde etmek zor olmustur. Curran ve Standage (2017) bu durumun
sebebini ¢ok fazla sayida ¢ocugun okula motivasyonsuz, ilgisiz ve beden
egitiminden kopuk bir sekilde baglamasi olarak ifade etmistir. Oysaki spor ve
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fiziksel aktivitenin hem kisa siireli hem de uzun siireli faydalarimi elde etmek i¢in
beden egitiminde 6grenci katilimini saglamak esastir. O halde, katilimin tegvik
edilmesi, beden egitimi miidahalesinin ana odag1 olmalidir.

Birgok ¢aligmada ihtiyag¢ destekleyici 6gretimin beden egitimi dersine katilimi
arttirdigr vurgulanmistir (McDavid, Cox ve McDonough, 2014; Ntoumanis,
2005). Dolayisiyla beden egitimi dersinin amaglarindan biri olan ders katilim1
artirmada Ogretmenlerin ihtiyag destekleyici yaklasimlar1 Onemlidir. Bu
baglamda calismamiz 6z belirleme kuramini temel alarak beden egitimi dersinde
ihtiyag destekleyici 6gretimi ele almaktadir ve 6gretmenlere ihtiyag destekleyici
6grenme ortamlarinin olusturulmasi i¢in pratik stratejilere yer vermektedir.

e Oz-belirleme kuram

Oz-belirleme kurami (Deci ve Ryan, 1985), egitim, is fiziksel aktivite gibi
farkli baglamlarda motivasyonel siireclere ve bunlarin davranigsal sonuclarina
net bir genel bakis saglayan makro bir kuramdir. Oz-belirleme kurammin gikis
noktasi, insanlarin sosyal cevreleriyle etkilesime girerek optimal insan gelisimini
ve saghigm destekleyen gesitli dogustan gelen motivasyon kaynaklarina sahip
oldugunu iddia eden organizmik-diyalektik paradigmadir (Ryan ve Deci, 2017a).
Insanlar bu motivasyon kaynaklarinin yerine getirilmesi yoluyla davranissal
biitiinlesmeye yonelirler ve dolayisiyla kendi motivasyonlarini sekillendirmede
kendi kaderini tayin eden aktif katilimcilar olurlar (Curran ve Standage, 2017).
Kurama gore kendini gerceklestirme ve psikolojik iyilik haline ydnelik
organizmik egilimler, 6zerklik, yetkinlik ve iliskisellik duygularina destek
saglayan sosyal baglamlar i¢inde tetiklenir ve beslenir. Tam tersine insanlar
kontrol edilme, elestirilme ve yabancilagma duygularina karst savunmasizdir.

Oz-belirleme kurami igerisinde yer alan temel psikolojik ihtiyaglar,
Ogretmenlerin, beden egitimine katilimi1 kolaylastirmak veya hosnutsuzlugu
(katilimin  kavramsal karsit1)) onlemek icin cocuklarda dogal motivasyon
kaynaklarini nasil uyandirabileceklerine iliskin faydali 6neriler sunar (Reeve,
2012). Ryan ve Deci (2000)’e gore temel psikolojik ihtiyaglar, insan
davraniglarini ve eylemlerini motive eden temel duygusal siireglerdir.

e Temel Psikolojik Thtiya¢ Kuram

Temel psikolojik ihtiyaglar, 6z-belirleme kurami igerisinde yer alan alt1 mini
kuramdan biridir. Kurama gore ihtiyaglar saglikli igleyis, gelisim ve zindelik i¢in
gerekli olan organizmik gereklilikler olarak tanimlanmaktadir. Psikolojik
ihtiyaclar ise organizmanin fiziksel, psikolojik ve sosyal sagligi i¢in gerekli olan
bu ihtiyaclarin bir alt kiimesini temsil etmektedir (Deci ve Ryan, 2000). Temel
psikolojik ihtiyaglar kurami igerisinde yer alan ii¢ temel psikolojik ihtiyag¢ vardir.
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Bunlardan ilki olan oOzerklik, davramisin kendi iginden kaynaklandigim
deneyimleme ihtiyacidir. Kisinin davranismnin igsel olarak onaylanmasini ve
kendi kendini belirlemesini temsil eder (Deci & Ryan, 1985). ikincisi olan
yeterlilik, kisinin g¢evre igindeki etkilesimlerini etkili bir sekilde miizakere
edebilecegini hissetme ihtiyacidir (White, 1959). Basar1 odakli goérevlere
yaklagsmak ve bu gorevlerde ustalagsmak icin dogustan gelen arzuyu yansitir
(Deci, 1975). Ugiinciisii olan iliskisellik, birey i¢in énemli olan diger kisilerle
(6gretmen, antrendr, arkadaglar vb.) yakin baglar ve bagliliklar kurma ihtiyacidir.
Sicak, ilgili ve karsilikli olarak duyarli kisilerarasi iligkiler olusturma istegini
somutlastirir (Ryan, 1995).

Temel psikolojik ihtiyag kurami, psikolojik ihtiyaglarin tatminini
kolaylastiran ya da engelleyen sosyal-baglamsal faktorleri, bu ihtiyaclarin
katalize ettigi biligsel, duygusal ve davranigsal deneyimlerle iliskilendiren
birlestirici bir ilkeyi temsil etmektedir (Vansteenkiste ve Ryan, 2013). Temel
psikolojik ihtiyaglar beden egitimi baglamlarinda bazi ¢ocuklarin beden egitimi
dersine katilim saglarken bazilarinin hognutsuz oldugunu agiklar. Ciinki
ihtiyaglarin tatmini psikolojik, sosyal ve davramgsal iyilige yol acarken,
psikolojik ihtiyaglarin tatmin edilmemesi psikolojik, sosyal ve davranigsal acidan
olumsuz sonuglara sebep olabilmektedir. Psikolojik ihtiyaglar, siif ortaminin
hangi yonlerinin beden egitimi derslerinde optimal isleyisini ve katilimi
destekleyici veya engelleyici olacagina, diger bir ifadeyle 6grencilerin 6zerklik,
yetkinlik ve iliskisellik algilarin1 destekleyen (ihtiyag destekleyen) veya
engelleyen (ihtiyaglar1 engelleyen) kosullarin belirlenmesine olanak tanir (Ryan
ve Deci, 2017b).

e Temel Psikolojik ihtiyaclar

Oz-belirleme kuraminin igerisinde yer alan temel psikolojik ihtiyaglar kuramu,
bireyin 6zerklik, yeterlilik ve iligkili olma ihtiyac¢larinin karsilanmasinin, beden
egitiminde daha fazla caba ve genel refah dahil olmak iizere beden egitimi ile
ilgili olumlu sonuglarla iligkili oldugunu 6ne siirer (Chu, Zhang, Thomas, Zhang
ve Gu, 2019; Taylor ve Lonsdale, 2010). Deci ve Ryan'a gore (1985) 6zerklik,
beden egitimi derslerinde Ogrencilerin gesitli etkinliklerin igerisinden hangi
etkinliklere katilacagina karar vermek gibi seceneklere sahip olmalar1 ve kendi
iradesiyle hareket etme deneyimini yasamalar ile ilgilidir. Yetkinlik, kisinin
bulundugu sosyal baglamda kendini yetkin, etkili ve bagarili hissetme arzusu ve
ihtiyaglarmi yansitir. Ornegin, ¢ocuklar beden egitiminde becerilerini basaril1 bir
sekilde gosterdiklerinde ve en uygun sekilde zorlayici gorevleri basardiklarinda
kendilerini yetkin hissederler. Bu durum sonucunda 6grenciler derslerinde daha
fazla caba gosterebilirler. iliskili olma ise, ait olma hissine, yani kisi i¢in 6nemli
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olan diger kisilerle bagli olmak ve onlar tarafindan 6nemsenme ihtiyacina karsilik
gelir. Ornegin ¢ocuklar grup aktivitelerine ve takim sporlarma dahil olarak simif
arkadaglartyla kendilerini yakin hissedebilir ve bunun sonucunda beden egitimi
dersine daha fazla katihim saglayabilir. Yetkinlik, ozerklik ve iliskililik
ihtiya¢larinin daha fazla karsilandigini bildiren ¢ocuklar, daha yiiksek diizeyde
fiziksel aktivite (Taylor ve Lonsdale, 2010) ve beden egitimi derslerinde daha
fazla ¢aba ve canlilik (enerji ve cosku durumu) gosterirler (Hein ve ark., 2018).

e Beden egitiminde temel psikolojik ihtiyaclarin tatmini

Ozerklik, yetkinlik ve iligkili olma ihtiyact dogustan gelen iig¢ psikolojik
ihtiyagtir. Davranigin baslatilmasi ve diizenlenmesini anlamak i¢in 6z-belirleme
kurami iginde merkezi kavramlardir (Deci ve Ryan, 2000). Kurama gore, bu
ihtiyaclarin tatmin edilmesi ya da karsilanmasi, bireylerin daha o6zerk bir
motivasyona dogru ilerlemesini saglayan mekanizmadir ve bireyin faaliyetlerden
keyif almasini ve davraniglarini 6zerk bir sekilde diizenlemesini tesvik etmelidir
(Deci ve Ryan, 2000; Ryan ve Deci, 2000). Ornegin, insanlarin i¢sel olarak
motive olmalari, yani bir faaliyeti sadece ondan keyif almak i¢in yapmalari,
faaliyeti silirdiirmeyi 0zgiirce segebildiklerinde (6zerklik), faaliyette etkili ve
basarili olduklarinda (yeterlilik) ve 6gretmen ya da sinif arkadaslar1 gibi 6nemli
kisilerle baglantida olduklarm1 ve onlar tarafindan desteklendiklerini
hissettiklerinde (iligkili olma) daha olasidir. Ampirik arastirmalar, bu ii¢ ihtiyacin
da beden egitimi baglamiyla ilgili oldugunu gostermistir. Ciinkii 6grenciler
derslerde etkinlik se¢imi yapmay1, bu etkinliklerde kendilerini yeterli hissetmek
icin ¢abalar ve 6gretmenleri ve sinif arkadaglar tarafindan kabul gormek isterler
(Ntoumanis, 2001, 2005; Standage, Duda ve Ntoumanis, 2005).

Temel psikolojik ihtiyaclarin sosyal baglam icinde karsilanmasi, bireyin
uyumunu tesvik eder ve dogrudan iyi olus iizerinde etkisi vardir. Aksine, temel
psikolojik ihtiyaglar1 engelleyen ¢evreler, uyumsuzluga ve psikolojik kotii olusa
yol agar (Deci ve Ryan, 2002). Beden egitimi ortamlarinda yapilan ¢alismalar,
ogretmenlerin dzerklik desteginin 6zerklik, yetkinlik ve iligkililik ihtiyaglarnin
tatminini olumlu yonde yordadigini (Standage, Gillison ve Treasure, 2007) ve her
bir temel psikolojik ihtiyacin tatmininin beden egitimine yonelik O6zerk
motivasyonu agikladigin1 géstermistir (Standage, Duda ve Ntoumanis, 2003,
2006; Standage, Gillison, Ntoumanis ve Treasure, 2012). Onceki calismalar
(Taylor ve Lonsdale, 2010; Vlachopoulos, Katartzi ve Kontou, 2011) da
ogretmenlerin Ozerklik destegi ile Ogrencilerin 6znel canlilik ve cabalar
arasindaki iligkilere 6grencilerin beden egitiminde psikolojik ihtiya¢ tatminin
aracilik ettigini ortaya koymustur.
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Ingiltere’de ortaokul 6grencileri ile yiiriitilen bir calismada, ihtiyag
destekleyen smnif ortami dgrencilerin ihtiyag tatminini artirdigi ve bu durumun
derse yonelik motivasyonsuzluk duygularini olumsuz yonde yordadig:
bulunmustur. Ayrica beden egitiminde oOzerklik, yetkinlik ve iliskili olma
konusunda yiiksek tatmin bildiren 6grencilerin bir sonraki okul yilinda istege
bagl bir sekilde beden egitimi derslerine katilma olasiliklarinin daha yiiksek
oldugu bulunmustur (Ntoumani, Duda ve Ntoumanis, 2005).

Okulda tatminine yonelik hayal kirikligi yasayan Ogrenciler genellikle
derslerde motivasyonsuz yasamakta ve ders ¢aligmama egiliminde olmaktadir.
Bu durum 6grencileri okul etkinliklerinden uzaklagtirmaktadir (Ryan ve Deci,
2017). Okulda ihtiyag hayal kiriklig1 ve psikolojik ihtiyag¢larin diisiik tatmin orani
da diistik akademik performansla iligkilidir (Earl, Taylor, Meijen ve Passfield,
2019). Buna karsilik, bu {i¢ ihtiyacin tatmini okul memnuniyeti, akademik basari,
simif uyumu, canlilik, igsel motivasyon ve akademik baglilikla olumlu yonde
iligkilidir (Buzzai ve ark., 2021; Deci ve Ryan, 2000; Jang, Reeve, Ryan ve Kim,
2009; Molinari ve Mameli, 2018). Bazi ¢aligmalar (Liu ve Flick; 2019; Molinari
ve Mameli, 2018; Olivier, Archambault ve Dupere, 2020) akademik bagliligin
yeterlik ve iligkili olma ihtiyaci tarafindan yordandigini gostermistir; bu da
Ogrencilerin karmagsik gorevler ve bunlarla iliskili zorluklarla basa ¢ikmak ve
aidiyet duygusu yasamak icin yeterlik ve iligkili olma ihtiyacinin tatmin
edilmesinin gerektigini ortaya koymaktadir.

Ayrica, Froiland ve ark. (2019) olumlu 6gretmen-6grenci iliskilerinin ergenler
arasinda psikolojik ihtiyaclar1 karsiladigin1 ve Tian ve ark. (2016) tarafindan
6gretmen-0grenci iliskilerinin psikolojik ihtiyagc memnuniyetini ve dolayisiyla
okulla ilgili 6znel iyi olusu destekledigini gdstermistir.

e Thtiyac destekleyici 6gretim

Baz1 derslerde 6grenciler merakli, aktif ve yliksek katilimli olabilirken baz1
derslerde yabancilasmus, tepkisel ve pasif olabilmektedir. Ogrencilerin 6gretim
sirasinda ne kadar ilgili olduklari, kismen, 6grenmelerinin gergeklestigi siif
kosullarinin destekleyici kalitesine bagli olarak degisebilmektedir. Cocuklarin
motivasyonu, katilimi ve okul basaris1 6gretmen ve 6grenciler arasinda kisiler
arasi koordine edilen bir siire¢ olarak goriilmektedir (Roeser, Eccles ve Sameroff,
2000). Ogretmen-dgrenci etkilesimi iyi gittigi takdirde, Ogretmenler hem
Ogrencilerin 6grenme firsatlarin1 yapilandirmak i¢in bir rehber hem de
ogrencilerin ilgilerini beslemek ve dgrencilerin yeni degerleri i¢sellestirmelerini,
onemli beceriler ve sosyal sorumluluk duygularini gelistirmelerini saglamak i¢in
bir destek sistemi olarak islev goérmektedir. Bu destekleyici kosullar altinda,
ogrenciler giiclii motivasyon, aktif katilim ve anlamli 6grenme gosterdiklerinden,

42



ogrencilerin sinif igi etkinlik ihtiyaglari, ilgileri ve tercihleriyle tutarlidir (Deci,
Vallerand, Pelletier ve Ryan, 1991; Reeve, 2002; Ryan ve Deci, 2000).

Oz-belirleme kurami, grencilerin olumlu isleyisini destekleyen ve zayiflatan
simf kosullarina iliskin arastirmalara rehberlik etmektedir. Oz-belirleme
kuraminin alt kurami olan temel psikolojik ihtiyaglar kuram, ihtiyaglarin sosyal
cevre tarafindan desteklendiginde, bireylerin ihtiyag memnuniyetinin arttigini ve
bunun da kendi kaderini tayin etme duygusunu tesvik ettigini 6ne stirmektedir.
Dolayistyla, beden egitimi derslerinde 6gretmenlerin ihtiya¢ destekleyici 6gretim
tarzlar li¢ temel psikolojik ihtiyacin (6zerklik, yetkinlik ve iliskilik) tatmin
olmasinda etkilidir.

Ogretmenlerin dzerklik destegi, dgrencilerin se¢imleri ve eylemleri iizerinde
kontrol sahibi olduklarin1 hissetmeleri i¢in onlarn eyleme gegirmeyi
amaclamalidir (Reeve ve Jang, 2006). Ogretmenlerin, 6grencilere bir sorunu
¢cozebilmesi veya bir gérevi tamamlayabilmesi igin bir dizi farkli yol sunmasi
onemlidir. Boylece ogrenciler davranislarini kendi kendine yonettigini ve
yonlendirdigini hisseder (Jackson-Kersey ve Spray, 2016). Ayrica dgretmenler
beden egitimi derslerinde dgrencilerin 6zerkligini desteklemek igin etkinlikleri
onlarin goziinde degerli hale getirmenin yollarini aramalidir. Bunu etkinliklere
ve belirli gorevlere yonelik anlamli gerekceler sunarak yapabilir. Boylece
Ogrenciler eylemleri iizerinde bir anlam ve kontrol duygusuna sahip olacaktirlar
(Reeve ve Jang, 2006).

Ogretmenlerden gelen yeterlik destegi, Ogrencilere ders sirasinda ve
sonrasinda olumlu geribildirimde bulunmayi, farklhilastirilmis gorevler
belirlemeyi, yeterli alistirma siiresi tanimay1 ve dgrencilere sonugtan ziyade bir
beceriyi Ogrenme siirecine odaklanmalarima yardimci olmay1 igerebilir
(Alderman, Beighle ve Pangrazi, 2006). Ogretmenlerin dgrencilere seviyesine
uygun gorevler vermesi yeterlik duygusu kazanmalar1 veya kaybetmemeleri
acisindan Onemlidir. Diisiik yeterlik hissi, yetenek inanglarindaki eksiklikle
baglantili olabilir ve bu nedenle, 6gretmen bu ihtiyaci desteklemezse 6grencilerin
yiiksek diizeyde motivasyonsuzluk yasamasi beklenebilir.

Ogretmenlerden ve smif arkadaslarindan gelen iliskisellik destegi,
alanyazinda okuldaki Ogrenciler arasinda ¢ok Onemli bir ihtiyag olarak
vurgulanmistir (Koka ve Hagger, 2010; Perlman, 2010). Ogrencilerin; akranlari
ve 0gretmenleriyle duygusal olarak baglantili hissetmeleri i¢in firsatlar sunmak
esastir ve beden egitimi dersleri, Ogrencilere baskalartyla olumlu iligkiler
gelistirme firsatinin sunulabildigi ortamlardir. Eger 6gretmenler dgrencileriyle
ilgilenmeye istekli olduklarimi gosterir, farkli etkinliklere yonelik duygularina
empati ve destek saglar, 6grencilerle etkilesime girerlerse onlarin iliskili olma
ihtiyacini desteklemis olurlar (Shen, Li, Sun ve Rukavina, 2010; Standage, Duda
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ve Ntoumanis, 2006). Ogrencilerin iliskili olma ihtiyact karsilanmadigi
durumlarda ise dislanma ve yalnizlik duygusu hissedebilirler.

e [Ihtiyac destekleyici 6grenme ortamu icin 6gretmenlere oneriler

Cogu cocuk egitim hayatina ilgi ve 6grenme istegiyle baslasa da, bu olumlu
motivasyon g¢ocuklar biiyiidiik¢e ve okulda daha fazla zaman gegirdikge giderek
azalmaktadir (Scherrer ve Preckel, 2019). Okullarin bir biitiin olarak 6grencilerin
gelisimsel ihtiyaglarina cevap verme konusundaki bariz basarisizligi talihsiz bir
durumdur. Ogrenci motivasyonunun korunmas ve artirilmasi, arzu edilen egitim
ciktilarinin ilerletilmesinde kritik bir faktordiir. Motivasyonun Ogrencilerin
katiliminin ve olumlu sonuglarin ayrilmaz bir belirleyicisi oldugu konusunda fikir
birligi olmasina ragmen, dgrencileri beden egitimine motive etmek zaman zaman
zor olabilir.

Insan ve dgrenci motivasyonunu anlamaya yénelik en dnemli kuramlardan
biri 6z-belirleme kuramidir (Deci ve Ryan, 1985; Ryan ve Deci, 2017). Kurama
gbre ii¢ temel psikolojik ihtiyacin desteklenmesi optimal motivasyona yol
agmaktadir. Ihtiyag destekleyici dgretim ise, dgrencilerin dzerklik, yeterlilik ve
iligkililik gibi li¢ temel ihtiyacinin karsilanmasini olumlu yonde etkileyen
ogretmen davranislarinin tiim yonlerini ifade eder (Stroet, Opdenakker ve
Minnaert, 2013).

Beden egitimi ve fiziksel aktivite alanlarinda yapilan calismalarda ihtiyag
destekleyici Ogretimin 6zerk motivasyonu (Manninen ve ark., 2020;
Vishwanathan ve ark., 2019), katilim1 (Cheon, Reeve ve Moon, 2012), dersten
alinan zevki (Manninen ve ark., 2020; Vishwanathan ve ark., 2019) ve beceri
performansint  (Manninen ve ark., 2020) artirdigi bulunmustur. Diger yandan
Ogretmenlerin ihtiya¢ destegini saglamadigi egitim ortamlar1 motivasyonsuzluk
ve kontollii motivasyon (Haerens ve ark., 2018; Vishwanathan ve ark., 2019),
disiik katilim ve cabayla (Cheon, Reeve ve Moon, 2012; Leptokaridou,
Vlachopoulos ve Papaioannou, 2016), 6gretmene karsi gelme davranislariyla
(Haerens ve ark., 2015) iligkili oldugu goriilmiistiir. Yapilan ¢aligmalarda beden
egitimi derslerinde ihtiyag destekleyici 6gretimin derslerle ilgili olumlu ¢iktilara
etkisinin bulunmustur. Bu baglamda asagida beden egitimi derslerinde ihtiyag
destekleyici egitim ortaminin olusturulmasi i¢in 6gretmenlere sunulan pratik
ogretim stratejileri yer almaktadir (Manninen ve Yli-Piipari, 2021; Gillison ve
ark., 2019; Manninen ve ark., 2020).

Bilgilendirici ve kontrol edici olmayan bir dil kullanma
Beden egitimi 6gretmeni derslerinde 6zgiirliik ve irade duygusu asilamali,

baski ve sucluluk telkin eden dilden kaginmalidir. Ornegin, zorunluluk bildiren
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kelimeler (yapmalisin, olmali vb.) yerine se¢im ve Oneri sunan kelimeler
(yapabilirsin, 6neriyorum vb.) kullanilmalidir (Reeve ve Jang, 2006).

Ornek: “Bugiin beden egitimi dersinde masa tenisinde forehand ve backhand
servise odaklanacagiz. Her iki servis tiiriinde de 3 farkli teknikte servis ¢aligmasi
yapilacaktir. Size gelistirmenizi diislindiigiiniiz servis tlirlinii segmenizi éneririm”

Anlaml gerekgeler sunma

Ogretmenler anlamli gerekgeler kullanarak planlanan 6grenme faaliyetlerinin
degerini artirabilir ve agiklayabilir. Ogrenme faaliyeti 6grencinin hayati ile ne
kadar iligkilendirilirse (yiizme dersinde bogulan birinin kurtarilmasimnin
Ogretilmesi) Ogrencilerin motivasyonu o kadar artar. Fakat Ogrenciler bir
gerekceyi farkli nedenlerle anlamli olarak algilayabilir. Bu yiizden gerekgeleri
etkili kilabilmek icin 6grencileri tanimalar1 gerekir.

Ornek: “Bu derste besinler hakkinda bilgi edinecegiz. Bu konu énemli giinkii
sizin kendi beslenme planinizi olusturmaniza yardimci olacaktir.” Bu sekilde bir
aciklama, 6grencilerin dersin kazanimini hayatlar ile iliskilendirmesini saglar.
Bu sayede 6grencinin derse verdigi deger ve motivasyon artar (Rosenzweig ve
ark., 2019).

Secenekler sunma

Ogrencilere secenekler sunulmasi, onlarin motivasyonunu beslemede énemli
bir aragtir (Patall Cooper ve Robinson, 2008). Ogrencilere segim ve tercih yapma
firsat1 farkl sekilde organize edilebilir. Farkl etkinlikler arasinda se¢im yapma
firsati sunulabilir veya belirlenen etkinliklerin sirasini segmelerine izin
verilebilir. Fakat cok fazla segenek sunmak Ogrencilerin zihinsel olarak
yorulmalarina sebep olabilir. Dikkat edilmesi gereken bir diger husus 6grencilere
kontrolci ve anlamsiz secenekler sunulmamalidir. Bu durum onlarin
motivasyonlarini diistirebilir.

Ornek: Basketbol dersinde top siirme becerinizin gelismesini saglayacak
farkli istasyonlar belirlenmistir. Bu istasyonlar arasinda hedeflerinize ulasmanizi
saglayacak ti¢ istasyon secebilirsiniz. Yogunluk ve tekrar sayimizi kendiniz
ayarlayabilirsiniz

Farkly bakis agilarint ve duygulart kabul etme ve saygt gésterme

Ogrencilerin zorlayici, uyumsuz ve olumsuz davranislari ve geribildirimlerini
ele almak dgretmenler icin zor olabilir. Ogrencilerin bakis agilarini kabul etmek,
onlarin tutumlarina, duygularina ve diislincelerine saygi gosterir (Reeve, 2009).
Olumsuz duygularin empati ve sefkatle ele alinmasi, 6grencilerin iliski kurma
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ihtiyacini destekler. Bu durum giivenli ve ilgili bir 6grenme ortami yaratilmasina
yardimeci olur.

Ornek: Beden egitimi derslerinde 6grenciler genelde ilgi duydugu spor
branglarina beceri 6grenimi olmadan arkadaslari ile serbest bir sekilde katilim
saglamak isterler. Ancak yillik plana goére beceri d6gretimine odaklanildiginda
uyumsuz ve olumsuz geribildirimde bulunabilirler. Ogretmenlerin bu tarz
durumlarda O6grencilerine “Arkadaslarinizla serbest bir sekilde futbol
oynamaktan zevk aldiginizi biliyorum. Fakat ilk ders saatinde beceri egitimi
yapma konusunda anlagmistik. Bu durum uzun vadede sizin futbol oynama
kalitenizi de artiracaktir” seklinde agiklama yapmalari uyumsuz ve olumsuz
davraniglarin olusmasinm engelleyerek ders katilimini da artiracaktir.

Her ogrenciye ilgi gésterme

Aragtirmalar, 6gretmenlerin 6grencilerle kurdugu bagin 6nemli oldugunu
gostermistir (Cox, Duncheon ve McDavid, 2009). Ogrenciler, beden egitimi
Ogretmeniyle olan  etkilesimlerinde  kendilerine  deger  verildigini,
desteklendiklerini ve saygi gordiiklerini anlamalidir. Ogretmenler dgrencilerin
diisiincelerine ve ilgi alanlarma ilgi gostermelidir. Ogrencilere isimlerini
sOyleyerek iletigim kurmak da onlarin iliskili olma ihtiyacin1 destekleyecektir.

Ornek: “Bugra diin aksamki hali saha magin nasil gecti? veya Mehmet fizik
sinavin nasild1?” seklinde iletisim kuruldugunda 6grenciler kendilerine deger
verildigini ve ilgi gordiiklerini diistiniir.

Ogrencileri soru sormaya tesvik etme

Ogrencileri merakli ve elestirel olmaya tesvik etmek &grencilerin aktif
olmalarma yardime1 olacaktir. Ogretmenler, dgrencilerden geribildirim istemeye
tesvik edebilir. Bu durum &grencilerin motor 6grenmelerinin gelismesine katki
saglayacaktir.

Ornek: “Eger bir sey net degilse her zaman soru sormaktan cekinmeyin.
Derslerde beceri ve yetenek gelistirirken size yardimci olacak geri bildirimleri
vermeye hazirim” tarzinda bir 6gretmen yaklasimi 6grencileri soru sormaya
tesvik edecektir.

Isbirligini tegvik etme

Ogrencilerin  psikolojik ihtiyaglari sadece Ogretmenler tarafindan
desteklenmez. Akranlar; 6grencilerin motivasyonunu etkileyebilecek, yetkinlik
ve iligki olma ihtiyag¢larini karsilayabilecek 6nemli destekleyicilerdir. Fransen ve
ark. (2018) akran geribildiriminin, yetkinlik destekleyici ve motive edici
oldugunu belirtmektedir. Ogrencilerin kaliteli iliskiler kurmalar1 ve arkadaslari
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tarafindan kabul goérmeleri, iliskili olma ihtiyacim destekler ve dgrenciler igin
dersler daha motive edici hale gelir (Cox, Duncheon ve McDavid, 2009). Beden
egitimi derslerinde 6gretmenler ¢ift gruplar halinde veya daha biiyiik gruplar
halinde 6grencilerin igbirligini tesvik edebilirler.

Omek: Voleybol dersinde manset pas ve parmak pas veya servis
calismalarinda &grencilerden karsilikli ¢ift olmalarmi istenilebilir. Ogretmen
isbirligini tegvik etmek icin “Simdi karsilikli gruplar olusturun. Hareketi
yaptiktan sonra birbirinize geribildirimde bulunun. Herhangi bir sorununuz
olursa bana bildirebilirsiniz”

Beklentileri netlestirme

Hedefler, sinif kurallar1 ve yani 6grenci performansini degerlendirme net,
tutarli ve anlasilir bir sekilde iletilmelidir (Sierens ve ark., 2009). lyi diizenlenmis
bir 6grenme ortami, karmasiklig1 azaltir ve 6grencilerin basarili olmasina katki
saglar. Ogrenme ortaminda beklentilerin acikliga kavusmasi Onemlidir.
Beklentiler konusunda, ogretmenler tarafindan Ogrencilere miikemmel
performans beklenilmedigini hata yapmanin da yeni Ogrenmelere sebep
olabilecegi vurgulanmalidir. Ogretmenler, ogrencilerin birbirlerini tesvik
etmelerini ve desteklemelerini beklemelidir.

Ornek: “Birlikte olusturulan sinif kurallar1 ve beklentileri smiftaki bir 6grenci
tarafindan okunabilir.

Uygun 6grenme seviyesini belirleme

Her bireyin 6grenme tarzi, hizi ve giigliVolumlu yonleri farklidir. Bu nedenle,
uygun 6grenme zorluklari, egitimde kisisellestirilmis yaklasimlarin ve firsatlarin
Oonemini vurgular. Beden egitimi derslerinde bireysellestirilmis 0grenme
gorevleri ve hedefleri, daha fazla katilima ve yiiksek diizeyde 6grenmeye yol
acar. Bu nedenle, 6grenciler i¢cin en uygun zorluk seviyesini ve zorluk derecesini
bulmak, etkili 6gretimin merkezi ozelligidir. Ayrica ogrencilerin seviyesine
uygun Ogrenme faaliyetlerinin organize edilmesi yeterlik ihtiyacinin
karsilanmasini destekler.

Yapici, acik ve net geri bildirimde bulunma

Geribildirim, 6grenme siireglerinin ve performansin gelistirilmesinde énemli
rol oynar. Olumlu geribildirim, o&zellikle egitim ve Ogretim baglaminda,
Ogrencilerin motivasyonunu artirirken 6grenme siireglerini desteklemek i¢in
giiclii bir aragtir. Geribildirim kontrolcii bir sekilde degil, ihtiyag destekleyici bir
sekilde verilmelidir (Reeve, 2016). Bazen beden egitimi 6gretmenleri olumsuz
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geri bildirim kullanmak zorunda kalabilir. Bu tiir senaryolarda, geri bildirim
yapici ve diizeltici unsurlar da igermelidir.

Ornek: Masa tenisinde forehand spin vurusunda topa yeterli falsoyu
verememis bir 6grenciye “Aferin, ¢ok gilizeldi. Vurus teknigini ¢ok begendim.
Derste 6grendiklerimizi uyguladigin1 gorebiliyorum. Raketle topun temasini
biraz daha artirirsan topa daha fazla spin verebilirsin” seklinde geribildirim
saglamak 6grenciyi motive edecektir.

Bu boliimde ihtiyac destekleyici ortamlarin egitime etkilerini ve bu ortamlarin
olusturulmast i¢in beden egitimi ve spor Ogretmenlerine derslerde
uygulayabilecekleri pratik stratejilere yer verilmistir. Sonug¢ olarak, ihtiyag
(6zerklik, yeterlik ve iligkili olma) destekleyici Ogretmen yaklagimlari
ogrencilerin motivasyonunu, katilimini ve dersten aldigi zevki artirdigi
derse yonelik motivasyonsuzluk, diisiik katilim ve caba, isteksizlik gibi duygular
yasayabilmektedir. Dolayisiyla 6gretmenlerin ihtiya¢ destekleyici yaklagimlar
etkili 6grenme ortaminin olusmasina katki saglayacaktir.
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BOLUM 4

SPOR ORGANIZASYONLARINDA
ILiSKi KALITESI YONETIMI

Ars. Gor. Nurettin Goksu Cini!, Ebru Giizel KUYUCU?

Giris

Spor, gecmiste insanlarin hayatta kalabilmeleri icin ortaya g¢ikardigi bir
savagim yontemi iken, giiniimiizde rekreasyonel bir aktivite, saglikli bir yasam
icin arag ve siyasi bir gili¢ olmasinin yaninda ekonomik bir unsur haline gelmistir
(Keys, 2013). Spor karsilasmalarinin dogasinda var olan rekabet ve ekonomik
kosullarin 6nem kazanmasiyla birlikte basarili olmak, spor organizasyonlari igin
en 6nemli amag haline gelmistir (Collins, 2013). Spor ekosisteminin temelini
olusturan sosyal aktorler olan; spor kuliipleri, kuliip yoneticileri, sporcular ve
taraftarlar gibi unsurlarin anlam ve fonksiyonlarinda da ge¢misten giiniimiize
degisimler olmustur (Woratschek ve ark., 2014). Spor organizasyonlari, diinyada
ve lilkemizde biiylik bir endiistri haline gelirken, spor iiriinlerini tiiketen insanlar
da bu endiistrinin en 6nemli paydasi olmuslardir (Wann ve James, 2018).

20. yiizy1lin sonlarindan itibaren teknolojik, sosyal ve kiiltiirel alanda yasanan
gelismelere paralel olarak tiiketici davranislar1 ve beklentilerinde farklilagmalar
baglamistir (Mason, 1999). Artan rekabet¢i pazar yapisi farkli pazarlama
stratejilerinin ortaya ¢ikmasini saglamigtir. Gegmiste iiriin odakli ¢aligan
firmalar, giiniimiizde miisteri ihtiyaglarim1 belirleyerek, onlarla yakin iligkiler
gelistirme stratejisi izlemektedir (Kao ve ark., 2007). Spor organizasyonlari
acisindan bakacak olursak, rekabetin tist diizeyde oldugu bir ortamda, basarili
olmanin temel kural, sadik miisterilere yani taraftarlara sahip olmaktir. Iliskisel
pazarlama stratejileri sayesinde spor organizasyonlari miisterilerini daha iyi
anlayarak onlara istedikleri hizmet ve iriinleri saglarken, sadik birer miisteri
kazanmanin yolunu aramaktadirlar (McDonald ve ark., 2013). Ozellikle sporun
icinde barindirdig1 sosyal ve psikolojik faktorler, diger sektdrlerden ¢ok daha
farkli degerlendirilmesinin gerekliligini ortaya koymaktadir. Miisterinin ihtiyac1
olan bir {irlin veya hizmeti gidip satin almasinin yaninda taraftarlarin ¢ok farkl
motivasyon kaynaklarma sahip olmasi bunun en énemli gostergesidir (Wann ve
ark., 2008).

1 Kirikkale Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Orcid: 0000-0001-8966-9285
2 Ege Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Orcid: 0000-0002-8792-3072
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Spor organizasyonlarinin basarisindaki en 6nemli unsur olarak goriilen
taraftarlar sagladiklar1 diizenli gelirler ile takimlar1 ve ligleri desteklemektedir
(Woratschek ve ark., 2020). Taraftarlarin bu degeri; spor takimlariyla
olusturduklar1 sosyal, duygusal ve finansal baglantilardan kaynaklanmaktadir
(Milano ve Chelladurai, 2011). Taraftarlarin destegi olmadan spor kuliiplerinin,
faaliyetlerini siirdiirmesi ve takimlarmin gelismesine yatirim yapmak igin
gereken gelirin olusturulmasi ¢ok zordur (McDonald ve ark., 2013). Bu yiizden
taraftarlarin spor organizasyonlarina cekilmesi, elde tutulmasi ve sayilarinin
arttirllmasini kolaylastiran faktorlerin daha iyi anlagilmasimin gerekliligi ortaya
¢ikmaktadir (Funk ve ark., 2016).

Is uygulamalarinda yaygin olarak kullanmilan bir yaklasim olan iliskisel
pazarlama, yeni miisteri kazanmak yerine miisteriyi elde tutmaya odaklanir. Bu
sekilde orgiitler tek seferlik islemler yerine miisterileri ile yiiksek kaliteli ve uzun
vadeli iliskilere oncelik verirler (Kim ve ark., 2011). Buradan yola g¢ikarak
caligmanin amaci spor organizasyonlari ile tiiketiciler arasinda gerceklesen
iligkisel pazarlamanin detaylarini ortaya koymaktir. Calismada sosyal bilimlerde
sik¢a kullanilan icerik analiz yontemi uygulanmistir (Altunigik ve ark., 2010).
Icerik analizi, sosyal bilimlerde amach olarak, bir metne veya bir materyale
uygulanan bir metodolojik 6l¢gme iglemidir. Bu yolla arastirma konusu ile ilgili
yazili ve yazili olmayan igeriklerden ¢ikarim yapmak yoluyla sosyal bir olguyu
aragtiran yontemdir. Calismanin devam edem bdliimiinde, spor endiistrisini
olusturan unsurlar agiklanarak, tiikketim ve spor tiiketimi kavramlar iligkisel
pazarlama stratejileri ekseninde tartigilacaktir. Sonrasindan iliski kalitesini
aciklayan faktorler ve spor organizasyonlari agisindan iligkisel kalite yonetiminin
detaylar1 verilecektir.

1. Spor Uriinii

Spor ekosistemini olusturan aktdrlerin (organizasyonlar, ¢alisanlar, sponsorlar
vb.), spor iiriin ve hizmetlerine odaklanarak yonetim faaliyetlerini siirdiirdiikleri
pazan ifade eden spor endiistrisi; spor {irlin ve hizmetlerinin tiiketilmesi
stirecindeki iligkileri kapsamaktadir (Woratschek ve ark., 2014). Karmasik bir
kavram olarak spor iriinii, soyut ve somut {liriin olmak iizere iki sekilde ele
alinmistir (Brooks, 1994). Bazi spor irtinleri nitelik olarak ne mal ne de hizmet
olarak kategorize edilebilir. Ornegin stadyumda izlediginiz bir karsilasma hem
somut {iriinleri hem de soyut yani hizmet niteligi tasiyan unsurlar1 biinyesinde
barindirir. Bu yiizden spor iiriinii olarak bahsettigimiz kavram, mal, hizmet ve
fikirlerin bir bileskesi olarak degerlendirilmektedir (Akkaya, 2016). Bu sebeple
spor endiistrisini olusturan iiriin ve hizmetleri iireten tiim birimleri sistematik bir

56



sekilde acgiklayan ve birbirine baglayan kavramsal bir ¢ergceve insa etmek ¢ok
zordur (Woratschek ve ark., 2020).

1.1. Spor Endiistrisinin Boliimlendirilmesi

Spor endiistrisini tanimlayan modellerden biri olan {ig-sektdr modeli Pitts ve
Stotlar (1996) tarafindan olusturulmustur. Spor endiistrisini ii¢ temel bdliime
ayiran modele gore;

1. Sportif performans boliimiinii olusturan isletmeler genellikle spor
tiiketicilerine katilimsal ya da seyirsel olan iiriinler sunmaktadir.

2. Sportif iiretim boliimiinii olusturan isletmelerin {iriinleri, sportif
performansin niteligini etkileme ya da iiretme arzusu i¢indedir.

3. Sportif tutundurma bélimiinde yer alan isletmeler spor {iriinlerinin
tutundurulmasinda kullanilan tirtinleri spor pazarina sunar (Kose, 2014).

Spor Endiistrisi
Spor Endiistrisi Bolimlendirme
Uriin ve Alic Tipine Bagl Olarak
Sportif Performans Bélimi sportif Uretim Boliimii Sportif Tutundurma Balimii

1. Spor 1. Teghizat Uriinleri 1.Tutundurmaya Yonelik Urtinler

a- Amatér a- Arag-Gereg 2. Tutundurmaya Yonelik Etkinlikler

b- Profesyonel b- Giyim 3. Medya
2. Ozel Sirket Sporu 2. Performans Uretim Urdnleri 4. Sponsorluk
3. Vergi Destekli Spor a- Fitness Calistiricisi a- Tek Etkinlik Sponsoriugu
4, Uye Destekli Spor Organizasyonlari b- Tibbi Bakim b- Cok Etkinlik Spensorlugu
5. Kar amaci Gutmeyen Spor ¢- Spor Tesisleri c- Tek Takim Sponsorlugu
Organizasyonlan d- Yonetsel Yapilar ve Birlikler d- Bireysel Sponsoriuk
6. Spor Egitimi e- Lig yada Dairesel Sponsorluk
7. Fitness ve Spor Sirketleri

Sekil 1. Spor Endiistrisinin Boliimlendirilmesi (Pitts ve Stotlar, 1996)

Yukaridaki modelde ifade edildigi gibi spor endiistrisi, birgok farkli unsur ile
iligkili ve ¢ok boyutlu bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kitle iletisim
araglarin yayginlagmasi ile kiiresellesen spor, birgok bransin profesyonel
olmasini saglayarak farkli endiistriler ile iligkili olunmasini gerektirmistir. Spor
triinlerinin tiiketilmesi silireci aym1 anda birgok sosyal aktoriin birbiriyle
etkilesimi sonras1 gergeklesmektedir (Woratschek ve ark., 2014).

2. Tiiketim Kavrami

Insanlarin tiiketim alisgkanliklarinin degismesi, spor endiistrisinin ekonomik
olarak bu denli biiylimesinin ve artarak gelismesinin baglica nedenlerinden bir
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olarak goriilmektedir. Bireylerin neden satin aldiklar1 ya da onlar tiikketime iten
faktorlerin ortaya konmasi bu degisimin anlasilmasi adina ¢ok onemlidir (De
Mooij, 2019). Basit olarak tanimlamak gerekirse iiretim; insanlarin veya
isletmelerin, istek ve ihtiyaglarini gidermek i¢in belirli bir siire iginde kaynaklarin
kullanilmasidir. Tiiketiciler de iiretilen mal ve hizmetleri satin alan, kullanan ve
tiiketen aktorler olarak ifade edilmektedir (Funk ve ark., 2016).

Tiiketim davranigi, iiriin ve hizmetlerin hangi kosullarda, nasil ve nereden
alimacagina iliskin siirecleri inceler. Bireylerin tiikketim davraniglarini ele
aldigimizda; bireyi bir iirlin veya hizmet satin almaya iten psikolojik ve sosyal
faktorlerin varligindan bahsedebiliriz. Deneyimler, duygular ve sosyal ¢evre gibi
faktorler bireyleri tiiketim davranisi i¢in motive edebilmektedir (De Mooij,
2019). Bu siire¢ ayn1 zamanda, tiiketicilerin {iriin ya da hizmet hakkindaki bilissel
durumunu olusturur (Carlson ve ark., 2009). Bilissel durum ge¢mis deneyimler
ya da daha onceki izlenimler sayesinde olumlu ya da olumsuz davranig bigimine
dontislir. Yani birey, liriinii satin alir ya da ikame {iriinlere yonelir. Bu durum
iiretici ve tiiketici arasinda dinamik bir etkilesimin oldugu degis-tokus siirecini
aciklar (Keller, 2003).

3. Spor Tiiketimi

Spor {iriinlerinin hem soyut hem de somut unsurlar1 barindirmasi, spor
tikketiminin ardindaki teoriyi geleneksel tiilketim anlayistyla agiklamay1 imkansiz
Kilmistir.  Tiiketicilerin ~ diger {rinlere kiyasla bir spor {riinii ile
olusturabilecekleri psikolojik baglanti spor tiiketimini essiz kilmaktadir (Trail,
2015). Bu yiizden, spor tiketimini ag¢iklayan yapilar arasindaki iligkinin
anlagilmas1 6nemlidir. Spor tiiketicisi, sporla iligkilendirilmis mallar1 ve
hizmetleri satin alan bireyler seklinde tanimlanabilir (Kim ve Trail, 2011).
Herhangi bir spor etkinligine amator, profesyonel veya rekreasyon amacli katilim
saglayip spor yapan biitiin kisiler spor katilimcisi olarak goriilmektedirler.

Spor tiiketicisi olarak taraftarlar, spor organizasyonlarina katilir, medya
araglarindan takip eder, spor iriinleri satin alir ve sporla ilgili diger tiiketim
davraniglarin1 gercgeklestirirler. Taraftarlarin ¢ogu tek bir faktor ya da birkag
faktoriin kombinasyonundan etkilenerek sosyallesir ve taraftarlik dedigimiz
davranig bigimini sergilemeye baglarlar (Wann ve James, 2018). Taraftarlarin
favori takimlarina yonelik olugturduklar1 kimligi agiklayan taraftar 6zdeslesmesi,
bireyin bir spor takimi1 veya etkinligi ile psikolojik baglantisinin derecesi olarak
tanimlanmaktadir (Wann ve Branscombe, 1993). Taraftarlarin, en sadik
miisteriler oldugu ve kuliip gelirlerinin 6nemli bir kismmi sagladigi
diigtiniildiigiinde spor organizasyonlar1 agisindan hayati 6neme sahiptirler (Doyle
ve ark., 2013).

58



4. Tligkisel Pazarlama

Geleneksel pazarlama anlayisi; tek bir isletme ile kisa donemli olarak
gergeklestirilen degis-tokus siireci lizerinde yogunlasma egilimi gosterirken;
iliskisel pazarlama, miisterinin sadakati ve uzun siireli gergeklestirilecek iliskilere
odaklanmaktadir (Selvi, 2007). Ornegin spor iiriinleri iireten bir isletme farkl
kullanicilara yonelik iiriin ve hizmetler sunarak 6zel bir iiretim anlayigina
yonelebilmektedir. Her boliim ayr1 olarak ele alinip degerlendirilmektedir.

Gronross (1990) iliskisel pazarlamayr misteriler ile kazangli iligkiler
olusturmak, bu iligkiyi arttirarak devam ettirmek ve ticarete doniistiirmek
seklinde aciklanmaktadir. Gelisen pazarlama anlayisiyla birlikte hizmet
sektorlinlin vazgecilmez unsuru olan miisterilerle yakin iliskiler kurulmasi,
iligkisel pazarlama stratejisinin temelini olusturmaktadir. Miisteri ile isletme
arasindaki iletisimin olusturulabilmesinde ve bunun siirdiiriilmesinde kullanilan
arag iligskisel pazarlama faaliyetleridir.

Misteri Beklentilerinin Fark Edilmesi

Beklentilerin Yonetilmesi

Ihtiyaclarin Stirekli Karsilanmasi

HiZMET KALITESi STANDARTLARI OLUSTURMA

Sekil 2. liskisel Pazarlama Siireci (Erdogan ve Torun, 2009)

5. iliski Kalitesi Yonetimi

Genel olarak iligki kalitesi, misterilerle karsilikli aligverisler kurmayi,
gelistirmeyi  ve  slrdiirmeyi  amaglayan  pazarlama  faaliyetlerinin
degerlendirmesini temsil eder (Morgan ve Hunt, 1994). Taraftarlar ile saglam bir
iligkisel kalite siireci olusturan spor organizasyonlari, giiclii iletisim bag1
olugturmay1, satin alma davranisi gergeklestirmeyi ve taraftarlarin desteklerinden
yararlanmay1 amaglamaktadirlar. Ayni zamanda daha fazla misteriyi elde tutarak
organizasyonun basarisini dogrudan etkilemeyi amaglar (Kim ve ark., 2011).
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Ilisgki Kkalitesi, miisteriler olarak taraftarlarin bir biitiin olarak spor
organizasyonlar1 ile olan iliskilerini algilamasini ve degerlendirmesini temsil
ederken; ¢esitli alt boyutlarin olusturdugu bir yap1 olarak kabul edilebilir (Kim
ve ark., 2011). Aragtirmalarda iligki kalitesi kavraminin, yapisal olarak farkli alt
boyutlar1 incelense de birbiriyle oOrtiisen ve en ¢ok kabul edilen unsurlar;
memnuniyet, giiven, baglilik ve karsilikli iligkidir.

5.1. Memnuniyet

Memnuniyet, orgiitler ile miisteriler arasindaki iligki ve deneyimlerin genel
bir degerlendirmesini ifade eder. Bir miisterinin organizasyon ile olan iligkisini
degerlendirmesiyle olusan memnuniyet, iliski kalitesinin anahtar bir unsurudur
(Wang ve ark., 2012). Ornegin, bir iiriin veya hizmetten memnun olmayan
tilketicilerin tekrar satin alma olasihigi disiiktiir. Spor baglaminda taraftarlar,
organizasyon tarafindan saglanan iirlin ve hizmetlerin genel degerlendirmesi
olarak memnuniyet kavramini olusturur (McDonald ve ark., 2013; Yoshida ve
James, 2010). Bu nedenle, memnun taraftarlarin sadakati, dogrudan kurulusun
gelirlerinin artmasiyla iligkilidir (Koo ve ark, 2009).

5.2. Giiven

Giiven, uzun vadeli sosyal iligkileri etkileyerek, iliski kalitesinin basarisini
arttiran ortak davraniglara yol agar (Morgan ve Hunt, 1994). Bu sayede, bir tarafin
ihtiyaclarinin gelecekte diger tarafga iistlenilecek eylemlerle karsilanacagina dair
inanc1 temsil etmektedir. Bu nedenle giiven, taraflarin bitiinligi ve
giivenilirligine iligkin bir yargiya baglidir (Ganesan ve Hess, 1997; Morgan ve
Hunt, 1994). Giivene dayali iligkiler hem kisiler aras1 hem de orgiitsel diizeyde
degerlidir. Miisteri-Organizasyon (Taraftar-Spor Takimi) iligkileri giiven
gerektirir ¢linkdl etkili hizmet pazarlamasi giiven yonetimine dayanir (Kim ve
Trail, 2011). Bu agidan bakildiginda, destekledigi takima veya kurulusa yiiksek
derecede giivenen taraftarlarin daha giiclii bir iliskiye sahip olma ve gelecekteki
tiiketim davranigina girme olasilig1 daha yiiksektir (Wann, 2018).

5.3. Baghhk

[liski kalitesinin diger bir bileseni olarak baglilik, kalic1 olarak iliski gelistirme
ve onu siirdiirme arzusu icin kisa vadede fedakarliklar yapma istegini yansitir
(Sirdeshmukh ve ark., 2002). Olusturulan iligkilerin 6nemi, her iki taraf agisinda
karsilikli olarak anlasildiginda baglilik ortaya ¢ikar (Morgan ve Hunt, 1994;
Wang ve ark, 2012). Kendini bir organizasyona adamis miisteriler,
organizasyonun uriin ve hizmetlerine baglidir (Morgan ve Hunt, 1994). Spor
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baglaminda baghlik, bir spor miisterisinin, spor organizasyonu ile iligkisini
stirdiirme konusundaki kalic1 arzusu olarak kabul edilir (Mahony ve ark., 2000).

5.4. Karsihikh Etkilesim

Karsilikl etkilesim, bireylerin bir organizasyona verdigi degerin, kendilerine
fayda olarak iade edilecegi fikrini ifade eder. Bor¢luluk duygusuyla yonlendirilen
ahlaki bir norm olarak tanmimlanir; yani, verilenlere esdeger olan karsilik iade
edilmelidir (Magnusen ve ark., 2012). Karsilikli etkilesim, bir kurulusun
hizmetine dayanan iligkisel aligverislerde zevk ve zevk duygularini artiran
psikolojik bir mekanizmadir (Magnusen ve ark., 2012) ve burada 6zellikle spor
tiiketicileri ile takimlar arasindaki kargilikli aligverigin derecesine atifta bulunur
(Wang ve ark., 2012). Orgiitsel bir perspektiften bakildiginda, karsilikl etkilesim,
olumsuz duygular1 azaltirken, miisterilerin iyinin hiikiim siirecegi beklentilerini
besler (Pervan ve ark., 2009). Basarili bir iliski kalitesinin anahtar1 olarak, spor
organizasyonlar1 ve miisteriler arasindaki karsilikli iliski, her iki taraf arasinda
dengelendiginde devam eder.

6. Spor Organizasyonlar1 Baglaminda fliski Kalitesi

Spor baglaminda iligki kalitesi {izerine yapilan onceki arastirmalar, iliski
kalitesinin olusturdugu yapiya ve davranigsal niyetler iizerindeki etkisine
odaklanmigtir. Kim ve ark. (2011) iliski kalitesini bes faktorle (giiven, baglilik,
samimiyet, 6zdeslik ve karsilikli etkilesim) uygulanabilir hale getirmis ve bu
faktorlerin katilim, medya ve ticari uriin tiketimi gibi davranigsal niyetler
tizerindeki etkisini gostermistir. Benzer sekilde Wang ve ark. (2012) iliski
kalitesini {i¢ faktorle agiklarken (duygusal baglilik, giiven ve memnuniyet);
bunlarin tekrar satin alma, tavsiye etme ve ticari iiriin tiiketimi gibi davranigsal
sonuglar tizerindeki etkisini gostermistir.

Yiiksek diizeyde olusturulan iligki kalitesine sahip olmak, organizasyon ve
misteri a¢isindan olumlu bir siire¢ olarak tanimlanmis olsa da iliski kalitesinin
giiciinii veya derecesini etkileyen faktorler, 6zellikle spor baglaminda tam olarak
tanimlanamamistir. Kavramsal olarak, spor organizasyonlarinin sagladigi hizmet
sunumu, yonetimsel eylemleri ve tiiketici algisimi etkileyen ¢evresel giigleri
temsil eder (Funk ve James, 2001; Kunkel ve digerleri, 2013). Diger sektorlerde
kullanilan iligki kalitesi modelleri baglayic1 olsa da spor baglaminda farkli
degerlendirilmelidir. Spor organizasyonlar1 agisindan iligki kalitesini olugturan
unsurlar; hizmet kalitesi, iletisim, takim (kuliip) yonetimi ve saha performansi
olarak tanimlanmaktadir.
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6.1. Hizmet Kalitesi

Hizmet kalitesi, miisterilerin beklentisi ile deneyimlenen hizmet algisi
arasindaki fark olarak tanimlanmaktadir (Parasuraman ve ark., 1985). Bireyin
organizasyona karsi sahip oldugu; beklenen ve algilanan hizmet etkilesimlerinin
degerlendirilmesini igerir. Taraftarlara gére hizmet kalitesi, memnuniyetten farkli
bir iliski kalitesi onciiliinii temsil eder ve bunun yerine Taraftar-Takim iliskisinin
genel, biitiinsel bir degerlendirmesi olarak sunulur (Woratschek ve ark., 2014).
Kisisel etkilesimler seklinde gerceklesen hizmet kalitesi, uzun vadede iligkinin
glictinli, dmrinii ve karliligin1 olumlu yonde etkiler (Liu, Guo ve Lee, 2011).
Dolayisiyla, taraftarlar i¢in algilanan hizmet Kkalitesi, iliski kalitesini olumlu
yonde etkileyecegi diisiincesini ortaya koymaktadir.

6.2. Tletisim

Etkili iletisim, miisteri hizmetleri acisindan iliski kalitesinin gii¢lii bir
belirleyicisidir (Sharma ve Patterson, 1999). Misteriler sunulan hizmeti
degerlendirmede sorun yasarsa, etkili iletisim, secimleriyle ilgili belirsizligi
azaltmada onemli bir rol oynayacaktir. Iletisim departmanlari ve kullanilan
araclar, taraftarlarin spor organizasyonuyla etkilesime girmesi i¢in 6nemli bir
temas noktasi olusturur. Miisterilerle olusturulan iletisimin varhigi, gliven
uyandirma ve algilanan riski azaltmada 6nemli bir rol oynamaktadir (McDonald
ve Sherry, 2010; Sharma ve Patterson, 1999). Etkili iletisim, her iki tarafi da
bilgilendirmek i¢in zamaninda bilgi paylasimi ve bilgiye erisim anlamina gelir.
Literatiirde yapilan calismalarda, spor organizasyonlarma yiiksek katilim
gosteren miisterilerin, organizasyonla ilgili daha fazla bilgi ve iletisim kanalina
ihtiya¢ duydugunu ifade etmektedir (Kunkel ve ark., 2014). Takimlar tarafindan
kullanilan iletisim kanallar1 etkilesimli olarak sosyal baglantilar igin firsatlar
saglar. Bu durum bireylerin organizasyona iligkin algisin1 olumlu ydnde
artirabilir ve daha istikrarli iliskilere yol acabilir (Chen, 2004). Bu nedenle,
iletisimin iligki kalitesini olumlu yonde etkiledigi diistiniilebilir.

6.3. Takim (Kuliip) Yonetimi

Taraftarlarin, takim yonetimini nasil degerlendirdigi ve algiladigi spor
organizasyonlar1 ac¢isindan Onemlidir. Takim (kuliip) yoneticilerinin
sorumluluklart ve eylemlerine iliskin yargilarin, taraftarlarin memnuniyetini
etkiledigi yapilan ¢alismalarda ortaya konmustur (McDonald ve Sherry, 2010).
Taraftarlar, takimlar (kuliip) ile olusturduklari yakin iligkiler, bir spor
organizasyonunun yonetim performansina ilisgkin miisteri algilarin etkileyebilir
(McDonald & Shaw, 2005; McDonald ve Sherry, 2010). Takim (kuliip)
yonetiminin degerlendirilmesi hem finansal hem de islevsel faaliyetlerin yani sira
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diger faktorlerin (6rnegin sporcular, antrendrler, personel veya sponsorlar)
arasindaki sorunsuz isleyisin bir degerlendirmesini igerebilir. Buradan yola
cikarak takim (kuliip) yonetim performansindaki pozitif algr iligki kalitesini
olumlu yonde etkileyebilecegi diisiincesini olusturmaktadir.

6.4. Saha Performansi

Spor organizasyonlar1 diisiiniildiigiinde, takimlarin (kuliip) saha performansi,
hizmet memnuniyeti ve gelecekteki miisabakalara katilim davranigini etkilerken;
diger yandan mevcut misteriler arasindaki destek diizeyini artirir (Shaw ve
McDonald, 2005). Sportif basarilarin, taraftar deneyimlerini dogrudan ve dolayli
olarak etkiledigi yapilan ¢aligmalarla gdsterilmistir (McDonald ve ar. 2013).
Takimlarin sahada gdsterdigi performans arttikca; taraftarlarin organizasyonlara
katiliminda, lisanshi iiriin harcamalarinda ve takima yonelik sadakatlerinde
olumlu etki goriilmiistiir (Shaw ve McDonald, 2005; Theodorakis ve Alexandris,
2008).

Sonug

Spor organizasyonlar1 tarafindan saglanan iiriin ve hizmetlere yonelik
olusturulan bilissel deneyimlerin bir bileskesi olarak tanimlanan iliskisel kalite,
her iki taraf i¢in olumlu sonug¢lanan bir yapi1 olarak kavramsallastirilmis ve
operasyonel hale getirilmistir. Onceki ¢alismalar, spor organizasyonlariyla giiclii
bir iliskiye sahip olan spor tiiketicilerinin, maglara katilmak, televizyonda mag
izlemek ve lisanshi {riinler satin almak gibi davranmigsal eylemler
gergeklestirdigini ortaya koymustur. (Kim ve Trail, 2011; Kunkel ve ark., 2016;
Shapiro ve ark., 2013). Gii¢li iligkilerin, miisterilerin agizdan agiza olumlu
yorumlarini da gelistirdigi ve bu sayede daha fazla taraftara ulasmada aktif rol
oynadigi anlagilmistir. (Kunkel ve ark., 2016).

Spor pazarlamasimin altinda yatan teorinin geleneksel pazarlama anlayisiyla
aciklanmasi imkansizdir. Spor tiiketimi; psikoloji, sosyoloji ve antropoloji gibi
farkl disiplinlerden elde edilen fikirleri igermek zorundadir. Deger, inang, tutum
gibi psikolojik giidiilerin spor tiikketimi i¢in etken faktor oldugu agiktir. Ancak en
onemli nokta bu giidiiler arasindaki iliskinin anlagilmasi ve agiklanmasidir.
Sporda tiiketici davraniglarinin anlasilmasi, pazarin boliimlendirilmesi agisindan
onemlidir. Dogru béliimlendirilmis pazar yapisi, dogru stratejilerin ortaya
konmasini saglar. Bu sayede taraftarlar arasindaki farkli tiikketim davraniglarini
incelemek miimkiin olmaktadir. iliski kalitesinin 6nemini ortaya koyan bu
calisma, Onerilen yapinin organizasyonlarin basarisinda gerekli olan; satin alma
niyeti, miisabakalara katilim ve sadakat gibi davranigsal sonuglar1 olusturmaya
yonelik stratejik hedeflerin 6nemini agiklamaktadir. Bu ¢alisma, iligki kalitesinin
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onciillerini ortaya koyarak, yonetim faaliyetlerinin spor tiiketicilerinin algilarini
ve davranmislarini nasil etkileyebilecegine dair agiklamalarda bulunmaktadir.
Sonug olarak, spor organizasyonlari agisindan, tiiketiciler olan taraftarlar ile uzun
stireli iliskiler kurmak icin stratejik hedeflerle ilgili eylemleri tesvik etmesi adina
onemlidir. Calisma sonuglari, ¢agdas spor taraftarlarinin spor takimlari ve onlarin
yonetim organlari ile iligkileri hakkindaki bilgilerimizi genigletmektir.
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BOLUM 5

BIREYLERIN BOS ZAMAN ETKINLIKLERINE
KATILIMINI ETKILEYEN FAKTORLER

Doc. Dr. Hayri AKYUZ!, Dr. Ogr. Uyesi Ali Ozan ERKILIC?

GIRIS

Bos zaman etkinliklerinde katilimda, kisisel, sosyal ve firsati etkileyen
faktorler g6z Ontinde bulundurulmaktadir. Dahasi bos zaman etkinlikleri
literatiirde rekreasyon olarak da adlandirilmaktadir ve rekreasyona iligkin alan
yazinda yapilan pek ¢ok calisma yer alir (Aydin, 2021; Cingdz ve ark., 2021;
Akyiiz, 2018; Yasartiirk, 2017; Aydin, 2022a; Aydin, 2022b). Bu g¢alismada
hayatin farkli asamalarinda, farkli insanlara farkl: tiirde etkinlikler ve deneyimler
sunmanin énemi vurgulanmistir. Ayni zamanda insanlarin bos zaman etkinligi
secimlerinde tercihlerini etkileyen faktorlere de bu calismada deginilmistir. Bos
zaman profesyonelleri, bazi faktorlerin bireylerin bos zaman tercih ve
deneyimleri iizerinde hicbir etkiye sahip olmadiklarini bazilarinin ise diisiik
seviyede etkili oldugunu agiklamistir. Dahasi bireyler bu ¢alismada planlama,
firsatlar saglama, dogru ortamlar yaratma ve hizmet ve tesisleri yonetme
acisindan sahip olduklar etkilerin farkina varabileceklerdir.

Pek ¢ok faktor, bos zamanlarimizi nasil gegirecegimiz konusunda se¢imimizi
etkilemektedir. 1k faktér grubu bireyle ilgilidir: bireyin yasamdaki asamasi,
ihtiyaclari, ilgi alanlari, tutumlari, yetenekleri, yetistirilme tarzi ve kisiligidir.
Ikinci grup, bireylerin kendilerini icinde bulduklari durum ve kosullar, pargasi
olduklar1 sosyal ortam, sahip olduklari zaman, isleri ve gelirleri ile ilgilidir.
Ugiincii grup, bireye sunulan firsatlar ve destek hizmetleriyle ilgilidir: Bunlar
kaynaklar, tesisler, programlar, faaliyetler ve bunlarin kalitesi, ¢ekiciligi ve
yonetimini icermektedir.
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Bos Zaman Etkinliklerine Katilimi Etkileyen Faktorler

Kisisel Sosyal ve Durumsal Firsat Faktorleri

Yas Meslek Mevcut Kaynaklar
Yagam Dongiisiindeki Asama  Gelir Tesisler- Tiir ve Kalite
Cinsiyet Harcanabilir Gelir Farkindalik

Evlilik Durumu Maddi Zenginlik ve Mallar Firsat Algist

Bagimlilar ve Yas

Istek ve Yasam Amaci
Kisisel Zorunluluklar
Beceriklilik

Bos Zaman Algisi
Tutumlar ve Motivasyon

Ilgi ve Mesguliyet

Arag Sahipligi ve Hareketlilik
Mevcut Zaman

Gorevler ve Zorunluluklar

Ev ve Sosyal Cevre
Arkadaglar ve Akran Gruplari
Baglantilar ve Sosyal Roller

Cevresel Faktorler

Rekreasyon Hizmetleri
Tesislerin Dagilim1

Yer ve Erisim

Aktivite Se¢imi

Ulasim

Maliyetler: Oncesi,
Sirasinda, Sonrasinda
Yonetim: Politika ve Destek

Pazarlama

Programlama
Organizasyon ve Liderlik
Sosyal Erisilebilirlik
Siyasi Politikalar

Beceri ve Yetenek- Fiziksel,
Sosyal ve Entellektiiel

Kitlesel Eglence Faktorleri

Kisilik ve Giiven
Icine Dogan Kiltiir
Yetistirilme ve Arka Plan

Egitim ve Katilim
Niifus Faktorleri
Kiiltiirel Faktorler

Rekreasyon politikas1 ve planlamasi hicbir sekilde basit degildir. Katilimi
etkileyen faktorler diisliniildiigiinde karmagik bir etkilesim s6z konusudur.
Tabloda, bireysel, ortak veya toplu olarak katilimi etkileyen baz1 fark edilebilir
faktorlerin ana hatlar1 verilmektedir. Bu liste olduk¢a kapsamli degildir ve bireye
etki eden faktorlerin karmasikliginin ve ¢esitliliginin bir ornegidir. Ayrica,
insanlar ayni sartlara ve firsatlara sahip olsalar bile, yine de bir kisi bir aktiviteyi,
digeri ise tamamen farkli bir aktiviteyi secebilir. Dolayisiyla kisisel kosullar ile
katilim arasindaki bazi iliskileri anlayarak, Bos Zaman Yoneticileri bazi
insanlarin karsilastigi bazi kisitlamalart ve zorluklari 6nceden gorebilir ve
yonetim yaklagimlari1 da buna gore degistirilebilir.

Bos Zaman Katihmi Uzerinde Bireysel, Kisisel ve Ailesel Etkiler
Bir bireyin kisiligi, ihtiyaglari, ilgi alanlari, fiziksel ve sosyal yetenegi, i¢ine
dogdugu kiiltiir ve kisinin yasamdaki istegi ve amaci ve bir dizi kigisel faktor

secim ve katilimi etkileyebilir. Asagida bireyin katilimim etkileyen ii¢ ana faktor
ele alimmustir: aile yasam dongiisiindeki yas ve agama, cinsiyet ve egitim.

Aile Yasam Doéngiisiinde Yas ve Asama

Bos zaman katilimi {izerinde yasin 6nemli bir etkisi vardir, ancak bu etki
kisiye ve aktivite tiiriine bagli olarak degismektedir. Cocuklar i¢in, birkag yil
icinde, yeni ylirimeye baslayan cocuktan okul 6ncesi egitime, kiiciik yastan
ergenlige kadar hizli bir degisim olur ve her biri ¢ok farkli tiirde hizmetler
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gerektirir. Yetiskinler i¢in bile, yasla birlikte belirgin bir degisiklik s6z konusudur
ve ¢ogu aktif bos zaman ugrasina katilim, insanlarin yasinin ilerlemesi ile birlikte
diiser.

Zaman mevcudiyeti rekreasyonel katilim iizerinde bir etkiye sahiptir ve en
biiyiik bos zaman miktarinin yagamin sonuna dogru ortaya ¢iktig1 goriilmektedir;
ergen ve emekli, yasayan orta yas grubundan 6nemli 6l¢iide daha fazla zamana
sahiptir. Ayrica, genglerin artan satin alma giicii ve bu yas grubu arasinda ticari
rekreasyonun popiilaritesi ile bos zaman segimlerinde daha biiyiik bir yas bolimii
olusmustur. Ornegin, agirlikli olarak geng bir kisinin bos zaman ugrasi olan
sinemaya gitmede yasla birlikte keskin bir diislis meydana gelir.

Genel Hane Halki Aragtirmalari artan yagla birlikte aktif bos zaman
katilimindaki genel diigiisii vurgulamaktadir, fakat bahge isleri ve kendin yap gibi
baz1 ev tabanli etkinliklerin en ¢ok orta yaslilar arasinda popiiler oldugunu ortaya
koymaktadir. Bazi faaliyetler, yas degisikligi ile uyumlu hale gelmeyebilir.
Bunlar genellikle televizyon izlemek ve kitap okumak gibi ev tabanli etkinlikler
olarak kabul edilir.

Diger taraftan yas faktorii tek basina diisiiniilmemelidir. Yas, evlenmek ve
cocuk sahibi olmak gibi yasam dongilisii degisikliklerinden daha az kisitlayici
olabilir; bazi insanlar i¢in katilim, ¢cocuklarin evden ayrilmasi veya bir kiginin
isten emekli olmasi nedeniyle yasla birlikte artabilir. Yas, zindelik ve enerji
diizeyini etkileyebilse de aile ve is sorumluluklarindaki azalma bu durumu
fazlastyla telafi edebilir. Bos zaman etkinliginin tiirliniin de aile yasam
dongiisiindeki asamadan etkilenmesi muhtemeldir. Ornegin, bekar insanlarin bir
dans etkinligine gitme olasilig1 daha yiiksek olabilirken, bir ailenin deniz kenarini
ziyaret etme olasilig1 daha yiiksek olabilir.

Cinsiyet ve Bog Zaman Katilimi

Kadin ve erkeklerin bos zaman kaliplart benzerlikler ve farkliliklar
gostermektedir. Bununla birlikte, kadinlarin karsilagtig1 iki biiyiik engel vardir:
aile sorumluluklari, 6zellikle de ¢ocuklara bakma, pek ¢ok kadinin ev dist
etkinliklerine katilimini engelliyor ve bir¢ok yasl kadin igin, fiziksel rekreasyon
gibi ugraslar1 kendi kapsamlarina dahil etmeyen bir yetistirme tarzi engeller
olarak belirtilir.

Otuz y1l1 agkin bir siire 6nce yapilan bir ¢alismada, Kuzey Bati'da Bos Zaman
Aragtirmasi, cinsiyetin tam gilinlik veya yarnm giinlik geziler i¢in katilim
oranlarinda ¢ok az fark yarattigi, ancak etkiyle birlikte belirgin bir zitlik oldugu
bulunmustur. Orneklemde kadinlarin sayis1 erkeklerden 54:46 daha fazla
olmasma ragmen erkeklerin kadinlara orani 61:39 olmustur. Bu bulgu hem
Sillitoe hem de tiim spor aktiviteleri arasinda sadece formda kalma/yoganin
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kadinlar arasinda daha yiiksek katilim oranina sahip oldugunu gosteren Genel
Hane Halki1 Arastirmalari ile tutarlidir.

Max Hanna, bos zaman etkinliklerinin farklilagtirilmasinda cinsiyetin temel
O6neme sahip oldugunu belirtmesine ragmen, kadinlara yonelik firsat arttikga iki
cinsiyetin de giderek daha fazla aktivite paylasiminda oldugunu bulmustur.
Hanna'nin tezinin genisletilmesi, kadinlarin katilimina karsi igleyen sosyal
filtrelerin gogunun azalacagini ve ortadan kaybolacagini dne siirmektedir. Sorun,
diger birgok yasam faktoriiniin bos zaman esitligine karsi ¢ikmasi nedeniyle
karmagsiktir. Ornegin, bir kadin bir ev ve aileyi gecindirmenin yani sira calismak
icin digar1 ¢iktiginda ev islerine iliskin sorumluluklardan normalde feragat
edemedigi i¢in bog zamaninin kapsami aginir.

'Kiiltiirel' bog zaman alaninda, kadinlar baskin kullanicilardir. Otuz yil 6nce
Mann, Leeds'teki tiim tiyatro izleyicileri arasinda en yliksek oranin kadinlara ait
oldugunu bulmustur; balede yiizde 73; dramada yiizde 69 ve operada yiizde 59
kadin izleyici vardi. Bu, Hornchurch'te Davey ve Birmingham'da Mass
Observation Study tarafindan desteklenmistir.

Kadmlar erkeklere gore daha sik arabasizdir ve spor ve sanatla ugrasanlarin
motorlu araca olan bagimlilig1 gbz 6niine alindiginda, bu muhtemelen kadinlarin
katilimini engelleyen faktorlerden biridir. Green ve ark., Sheffield'de kadinlarin
bos zaman deneyimlerine iliskin yapilan bir ¢aligmada, kadinlarin bos zaman
potansiyeli iizerindeki zararli etkileri gostermistir: Bu durum 'Kadinlarin bos
zamanlarini istedikleri gibi gegirme oOzgiirliikkleri tizerindeki kisitlamalar ve
sosyal kontroller, kapitalizm altinda kadinlarin ezilmesinin bir 6rnegini olusturan
ekonomik, politik ve kiiltiirel gliglerin isleyisinin dogrudan bir sonucudur'.

Agikcasi, kadinlara erkeklerden daha biiyiik kisitlamalar getirilmis ve
getirilmeye de devam etmektedir. Bununla birlikte, benzerlikler ve farkliliklar
ararken yaniltici faktorlerden biri, anketlerin ¢ogunun geleneksel rekreasyon
faaliyetleri (6rnegin spor, giiniibirlik geziler ve tiyatro) ve smiflar, kuliipler,
takim oyunlar1 ve taahhiit edilen faaliyetler gibi organize faaliyetler iizerinde
calisilmig olmasindan kaynaklanmaktadir. Evin igindeki ve ¢evresindeki
etkinlikler, tatiller, sosyallesme, eglence, geziler veya parkta yiiriyiisleri
kapsayan daha genis bir bos zaman goriisti dikkate alindiginda, tamamen farkli
bir resim ortaya ¢ikmaya baslar.

Daha genis yelpazeye bakildiginda, genel katilim oranlarinin erkekler ve
kadinlar arasinda onemli olgiide farklilik gostermedigi goriilecektir; kadinlar
'kiiltiirel' faaliyetlerde daha fazla yer alirken, erkekler aktif spor ve spor
izleyiciliginde kadinlardan ¢ok daha fazla yer almaktadir. Tiim bos zaman
ugraslan dikkate alindiginda, cinsiyetler arasindaki bos zaman katilimlarindaki
benzerlikler, farkliliklardan daha ¢arpicidir (Zuzanek, 1977).
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Egitim, Egitimsel Kazanim Ve Bos Zaman

Insanlarin egitim tiirii, egitim siiresi ve egitim diizeyi, yetistirilme, smif,
meslek, gelir ve diger faktorlerle yakindan iligkilidir. Bos zaman katilimi
acisindan, daha nitelikli olanlar erkek, geng, el ile yapilmayan mesleklerde
calisan ve daha yiiksek gelire sahip olanlardir. Tiim bu faktorler, yeterlilige sahip
olanlarin olmayanlara gore daha yiiksek katilim oranlarina yansir ve genel olarak
yeterlilik ne kadar yiiksek olursa, katilim derecesi de o kadar yiiksek olur (Office
of Population Censuses and Surveys, 1979).

Egitim, bir dereceye kadar bos zaman se¢imini etkiler. Genel Hane Halki
Anketi gibi ulusal anketler ve kiitiiphaneler, tiyatrolar ve rekreasyon merkezleri
gibi bos zaman tesislerine yonelik 6zel aragtirmalardan bu goriisii destekleyen
onemli kanitlar mevcuttur. Ornegin, egitim kurumu ve egitim diizeyi ile ilgili
olarak halk kiitliphanesi {iyeleri ile liye olmayanlar arasinda keskin bir fark vardir.
Muhtemelen en iyi 6rnek sanat igindedir. Mann, Leeds'te, tiim tiyatro seyircisinin
ylizde 57'sinin, opera seyircisinin yiizde 42'sinin ve bale seyircisinin yiizde
33'iiniin su anda {iniversitede veya bir egitim kolejinde oldugunu veya daha 6nce
orada oldugunu belirtmistir. Birmingham'da Kitlesel G6zlem Caligmasi, egitim
kazaniminin etkisinin sosyal siniftan daha 6nemli oldugunu bulmustur (Mass
Observation, 1974). Pandomim diginda, tim izleyicilerde tam zamanl
egitimlerini 19 yas ve tlizerinde tamamlamis insanlarin orani daha yiiksek tespit
edilmistir. Spor ve rekreasyon merkezlerinin ilk zamanlarinda, 6nyargi aym
oOl¢iide olmasa da hala 6nemli bir etkendir (Built Environment Research Group,
1978a; Built Environment Research Group, 1978b). Bununla birlikte, 1990'larin
sonunda, yiizme, aerobik ve dansla ilgili faaliyetlere katilan kadinlarin
erkeklerden daha fazla olmasiyla denge bozulmustur.

Sosyal, Durumsal Kosullar ve Bos Zaman Katilim

Bos zaman katilimimn etkileyen sosyal ve durumsal kosullar aralig1 ev, okul,
caligma ortami, gelir, hareketlilik, zaman, sosyal sinif, sosyal roller ve grup
aidiyetini icermektedir. Zaman mevcudiyeti, bos zaman davranigsinin 6nemli bir
belirleyicisidir. Calisan kadinlar, esas olarak ev yiikiimliiliikleri nedeniyle, tiim
gruplar arasinda en az zorunlu olmayan zamana sahiptir. Emekli insanlar ve igsiz
erkekler en ¢ok bos zamana sahiptir. Bu boliimde, bu yonler ti¢ ana baslik altinda
ele alinmaktadir: gelir, sosyal siif ve sosyal iklim.

Gelir ve Bos Zaman Katilimi

Genel Hane Halki Arastirmalari, hane halki gelirini incelemistir. Gelir
diizeylerinin katilim oranlariyla yakindan baglantili oldugunu ve neredeyse
inceledikleri tiim bos zaman etkinlikleri i¢in, katilma oranmin gelirle birlikte
arttigin1 gostermislerdir. Sadece {i¢ aktivitede (bingo, igne isi ve kuliiplere
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gitmek) katilim gelirle birlikte artmamustir. Yiiriime gibi ¢ok az veya hi¢ mali
harcama yapilmayan yerlerde bile katilim oranlar1 daha yiiksektir. Bahis, tombala
ve bilardo oynamakla, ortalamanin {izerinde geliri olanlar arasinda katilim
oranlar1 diigsmiistiir.

Ortalama bir c¢alisma omrii boyunca, beyaz yakali isciler, mavi yakali
isgilerden 6nemli 6l¢iide daha fazla kazanmakta ve ¢ogu zaman, tiimii yagsam
tarzina kalite katan gizli avantajlardan (6rnegin, ikramiyeler, emekli maaglari,
daha az igsizlik) yararlanmaktadir. Gelirin hem egitim hem de sosyal sinifla
iligkili olmas1 belki de sasirtici degildir. Yiiksek gelir grubuna sahip bireyler,
birgok rekreasyonel etkinlikte daha yiiksek katilim oranlarina sahiptir. Sanat ve
spor gibi yerel yonetim tarafindan saglanan tesisler ve faaliyetler bile, daha
yiiksek gelirli daha fazla insanin ilgisini ¢ekmektedir.

Eger daha diisiik gelirli gruplar toplumsal rekreasyon faaliyetlerine daha fazla
sayida ilgi gosterecekse, o zaman daha biiyiikk sosyal hizmet yaklagimlarinin
uygulanmasi gerekecektir 6rnegin, farkli siibvansiyonlar, daha ucuz girisler,
dezavantajli kisilere yonelik pozitif ayrimcilik, sosyal yardim programlari,
ekipmanin iicretsiz olarak 6diing verilmesi, minimum maliyetle tadim kurslari,
topluluk programlama uygulamasi, tesislere halk otobiisii hizmetleri, gelismis
pazarlamanin yani sira 'rekreasyonel amagli pasaportlar, tesvikler ve hepsinden
onemlisi hassas ve uygun yonetim'. Bazi 'pasaport' planlari, ayrintili bir formun
toplanip doldurulmasini, bir fotografin alinmasini ve bunlarin belediye
dairelerinde sahsen islenmesini igermektedir. Programlara katilan genel sayilarin
iyl olmasina ragmen, hedef pazara (daha fazla ihtiya¢ sahibi olanlara) bazi
alanlarda neredeyse hi¢ dokunulmamistir. Birlestirme siirecinin zorlugu,
amaglananin tam tersi bir etki yaratmis gibi goriinmektedir.

Faaliyetlerin se¢imi ve insanlarin giris ticretleri, ekipman, seyahat vb. i¢in
harcayabilecekleri para miktari, insanlarin harcanabilir gelirlerinin boyutuna
bagldir. Issizlik 6denegi veya devlet emekli maasi alanlarm harcanabilir geliri
cok az olabilir veya hi¢ olmayabilir. En yiiksek gelire sahip aileler, gelirlerinin
daha kii¢iik bir kismin1 yiyecek ve giyecek gibi temel ihtiyaclara ve daha biiyiik
bir kismin1 rekreasyon gibi zaruri olmayan ihtiyaglara harcama egilimindedir.
Beden iscilerine, daha fazla gelir ve daha fazla bos zaman arasinda bir se¢im
yapmalart dnerildiginde, genellikle ilkini secerler; sonug olarak, fazla mesai
yapmak zorunda kalirlar, bu da rekreasyona katilim i¢in ayrilan zamani azaltir.

Kisisel miilkiyet bos zaman ile ilgilidir. Bununla birlikte, bir zamanlar liiks ve
bos zaman Ogeleri olan seyler artik neredeyse gereklilik olarak goriilmektedir.
Alkol, tiitiin ve petrol gibi 'ihtiyaglar' finansal degisime gorece duyarsizdir;
tatiller ve ev iyilestirmeleri gibi biiyiik, ayr1 6geler savunmasizdir.
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Kazanan veya daha fazla parasi olan insanlar, daha fazla kigisel miilke ve daha
genis bos zaman ugrast segeneklerine izin verecek her seye sahiptir. Bahgeli
biliylik bir eve sahip olmak ve ikinci bir araba kullanmak, kisisel ulagimi olmayan
ve diigiik gelirli yiiksek apartman dairelerinde yasayanlarin reddedilecegi bos
zaman aktivitelerinin kapisini hemen agabilir.

Sosyal 'Sinif’ Ve Bos Zaman Katlinu

Sosyal sinifin dogas1 ve anlami genellikle sorunlu olarak kabul edilir. "Sosyal
smif”, "insanlarin meslek temelinde kategorilere ayrilmasi” olarak goriilebilir
(Reid, 1977). Sosyal sinif ile gelir, egitim ve hareketlilik arasindaki karsilikli
iligki nedeniyle, meslege gore belirlenen sosyal smifin rekreasyonel katilimi
belirlemede en etkili faktor oldugu genellikle kabul edilir. Meslek bu nedenle
bagimsiz bir 6zellik degildir, ancak diger faktorlerle yakindan iliskilidir.

Genel Hane Halki Arastirmalari, genel olarak, bos zaman etkinliklerine en
yiliksek katilim oranlarina sahip olanlarin profesyonel calisanlar ve en diisiik
oranlara sahip olanlari ise vasifsiz isciler oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle
dikkat cekici olan, agik hava sporlarina katilim diizeylerindeki farkliliklardir
(profesyonel calisanlarin yarisindan fazlasi, vasifsiz isciler i¢in yiizde 20'nin
altina diismektedir. Futbol oynamak ve izlemek bile profesyonel ve vasifli beden
is¢ileri arasinda daha popiilerdir ve bu model sadece spor ve sanatla sinirli
degildir. Geziler, rekreasyonel etkinlikler, bahge isleri ve kendin yap isleri de
benzer ényargilar1 gostermektedir. Orgii ve igne isi bile kadin profesyonel isgiler
arasinda daha popiilerdir.

Sosyal 'fklim' ve Bos Zaman Katilimi

IFER/DART arastirmacilar1 yas, cinsiyet, gelir, meslek ve egitim ile ilgili
faktorlere ek olarak bir faktdrler kompleksi olan 'sosyal iklim' kavramina atifta
bulunur. Insanlarin sosyal ortamlarindaki tutumlari ve degerleri, bos zaman
secimiyle ilgili kolaylastirici veya engelleyici faktorler olarak goriiliir. Isobel
Emmet'in 1970 yilindaki ¢alismasi, bugiin sosyal iklim anlayisimizla ilgilidir.
Ornegin, saglayicilarin hem bilingli hem de bilingsiz olarak belirli tesisleri kimin
kullandigini kontrol eden ve bu insanlarin davraniglarini etkileyen sosyal filtreler
olarak hareket ettigini savunur. Sosyal filtreler, farkli gruplarin farkl tesislere
gegmesine ve kanalize olmasina izin verir. Hem resmi hem de gayri resmi sosyal
filtreler var gibi goriiniir. Filtreler, insanlarin duruma uygun tutum ve davranislar
benimsemelerinde etkilidir. Davranig kaliplar1 aligkanlik haline gelir. Leigh'nin
isaret ettigi gibi, 'Bos zaman aligkanliklar1, davranig aligkanliklar oldugu kadar
zihin aliskanliklardir'.
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Gezinti, tirmanis, tenis ve kampgilik gibi faaliyetlerin ucuzluguna ragmen, bu
faaliyetler nispeten 'orta sinif' meslekler olarak kalmaktadir. Ucretsiz miizeler ve
siibvansiyonlu tiyatro, aksam enstitii siniflarinda oldugu gibi, is¢i sinifinin
himayesinden yoksundur. Ayrica profesyonel smiflar bos zamanlarini
degerlendirmek i¢in artan sayida pahali yollar buluyorlar. Simiflar arasindaki bos
zaman sadece tiir olarak degil, ayn1 zamanda nicelik olarak da farklilik gdsterir.
Son zamanlarda yapilan Genel Hane Halki Arastirmalari, orta siniflarin yalnizca
kiiltiirel, sosyal ve entelektiiel olarak daha aktif olmakla kalmay1p, ayn1 zamanda
daha fazla spor yaptiklari ve daha fazla seyahat ettikleri sonucuna vartyor.

Firsat ve Bos Zaman Katilimi

Iyi bir avantaj saglanmadikca, firsat saglamak dogru degildir. Katilim
faktorleri arasinda en giiclii iliskiyi gosteren gilincel arastirmalara ragmen, bir
kisinin katilimimni veya dahil olmasini miimkiin kilan firsat, birgok durumda
topluluk katilimi i¢in kisisel, sosyal ve duruma bagl etkilerden daha 6nemli
olabilir. Firsat ¢esitli bigimlerde ortaya ¢ikabilir: mevcut kaynaklar ve hizmetler,
siyasi politikalar, yonetim tarzlar1 ve sistemleri, topluluk liderligi ve destegi,
erigilebilirlik vb. firsatin birbiriyle iligkili ¢esitli bilesenleri igermesi
muhtemeldir.

Gwynne Griffiths, Greenwich'teki c¢alismasinda, rekreasyon katilimini
etkileyen temel faktoriin cesitli sekillerde erigilebilirlik oldugu sonucuna
varmigtir. Erisilebilirlik ile Griffiths, yalnmizca erisim ve hareketlilige atifta
bulunmaz, daha ziyade erisilebilirlik, katilim kisitlamalarinin ortadan kaldirildig:
'katilma yetenegi' olarak tanimlanir. Erisilebilirligi dort ana boliime ayirir: algisal
erigilebilirlik; fiziksel erisilebilirlik, finansal erisilebilirlik ve sosyal
erigilebilirlik.

Algive Bos Zaman Katilimi

Algy, goriildiigi, isitildigi, hissedildigi, koklandig: ve tadina bakildigi sekliyle,
deneyimlendigi sekliyle diinyay: ifade eder. Sonug olarak, bir bireyin diinyay1
algilama bigimi, biiyiik dl¢iide davramisini belirler. Insanlarin bos zaman
hizmetini (tesisler, aktiviteler vb.) algilama sekli, onlarin katilimmi, gergek
hizmet bi¢iminden daha fazla etkileyebilir. Bos zaman diizenlemesi, insanlar i¢in
tatmin edici 'deneyimler' saglamakla ilgilidir; tesisler, programlar ve faaliyetler
bunu basarmanin araglaridir. Yonetim ve organizasyon tarziyla veya tesisleri
kullanan diger kisilerle gerektigi gibi 6zdeslesmeyen (veya rahatsizlik duyan)
kisiler caydirilacaktir; Aslinda, bir rekreasyon tesisi hakkindaki 6nyargilar,
kisinin birakin kullanmay1, buray1 gérmek i¢in ilk ziyarette bulunup bulunmama
kararin1 bile etkileyecektir!
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Alg1, rekreasyonel planlamada, o6zellikle kirsal rekreasyon alaninda
kullanilmigtir. Burton, algisal kapasiteyle ilgili ¢alismalarinda, kisinin kirsal
kesimdeki kalabalik algisinin, kisinin egitim diizeyiyle iliskili oldugunu
bulmustur. Yiiksek egitim diizeyine sahip bireyler, kalabaliga karsi daha
duyarlidir ve bunu nahos bulmaktadir; digerleri aslinda yiiksek diizeyde
kullanimi tercih etmistir. Kirsal kesimde oldugu gibi, insanlarin sehir hakkinda
farklh algilar1 vardir: ‘Bazilar sehri eglenilecek, sehir disina ¢ikilacak bir yer
olarak goriir; digerleri ise evlerin sikisik dogasi nedeniyle baski altinda
olduklarini, gehir yasaminin kosusturmasindan heyecan duyduklarini veya
baskilarindan bunaldiklarini hisseder' (Rapoport, 1977).

Griffiths'in ¢aligmasinda algisal kapasitenin rekreasyonel katilim tizerinde ¢ok
az etkiye sahip oldugu goriilmiistiir, ancak kisinin ger¢ek mahalle algisinin
rekreasyonel katilimi engellemede 6nemli bir etkisinin oldugu gortlmiistiir.
Goriisiilen kisilerin biiyiik cogunlugu mahallelerini siddet yanlis1 olarak algiliyor
ve yaglilar geceleri evden disar1 ¢ikmaya korkuyorlardi. Karakolun kiitiiphaneye
ve yetiskin egitimi enstitiisiine yakin olmasinin bile tesislerin gece kullanimini
tesvik etmede ¢ok az etkisi olmustur. Sonug olarak, halkin mahallelerini ve
tesisleri nasil algiladigi, rekreasyonel katilimi tesvik edebilir veya engelleyebilir.
Olumsuz bir yoniin algilandigi tutumlarda oldugu gibi, bu algiy1r ortadan
kaldirmak zor olabilir. Rekreasyon firsatinin olumlu algilanmasi, katilim istegini
ve motivasyonunu artiracak, insanlar1 cezbedecek ve mevcut firsatlardan daha
fazla haberdar olmalarini saglayacaktir.

Erisim, Tedarik ve Bos Zaman Katilinu

Ev disinda eglenceye katilim, bazi seyahatleri igerir; Ornegin, yliriime,
bisiklete binme, otobiis, taksi, araba, tren veya ucak. Seyahat yontemi
memnuniyet diizeyini etkileyebilir: bir yontem daha fazla zaman alir; mesafeyi
ve hedefi belirleyebilir, yiiriiylis disinda diger tiim seyahat araclarinin finansal
maliyeti vardir; ulasim ydntemi deneyimi azaltir veya artirir. Ornegin, 6n 6demeli
17.30 rezervasyonu igin toplu tagima araclariyla trafigin yogun oldugu saatlerde
bir rekreasyon merkezine gitmek can sikici olabilir.

Herkes i¢in Fair Play ¢aligmasi sunu dogruluyor gibi goriiniiyor: 'diisiik
hareketlilik caydirici olabilir, ancak daha yiiksek hareketlilik, daha fazla katilimin
o6n kosulu olmayabilir: aksine, seyahatle ilgili rahatsizliklarin bir kismini
azaltabilir.' Arabasi olan aileler, arabalar1 olmayan ailelere gore neredeyse tiim
faaliyet yelpazesinde daha fazla katilim bildirmistir. Bir arabaya sahip olmanin
sagladigi hareketlilik, insanlarin bos zaman kullaniminda devrim yaratmigtir.
1996 tarihli Genel Hane Halki1 Arastirmasina gore, Britanya'daki hanelerin yiizde
70'1 araba kullaniyordu. Carpici bingo istisnasi diginda hemen hemen her etkinlik
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i¢in, araba kullanicilarinin bos zaman etkinliklerine katilma sansi1 yiizde 50 ile
ylizde 100 arasinda artmustir.

Bununla birlikte, rekreasyon olanaklarma erisilebilirlik, ulasim disindaki
diger onemli faktorlerden de etkilenmektedir. Bir tesisin ger¢ek konumu son
derece 6nemlidir ve kullamimu etkiler; tesisten uzaklastikca tesisin kullanim orani
giderek azalmaktadir. Veal, savas sonrasi yiizme havuzu kullanicilan ile ilgili
olarak, yiizme havuzuna 1 km mesafede yasayan insanlarin havuzu kullanma
olasiliklarinin, 1 km ila 2 km uzakta yasayanlara gore dort kat, digerlerine gore
ise on alt1 kat daha fazla oldugunu bulmustur. Kullanicinin evi ile tesis arasindaki
mesafe arttikca kullanimin azaldigi birgok 6rnekte goriilmektedir; 6r. miizelerin,
kent parklarinin kullanim1 ve su kaynaklarinin kullanimi. Maw'in ylizme
havuzlar iizerine yaptig1 caligma sadece mesafenin etkisini degil ayn1 zamanda
gengler igin bir erigim araci olarak toplu tagimanin 6nemini de gostermistir.
Londra'daki Swiss Cottage'a giden ana otobils veya metro gilizergahlarmin
yakininda yasayanlar, oradaki yiizme havuzuna (aym1 mesafe iginde)
gelmeyenlere gére daha sik gelmektedir.

Seyahat siiresi agisindan en biiylik dinlenme tesisinin bile kapsama alani
nispeten kiigiiktiir. Anlasilir bir sekilde, 6zellikle kentsel alanlardaki toplum
merkezleri ve kiitliphanelerin hizmet alani oldukga yereldir. Yerel hizmetin
mevcut olmadig1 durumlarda tesislerin otobiis giizergahlari iizerinde, tercihen
otoblis aginin diiglim noktalarinda konumlandirilmasi gerekir. Griffiths'in
caligmasi bu noktay1 gostermektedir:

Kiitiiphanenin hemen disindaki otobiis duragimin konumu gercekten de bir
avantajdir ve yaya gec¢idinin yakinligi da ozellikle ¢ocuklar ve yaslilar igin
erigilebilirlige yardimci olmaktadir, ancak ne yazik ki otobiis seferleri, hizmetleri
kotiilestigi igin rekreasyon amagli kullanima uygun degildir.

Bu nedenle, erisim ve hareketlilik, bos zaman firsatiyla ilgili cok 6nemli
unsurlardir. Fair Play for All'a gore, tilkedeki araba sahibi olmayan hanelerin
dortte iiciiniin hanelerin en yoksul yiizde 50'si arasinda yer almasi ayiltict bir
diistince olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Kamu parasiyla saglanan tesisler
acisindan, tesislerin ana ulasim gilizergahlari lizerinde veya topluluktaki en fazla
sayida kiginin kolayca erigebilecegi bir yerde olmasini saglayan politikalar
bulunmalidir. Fiziksel erisimin kolay oldugu ve yerel sakinlerin bir tesise
yuriiyerek gidebildigi yerlerde, rekreasyon agisindan dezavantajli durumda
olanlar (6rn. yashlar, arabasi olmayanlar, diisiik gelirli gruplar, kiigiik cocuklar1
olan kadinlar) ¢ok daha fazla potansiyel kullanima sahip olabilir. Roberts ve ark.
(1989) Belfast'ta yapilan bir ¢alismada 1988'de sehrin birgok bélgesinde, Birlesik
Krallik'in herhangi bir yerinde kaydedilenden daha yiiksek diizeyde spor katilimi
oldugu bulunmustur. Nedeni agikti: 1977 ile 1984 arasinda Belfast, sehir niifusu
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bagina diisen kapali spor tesisleri agisindan en iyi saglanan sehir haline gelmistir.
Yerel firsatlar, Kuzey irlanda'daki 'sorunlara’ ragmen toplumun daha genis bir
kesiminde daha fazla katilima yol agmuistir.

Farkindalik ve Bos Zaman Katilimi

Farkindalik bos zaman etkinliklerine yonelik talep ve arz arasindaki baglanti
dikkate almirken siklikla goz ard1 edilen bir erisilebilirlik faktériidiir. Insanlar bir
seyin var oldugunu bilmiyorlarsa, insanlarin tesadiif olmadikga onu ziyarete
gitmeyecekleri agiktir. Bireysel rekreasyon tesisleri bir aligveris merkezi veya is
yeri gibi aranmadig1 i¢in, onlar hakkinda bilgi (6zellikle kentsel alanlarda) dolayli
olarak onlar1 gérmekten, duymaktan veya okumaktan kaynaklanir. ise ya da
diikkanlara giderken bir dinlenme tesisinden gegen insanlarin, evlerine daha
yakin benzer bir tesise gore bu tesisi kullanma olasiliklarinin daha yiiksek oldugu
gosterilmistir: onlar bunun daha fazla farkina varmislardir. Bu faktoriin, reklam
ve diger pazarlama ydntemlerinin yani sira faaliyetlerin yeri ile ilgili olarak bariz
etkileri vardir.

Yonetim ve Bos Zaman Katilimi

Insanlarin bos zaman olanaklarini kullanimu, gordiigiimiiz gibi, bir dizi ayrik
ve birbiriyle iligkili faktor tarafindan belirlenir. Tesis saglama ve bos zaman
firsatlarinin yonetim yonleri de oldukc¢a dnemlidir.

Tesislerin ve firsatlarm varligi veya yoklugu ve bunlarin erisilebilirligi,
kalitesi, fiyatlandirma yapilari ve politikalarinin bos zaman etkinliklerine katilim
lizerinde dnemli etkileri olabilecegi fazlastyla agiktir. Ornegin, bir rekreasyon
merkezindeki fiyatlandirma, idari ve rezervasyon yapilari bilingli veya bilingsiz
bir tiir sosyal filtre olusturabilir.

Bir tesisin yonetilme sekli, kullanim kapsami ve kimler tarafindan kullanildig:
iizerinde de derin bir etkiye sahip olabilir. Olusturulan atmosfer, 'imaj' ve
fiyatlandirma politikasinda gosterilen yonetim tutumu ve politikasinin yani sira,
tesisin hedeflendigi kisilere yonelik programlama becerisi de amaglanmaktadir.
Hizmet etmek: erkeklere yonelik programlarin (6rnegin, bese bes futbol) erkek
egemen programlarla sonu¢lanmast muhtemeldir. Kadinlara yonelik programlar
(6rnegin aerobik) kadinlarin agirlikli oldugu programlarla sonuglanir.

Baskalariyla sosyallesme ihtiyaci, kisinin bos zaman se¢imini etkilemede
onemli bir motive edici faktordiir. Evden ¢ikmak, ¢cocuklara bir saat bakmak ve
kafede insanlarla bulusup sohbet etmekle karsilastirildiginda, etkinligin kendisi
oldukga ikincil bir 6neme sahip olabilir. Yonetim, karar yonetimi politikasinda,
programlamada ve sosyal bir sicaklik ve karsilama atmosferi saglamada bu
motive edici faktorlerin farkinda olmalidir. Kii¢iik ¢ocuklu anneler lehine 'bayan'
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etkinlikleri, kres ve sosyal etkinlikler yoluyla pozitif ayrimeciligin yapildigi
Harlow Spor merkezinde (Torkildsen, 1984) merkeze giden ¢ocuklu annelerin
orani iilke ortalamasinin ¢ok iizerindedir.

Sonug¢

Pek cok farkli, karmagik ve genellikle birbiriyle iligkili faktdr, insanlarin bos
zaman etkinliklerine katilimini ve se¢imini kosullandirir. Ayrica, bos zaman ve
hayatin diger unsurlar1 arasinda en giiclii baglar vardir. Bir kiginin yag1 ve evlilik,
ebeveynlik ve emeklilik gibi aile yagsam dongiisiindeki agamasi, firsati ve katilimi
etkiler. Bog zamana en genis acidan bakildiginda hem cinsiyetler i¢cinde hem de
cinsiyetler arasinda belirli farkliliklar ve esitsizlikler olmasina ragmen, erkekler
ve kadinlar arasindaki katilim oranlarindaki benzerlikler farkliliklardan daha
carpicidir. Insanlarmn aldiklar egitimin tiirii ve diizeyi, bos zaman etkinliklerine
katilim {izerinde derin bir etkiye sahiptir. Egitim ve rekreasyon, farkli
yaklagimlarla 'biitiin' kisinin -beden, zihin ve ruh- gelisimi i¢in ayni ilgiyi
paylasir. Bir kisinin sahip oldugu gelir ve miilk miktar1 bog zaman katilimini
etkiler. Daha yiiksek gelir gruplari, ¢cogu aktif rekreasyon etkinligine daha yiiksek
katilim oranlarina sahiptir.

Katilim, sosyal statii ve kisinin mesleginin prestiji ile yakindan ve olumlu bir
sekilde iliskilidir. "Orta siiflar”, "is¢i siniflar1” ile karsilastirildiginda yalnizca
kiiltiirel ve entelektiiel olarak daha aktif degil, ayn1 zamanda daha ¢ok seyahat
eder ve daha ¢ok spor yapar. Insanlarin bos zaman hizmetini algilama sekli
katilimi etkiler. Onyargili fikirlerin de dnemli olumlu veya olumsuz etkileri
olabilir. Araba sahipligi, insanlarin bos zaman firsatlarinda devrim yaratmigtir.
Tesislerin ve konumlarmin erisilebilirligi ve firsatlarin farkindaligi 6nemli
hususlardir. Insanlarin tesisleri ve hizmetleri kullanimi, énemli dlgiide yonetim
politikas1 ve yonetim faaliyetlerinden etkilenir.

Tesisler hem erisilebilir hem de kabul edilebilir olmalidir. Saglayicilarin ve
yoneticilerin tutumlar1 ve yonetimin kalitesi, daha fazla insanin bog zaman ve
rekreasyon firsatlar1 yoluyla tatmin edici deneyimler bulmasina yardimet
olacaktir.

Bos zaman tercihlerinde pek ¢ok kisitlama olmasina ragmen (ve pratikte ¢ok
az kisi istedigini secebilecek 6zgiir aktorlerdir), bos zaman, firsat izin verirse ve
birey bu se¢imi yapmak isterse, bireysel eylem ve kisisel karar i¢in dnemli
firsatlar sunabilir.

Bos zaman se¢imlerinde pek ¢ok kisitlama olsa da (ve pratikte ¢ok az insan
istedigini se¢mekte Ozgiirdiir) bos zaman bireysel eylem ve kisisel karar igin
onemli firsatlar sunabilir. Secim bireyle ilgili oldugundan, iki faktoriin
vurgulanmasi gerekir. Birincisi, bos zaman ile hayatin diger unsurlar1 arasinda
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giicli bir bag vardir ve ikincisi, birey i¢in deneyimin kalitesi son derece
onemlidir.

Bu boéliimde segme 6zgiirliigiiniin bog zamanin temel bir 6zelligi oldugu
aciklik kazanmigtir. Ancak gordiigiimiiz gibi se¢im, bir¢ogu birbiriyle iligkili olan
sayisiz faktor tarafindan sartlandirilmistir. Diger taraftan ¢ogu insan i¢in se¢im
miktart artmistir. Bununla birlikte, bos zaman etkinlikleri, harcanabilir zaman ve
paradan pay almak i¢in diger etkinliklerle rekabet halindedir.

Son olarak, insanlarin bos zamanlarini kullanma konusundaki gézlem ve
calisma deneyimlerinden, pek ¢ok insanin yetersiz egitim, ailevi yilikiimliiliikler
ve kisisel engellerin sinirlamalarini asti1 ve hatta diisiik gelir, yetersiz tesis ve
kaynak engellerini asarak, kendilerini tatmin edici ilgilerle, kendini
gerceklestiren deneyimlerle ve 'tirmanacak daglarla’ megsgul ettikleri sdylenebilir.
Bos zaman ve rekreasyon yoOnetiminin, insanlarin kendilerini kesfetmelerine,
anlik kavrayiglarmin  Otesine ulagmalarina olanak saglama konusunda
sunabilecegi ¢cok sey vardir.
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BOLUM 6

SERBEST ZAMANDA KISITLAMALAR VE
ENGELLER: KAVRAMLAR ARASI ILISKi

Dr. Ogr. Uyesi ismail AYDIN?

Giris

Serbest zaman kisitlamalar1 veya engellerinin izleri Amerikan kentsel parklar
ve rekreasyon hareketine (The American Urban Parks and Recreation
Movement: AUPRM) kadar izlenebilmektedir (Dieser, 2013; Goodale ve Witt,
1989). Bu hareket, 19. ylizyilin sonlarindan itibaren kentlesme ve sanayilesme
siirecleri ile ortaya ¢ikmis, insanlarin yogun sehir yasaminin olumsuz etkilerini
dengelemek, yesil alanlarla, parklarla ve rekreasyon alanlariyla kentlerde yasayan
insanlara daha iyi yasam kosullar1 sunmak amaciyla gelistirilmistir (Stormann,
1991). Bu siiregte, kentsel parklar ve rekreasyon hareketinin sehirlerde yasayan
yoksul kesimlerin yasam kosullarim iyilestirmeyi amaglayan bir takim toplumsal
hizmet merkezlerinin kurulmasina da neden oldugu goriilmektedir. Bunlarindan
baginda Hull House gelmektedir. 1889 yilinda Chicago'da Jane Addams ve Ellen
Gates Starr tarafindan kurulan Hull House, yoksul gé¢menler ve isciler igin
egitim, saglik hizmetleri ve diger destek hizmetleri saglamay1 amaglamistir. Ayni
zamanda bu merkez, sosyal reform ve toplumsal esitsizliklere kars1 miicadele
eden bir merkez olarak da 6nemli bir rol oynamistir (Addams, 1909,1990;
Residents of Hull House, 1985).

Kentsel parklarin daha ¢ok insanlara dogayla baglanti kurma firsatlar1 sunarak
fiziksel ve ruhsal rahatlama sagladig1 bilinirken; toplumsal hizmet odakli Hull
House gibi merkezlerin daha ¢ok genel yasamlarinda birtakim problemlerle
karsilastig1 bilinen yoksul kesimlerin yasam kalitesini artirmay1 hedefledigi
goriilmektedir (Residents of Hull House, 1985; Lissak, 1989). Zengin kapitalist
isletme sahiplerinin ¢aliganlara tatil izni vermemesi ve hatta hastaliklart
durumunda bile haftanin yedi giinii boyunca giinde on alt1 saat ¢aligtirmalar1 gibi
durumlar bu engeller arasinda gosterilebilir. Bu tiir engellerin ve kisitlayict
faktorlerin yaninda yoksul Hull House katilimcilarinin biiyiik bir cogunlugunun
serbest zaman aktiviteleri i¢in harcayabilecegi bir gelire sahip olmadig: i¢in bu
tiir aktivitelere de katilim diizeyinin oldukca diisiik kaldig1 goriilmiistiir (Booth,

1 Bartin Universitesi,Spor Bilimleri Fakiiltesi,Rekreasyon Boliimii, Orcid: 0000-0002-4373-7200
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1889). Bu nedenle, 1890’larin sonlarinda Hull House iiyeleri (or. Louise
DeKoven Bowen ve Jane Addams) tarafindan Chicago'da, genglerin yasadigi
ekonomik zorluklar ve serbest zamanlarmi degerlendirmede Kkarsilastiklart
ayrimci kisitlamalar1 agabilmek ve topluluk tiyatro gruplari ile kendilerini ifade
edebilmeleri i¢in “Bowen Country Club” adinda bir yaz kampi1 olusturmuslardir
(Addams, 2013; Kelly ve Fleming, 2016). Bu girisim, bireylerin serbest
zamanlarini degerlendirmelerini engelleyen duvarlan yikarak, toplum diizeyinde
olaganiistii bir etki yaratmistir. Amerikan kentsel parklar ve rekreasyon hareketi
ile Hull House gibi toplumsal hizmet merkezlerinin ortaya ¢ikisi, toplumdaki
serbest zaman aktivitelerine katilimi smirlayan engelleri asma yolunda atilmis
dev bir adim olarak kabul edilebilir. Bu tarihi evrimden sonra, bu alandaki
ilerlemeye yon veren kurumlar, arastirmalara farkli bir vizyon getirerek yeni
ufuklar agmugtir.

Ornegin, Amerika'da acik hava rekreasyonunun durumunu incelemek
amaciyla 1958 yilinda kurulan Acik Hava Rekreasyon Imkanlar1 Inceleme
Komisyonu (The Outdoor Recreation Resources Review Commission: ORRRC),
19601 yillarda gerceklestirdigi calismalar sayesinde serbest zaman kisitlamalar
tizerine yapilan ¢aligmalara yeni bir perspektif kazandirmistir (Goodale ve Witt,
1989). ORRRC’nin (1962) inceledigi sorunlarin biiyiik bir kismi, agik hava
rekreasyon aktivitelerini simirlayan dissal engellere odaklanirken, sonraki
aragtirmalar daha ¢ok rekreasyonun Oniindeki engelleri ve serbest zaman
stirecinde karsilagilan yapisal kisitlamalari iceren basit modeller olusturma
yoniinde ilerlemistir. Jackson'a gore (2005) serbest zaman kisitlamalariyla ilgili
sistemli aragtirmalar 1980'lerin baginda serbest zaman ¢aligmalarinin bir alt alant
olarak ortaya ¢ikmistir ve bu faktorlerin arastirmacilar tarafindan tartigilmaya
baslamasiyla (Arab-Moghaddam vd., 2007; Dong, 2008; Henderson ve
Bialeschki, 1993) konuya iliskin ¢esitli modeller ve teoriler olusturulmustur.
Tarihsel siire¢ icerisinde bu model ve teorilerin kendi arasinda farklilik gosterdigi
ve farkli yonler lizerinde vurgular yaptigi da goriilmektedir (Kimmm, 2009;
Walker vd., 2005). Ancak, serbest zaman kisitlamalarini ele alan hiyerarsik
modelin aragtirmacilar tarafindan bireylerin serbest zaman tercihlerinin zaman
icinde nasil olustugunu smirlayan ve katilimlarini engelleyen faktorleri ana
hatlariyla inceleyen en temel aragtirma metodolojisi olarak kabul edildigi
bilinmektedir. Bu teori, Crawford ve Godbey tarafindan 1987'de ilk kez
gelistirilmig, ardindan sirasiyla Crawford ark. (1991) ile Jackson (1993)
tarafindan daha da ayrintilandirilmistir. Dolayistyla bu evrim siireci sonucunda
serbest zaman aktivitelerine katilimi1 anlamak isteyen akademisyenler arasinda da
sikca tercih edilen ve edilmeye devam eden analitik bir ¢erceve haline geldigi
sOylenebilir.
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Bu tiir gelismelerin yaninda serbest zamanin Sniindeki engellerin ve serbest
zamanin Oniindeki kisitlamalarin ortiisen benzer kavramlar olup olmadigi veya
serbest zamanin Oniindeki engellerin serbest zaman kisitlamalari gergevesinde ele
almip alinamayacagi ile ilgili bir takim akademik tartismalarin da bu siiregte
beraber ele alindig1 goriilmiistiir (6r. Edginton vd., 2006; Jackson ve Scott, 1999;
Kleiber vd., 2011; Sylvester vd., 2001). Her ne kadar hiyerarsik serbest zaman
kisitlamalar modelinin gelistirilmesinden once, insanlarin serbest zaman
aktivitelerine ilgisi olan ve bu aktivitelere katilimlarinin nasil engellendigini
inceleyen arastirmalarin ¢ogunun daha ¢ok serbest zaman engelleri i¢inde yer
aldig1 goze carpmaktadir. Bu nedenle, “Serbest Zamanda Kisitlamalar veya
Engeller: Kavramlar Aras: Iliski” bashkli bu kitap boliimiinde, konuya iliskin en
cok tercih edilen kuram kapsamli bir bigimde agiklanirken, arastirmacilar
tarafindan siklikla birbiri yerine kullanilan “engeller” ve “kisutlamalar”
kelimeleri arasindaki farkliliga da cevap verilmesi de amaglanmistir.

Serbest Zaman Kisitlamalarinin Hiyerarsik Modeli

“Serbest Zaman Kisitlamalarimin Hiyerarsik Modeli” isimli modele gore
(Sekil 1) ¢ tiir kisitlamanin varligi one siiriilmektedir (Crawford ve Godbey,
1987; Crawford vd., 1991; Jackson, 2005). Ilk tiir kisilik, mizac, tutumlar ve ruh
halleri gibi bireyin i¢sel olarak yasadigi psikolojik faktdrler olarak da bilinen i¢sel
kisitlamalardir. Aragtirmacilar, insan hayatindaki roliinii anlamak ic¢in serbest
zamanin yani sira genel tutumlar ve davranislar gibi unsurlar1 da igeren kisilik
iizerine gesitli arastirmalar gerceklestirmislerdir. Ornegin, Kleiber ve ark. (2011),
kisiligin disa doniikliik, uyumluluk, vicdanllik, nevrotiklik ve deneyime agiklik
gibi bes temel faktor altinda incelenebilecegini belirtmislerdir. Bu bes kisilik
0zelliginin serbest zaman aktiviteleri ve kisitlamalar1 (67. ilgi eksikligi) iizerinde
nasil bir etki olusturabilecegini anlamak i¢in olduk¢a Onemli oldugunu
vurgulamiglardir (Dieser, 2013; Tian vd., 2023; ).

-Disadoniik insanlar daha fazla risk alan ve 6zellikle macera igerikli serbest
zaman aktivitelerinde bulunan yiiksek enerjili insanlarken; ige doniikler
bilgisayar oyunlar1 gibi pasif serbest zaman eylemleri tercih eden ve bu
eylemlerde minimum enerjiyle yerine getiren kisilerdir.

-Uyumlulugu yiiksek olan insanlar (or. fedakarlik) serbest zamanlarini daha
cok bagkalarina goniillii bir bigimde hizmet ederek harcarken; daha diisiik
uyumluluk gosterenler (ben-merkezcilik) serbest zamanlari daha ¢ok rahatina
diigkiinliigii i¢in kullanilacak bir zaman olarak kabul eder.

-Vicdanhihg: yiksek insanlar 6z disiplini yiiksek serbest zaman aktivitelere
katilma egilimindeyken; vicdani diisiik olanlar ise bu tiir etkinliklerden aninda
tatmin olmaya (or. eglence amagli uyusturucu kullanimi) yonelme egilimindedir.
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-Nevrotizm tipi kisilige sahip olanlar kaygi, diismanlik ve depresyon gibi
bilesenlerle tanimlanir ve kaygi ya da depresif bozukluklarla miicadele eden
bireyler serbest zaman aktivelerine katilma konusunda oldukg¢a zorluk ¢ekiyor
olabilirler. Ornegin, bipolar depresyonu olan bir kisi, depresif dénem sirasinda
serbest zaman aktivitelerine olan ilgisini kaybeder.

-Deneyime ag¢ikligi yiksek olan kisiler, yeni bos zaman etkinlikleriyle
denemeler de dahil olmak iizere yeni fikirlere aciktir.

Yapisal Kisitlamalar ve

Kisgiler arast Kisatlamalar Kigiler arasi Kisitlamalar
Engeller

|

Serbest Zaman Tercthlers

[

Motivasyonlar
(Cekici Seyler)

Kisiler aras: Uyum ve
Is Birligi

Katilim Seviyesi

Sekil 1. Hiyerarsik serbest zaman engelleri modeli (Kaynak: Jackson, 2005)

Ikinci kisitlama tiirii aile, arkadaslik, topluluk iiyeleri, popiiler kiiltiir ve diger
sosyallesme aracilar1 gibi insanlarla olan etkilesimden kaynaklanan kisiler arasi
kisitlamalardir. Bir¢ok arastirmaci rekreasyonel faaliyetlere katilimda kisiler
arasi kisitlamalarin 6nemli derecede problem olusturdugunu kesfetmistir (Dieser,
2013). Ornegin Shinew ve Floyd (2005) etnik azinlik gecmisine sahip insanlar
arasinda bir serbest zaman aktivitesinden alinan zevkin veya motivasyonun
kigilerarasi bir kisitlama olan irk¢1 bir ayrimcilik sergileme ile 6nemli derecede
diisebilecegini ortaya koymustur. Godster (2002) Chicago’daki sehir parklari
lizerine yaptig1 aragtirmada, irk ayrimciliginin Afrika kokenli Amerikalilar
arasinda en yiiksek seviyede oldugunu, bu ayrimciligin bir¢ok alanda oldugu gibi
serbest zaman aktivitelerine katilim agsamasinda da siddet, 6tke gibi olaylara yol
acarak oldukea yiiksek bir sekilde kendini gdsterdigini rapor etmistir. Johnson ve
ark. (1998) arastirmasinda kiigiik Afrika-Amerikali insan gruplarinin sarhos
beyaz insan gruplar1 tarafindan rahatsiz edilmekten endise duyduklarini, bu
nedenle izole vahsi alanlarda kamp yaparken bile kendilerini rahat
hissetmedikleri sonucuna varmistir. Benzer sekilde, Dieser’in (2003) terapotik
rekreasyon ile ilgili caligmasinda, etnik azinlik olarak yasamig bireylerin 6zellikle
beyaz insanlarin ge¢gmisteki irksal eylemleri nedeniyle beyazlarin bulundugu bir
terapotik veya topluluk rekreasyon programlarina katilirken kendilerini hi¢ rahat
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hissetmediklerini belirtmistir. Nitekim yurti¢i aragtirmalarinda da benzer durum
s0z konusudur. Youth Wiki’e gore (2018) gengleri fiziksel aktivitelere tesvik
etmek amaciyla diinya genelinde birgok program ve politika olusturulsa da
katilm diizeyleri, kisisel ve yapisal kisitlamalar nedeniyle oldukca diisiik
olabilmektedir. Bu siire¢te ailenin katilim diizeyi iizerinde oldukga belirleyici bir
rol oynadig1 da diisiiniilmektedir (Esen, 2010). Giirbiiz ve Henderson (2014)
serbest zaman firsatlarina erisimin bile katilimin 6niinde en biiyiik kisitlayict
faktor olabilecegini belirtmistir. Afyon ve Karapiar (2014) gelir diizeyinin bu
siiregte 6nemli engel faktorii olabilecegine dikkat ¢ekerken; Arslan Cansever
(2010) ise sadece gelir durumu veya depresyon gibi demografik 6zelliklerle degil,
ayn1 zamanda kiiltiirel diizeyinde serbest zaman algisindaki olusturdugu etki
nedeniyle katilim diizeyini diisiiren engelleyici bir faktor olabilecegini ifade
etmigtir. Bu tiir arastirma sonucglari kisileraras1 faktorlerin rekreasyonel
faaliyetlere katilim asamasinda ne derece 6nemli oldugunu gostermektedir.

Uciinciisii ise cevredeki dis kosullara atifta bulunulan ve bir serbest zaman
aktivitesine katilim1 engelleyen veya kisitlayan yapisal kisitlamalardir. Ornegin,
bir kisi kapali bir tenis kuliibiine maddi yetersizlik nedeniyle (finansal kisitlama)
iiye olamiyorsa halihazirda var olan katilim arzusu engellemis olacaktir. Bunun
yant sira, arastirmalar (6r. Deem, 1982; Henderson vd., 1996) 6zellikle kadinlar
s0z konusu oldugunda giivenlik sorunlar1 nedeniyle (yetersiz sokak ve otopark
aydinlatmasi, cinsel saldir1 vb.) serbest zaman aktivitelerine katilim diizeyleri
erkeklere oranla daha diisiik olabilecegini ortaya koymustur (Dieser, 2013).

Yukarida aciklanan igsel (kisisel), kisiler arast ve yapisal kisitlamalarin
yaninda, literatiirde serbest zaman kisitlamalariin hiyerarsik modeline uyan
korku, hak duygusu eksikligi, beden imaji, erkek bakis ac¢isi, ¢ocuklarin
olgunlasmasi, menopoz, bir esin 6liimii gibi ve serbest zaman kisitlamalarinin
genisligini de gosteren ¢ok sayida farkli arastirma da mevcuttur (6r. Dieser, 2008;
Henderson ve Bialeschki, 1991; Frederick ve Shaw, 1995; Parry ve Shaw, 1999;
Whyte ve Shaw, 1994)
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Tablo 1. Serbest zaman engel tiirleri
Yapisal Kisitlama veya  Tamm
Serbest Zaman Engel

Tiirleri

Ekonomik Serbest zaman hizmetlerine katilmak i¢in para eksikligi

Tutumsal Belirli bir kisi tipine (Or. escinsel), eglence veya serbest zaman
faaliyetlerine kars1 olumsuz bir egilim

Toplu tagima Kullanilabilir veya uygun fiyatl ulasim yontemlerinin olmamasi

Mimari Insanlarin serbest zamanlarimin tadin gikarmasina engel teskil eden
yapilar (Or. bina, yiiriiyiis yollari)

Etkisiz Organizasyon Serbest zamanlart engelleyen politikalar (veya politikalarin

Politikas1 eksikligi) (6r. diisiik sosyoekonomik gegmise sahip insanlara
yardim etmek igin bir iicret tarifesinin olmamasi)

Beceri Sinirlamasi Serbest zaman becerilerinden yoksun katilimer (6r. hokey
oynamakla ilgilenen bir kisinin buz pateni yapma fiziksel
becerisinden yoksun olmast)

Saglik Saglik durumu serbest zaman etkinliklerine katilimi sinirlar (Or.

kalp sorunu olan bir kisinin agir1 hizli bir lunapark trenine binmek
gibi, kalbin hizlanmasina neden olan eglencelere katilamamast)

(Kaynak: Dieser, 2013)

Hiyerarsik serbest zaman kisitlamalar1 modeli igsel (kisisel), kisiler aras1 ve
yapisal olmak {izere ii¢ farkli faktérde sunulmasina ragmen, giinliik yagamda bu
ti¢ kisitlama arasinda ayrim yapmak oldukg¢a zordur (Dieser, 2013; Henderson ve
Bialeschki, 1991, 2008; Scott, 1991). Ornegin James (2000) yaz déneminde
eglenmek icin serbest zaman aktivitelerine (ozellikle yiizme aktivitesi) katilmada
viicut imajimin kadmlar i¢in sinirlayici bir faktdr olabilecegini bildirmistir. Yagh
bir viicuda sahip olan kadinlarin kendilerini ¢irkin olarak gérmesi, bu sebeple de
mayoyla goriilmeyi tercih etmemesi igsel bir kisitlamadir. Amerikan Psikoloji
Birligi'ne gore (2007) televizyon ve bazi popiiler dergiler gibi kitlesel iletisim
araglari, Barbie Bebek viicut goriintiisiine sahip olma fikriyle (ince ve kivrimli
viicut) kadinlarin viicut imajina yonelik tutumlarinin sekillenmesinde 6nemli rol
oynamaktadir. Benzer sekilde Fahey ve ark. (2003) giizellik ve diyet endiistrisi
tarafindan sunulan yapay kiiciik kalgalar ve biiyiik gogiislerin yaninda tehlikeli
derecede diisiik viicut yag orani (%20) ile kadinlarin sagliksiz birer Barbie Bebek
goriintiilerine sahip olmasi gerektigini savunmustur. Neticede kisinin bu tiir
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aktivitelere katilim asamasinda kendi viicudunun ¢irkin olduguna dair bir tutum
(kisisel kisitlama) gelistirdigi, medya gibi diger insanlarla olan sosyallestirme
araglariin etkisiyle diger insanlarin kendisi ve viicudu hakkindaki diisiincelerini
onemsedigi (kisiler aras1 kisitlama) goriilmektedir. Bu iki tiir kisitlamanin yant
sira, kapali tesislerde gergeklestirilen aktivitelere (or. yiizme) katilmak isteyen
kadinlar i¢in soyunma odalarinin havuzdan uzak olmasi veya havuza gitmek i¢in
uzun mesafeleri yiirimek zorunda kalmalar1 gibi yapisal faktorler, viicutlarinin
bagkalar1 tarafindan izlenme olasiligimi artirarak yapisal bir kisitlama olarak
ortaya ¢ikmaktadir (Dieser, 2013).

Serbest Zamanda Kisitlama ve Engel Kavramlari Arasindaki Iliskisi

Serbest zamanin Oniindeki engelleri ve serbest zamanin Oniindeki
kisitlamalarin Ortiisen benzer kavramlar olup olmadigi veya serbest zamanin
onilindeki engellerin serbest zaman kisitlamalari gergevesinde ele alinip
almmamayacag ile ilgili akademik tartigsmalar vardir. Hiyerarsik serbest zaman
kisitlamalar modelinin gelistirilmesinden o6nce, insanlarin serbest zaman
aktivitelerine ilgisi olan ve bu aktivitelere katilimlarinin nasil engellendigini
inceleyen arastirmalarin ¢ogu, daha ¢ok serbest zaman engelleri iginde yer
almistir (Dieser, 2013). Ornegin, ORRRC (1962) acik alan rekreasyon taleplerini
etkileyen faktorlerin neredeyse tamaminin parklarin yakinligi, katilimcilarin
maddi yetersizligi veya zaman yetersizligi gibi dis engel tiirlerinden oldugunu
tespit etmistir. Jackson'a gore (2005) ORRRC c¢alismalarindan sonra, kisilerin
serbest zaman tercihlerini basit diizeyde modellemeye yonelik girisimlerde
bulunulmus, ancak bu tercihlerin uygulanmasi bir sekilde engellenmis veya
tehlikeye atilmistir. Bu durum, serbest zaman kisitlamalarinin hiyerarsik bir
modelini olusturmak icin serbest zaman engelleri hakkindaki bilgi tabanini
gelistirmistir. Boylece, rekreasyon engelleri serbest zaman engellemesi olarak da
taninmaya baglanmistir (Smith vd., 2005). Literatiirde, bir siire daha ¢ok
hiyerargik serbest zaman kisitlamalar modelini dogrulayan bir¢ok arastirma
oldugu, ancak serbest zaman engellerine odaklanan diger ¢alismalarin ise nadiren
yer aldig1 goriilmiistiir (6r. Edginton vd., 2006; Sylvester vd., 2001).

Serbest zamanin 6niindeki engellerin serbest zaman kisitlamalari gergevesinde
smiflandirilabilecegini diistinen arastirmacilar da vardi (Dieser, 2013). Jackson
ve Scott (1999) serbest zamanin Oniindeki engelleri, serbest zaman
kisitlamalariin hiyerarsik modelinin yapisal bileseni i¢inde yer alabilecegini 6ne
siirmiistiir. Jackson ve Scott’a gore serbest zaman kisitlamalari terimini kisith
serbest zaman davraniginin genis agiklayici bir yelpazesini tanimlayan terimken;
serbest zamani Oniindeki engeller terimi ise sadece bir tiir serbest zaman
kisitlamasi olan yapisal kisitlamalar ile iligkilidir, kisisel ve kisilerarasi
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kisitlamalar ile higbir baglantisi yoktur. Ornegin, James (2000) kadinlarm
bedenleri konusunda giivensizlik yasayarak suda serbest zamanlarini
degerlendirememelerini, bu konuda beden imaj1 faktdrii nedeniyle yeterince
motive olamamalarini serbest zaman literatiiriinde kisiler arasi bir kisitlama
olarak nitelendirmektedir. Bu nedenle, serbest zaman kisitlamalari, serbest zaman
tercihlerinin olusumunu sinirlayan ve serbest zaman etkinliklerine katilimi, hatta
bu aktivitelerden zevk almay1 engelleyen faktorleri daha genis bir agiklama
cercevesinde incelemeyi gerektirir Dieser, (2013). Ote yandan, serbest zaman
engelleri, insanlarin serbest zaman aktivitelerine katilmak istediklerini, ancak bu
katilimi engelleyen faktorleri varsayar (Kleiber vd., 2011). Jackson ve Scott
(1999) ve Jackson (2005) serbest zamanin Oniindeki engelleri serbest zamanin
kisitlamalar1 tarafindan kapsandigmi diistindiikleri igin tiim engelleri yapisal
kisitlamalar olarak kabul etmistir. Bu nedenle hiyerarsik serbest zaman
kisitlamalart modelinde serbest zamanin 6niindeki engellerden bahsetmemelerine
ragmen, serbest zamanin Oniindeki engeller ve yapisal kisitlamalar terimlerini
ayirmalart arastirmacilar tarafindan pragmatik bir bilgelik oldugu kabul
edilmektedir. Daha dnce de belirtildigi gibi, serbest zamanin dniindeki engellere
odaklanan ve serbest zaman kisitlamalarindan ¢ok az séz edilen ya da hig
bahsedilmeyen ¢aligmalar da mevcuttur (6r. Edginton vd., 2006; Smith vd., 2005;
Sylvester vd., 2001).

Serbest zaman etkinliklerine katilmama ve serbest zamani etkileyen engeller
ile kisitlamalar gibi birbiriyle iligkili konularin incelenmesi, serbest zaman
caligmalarinda hem teorik olarak biiyiik bir 6nem tasir, hem de pratik anlamda
son derece faydalidir (Dieser, 2013, Jackson ve Dunn, 1991). Ozellikle
1980'lerde somut verilerin hizla artmasiyla birlikte, modellerin yaymlanmasi ve
serbest zaman c¢aligmalariyla ilgili farkli teorik bakis acilarinin sosyal bilimlerde
de uygulanmaya baglamasi gibi gelismeler yasanmistir (Goodale ve Witt 1989;
Jackson 1988, 1990a). Kisitlamalarin ne anlama geldigi ve insanlarin serbest
zamanlarini ve eglence amagli karar alma siireglerini nasil etkiledigi konusunda,
geemise gore daha derin bir kavrayisin olustugu gozlemlenmektedir. Kisacasi,
serbest zaman ¢alismalari literatiiriinde genel anlamda serbest zamani kisitlayan
faktorlerin daha kapsamli bir sekilde ele alindigi bir dénem yasanmis gibi
goriinmektedir (Jackson ve Dunn, 1991)

Serbest zaman kisitlamalar1 arastirmalarinda ilk odak genellikle rekreasyon
faaliyetlerine katilim1 engelleyen faktorlere yonelikti. Ancak bir siire sonra, bu
konuya olan ilgi alan1 &nemli 6lciide genisledi (Dieser, 2013). Ozellikle,
Crawford ve Godbey'in (1987) oncii arastirmalarmin biiylk etkisiyle artik
"engeller" teriminin (kisitlamalardan daha genis bir anlam tasidigi icin tercih
edilen bir terim) insanlarin serbest zamanlarini sadece katilim agsamasinda degil,
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farkli sekillerde de etkiledigini kabul etmek 6nemlidir. Bu nedenle, serbest zaman
tercihlerini sekillendiren onciil engeller ile tercihler olustuktan sonra etkisi
hissedilen ve araya giren bazi engeller arasinda genis bir ayrim yapilabilir
(Jackson, 1990b). Ayrica, serbest zaman arastirmacilari, en azindan dolayli
olarak, cesitli serbest zaman aktivitelerinin birtakim etkenler nedeniyle
etkilenebilecegini ve bu sebeple daha once “miidahale olarak tanimlanan
engeller” kategorisiyle (or. eski faaliyetlere katilimin durdurulmasi, kamu bog
zaman hizmetlerinin kullanilmamast ve mevcut faaliyetlerde beklenen zevk
diizeylerine ulasilamamast) agiklanabilecegini kabul etmislerdir (Boothby vd.,
1981; Godbey, 1985; Howard ve Crompton, 1984; Jackson ve Dunn,1988;
McGuire vd, 1986). Bir bakima, 6nceki arastirmalarin yalnizca serbest zamanin
engellerinin birka¢ yoniinii temsil ettigi, aslinda genel olarak serbest zamandaki
engellerin her yonii lizerine diisiiniilmesi gerektigi gercegini ortaya koymustur.
Fakat bu kavramin somut olarak 6l¢iilmesi s6z konusu oldugunda, serbest zaman
engellerinin farkli yonlerini 6l¢gmek i¢in kullanilan gostergelerin birbirinin yerine
gecip gecemeyecegi sorusu da oldukga 6nemli olmustur (Jackson ve Dunn,
1991).

Sonug olarak, tarihsel siiregte kisitlamalar ve engeller kavramlarinin
birbirleriyle i¢ ice gecmis iliskiler icerdigi sdylenebilir. Ozellikle giiniimiizde,
“serbest zaman engelleri” terimi, serbest zaman kisitlamalarin1 daha genis ve
kapsamli bir sekilde ifade etmek amaciyla kullanildig: goriilmektedir. Geleneksel
olarak, “serbest zaman kisitlamalar1” terimi, insanlarin serbest zaman
etkinliklerine katilmalarini engelleyen faktorleri belirtirken, bu terim siklikla
fiziksel engelleri ve digsal faktorleri anlaminda kullanilmigtir. Ancak, insanlarin
serbest zamanlarim etkileyen faktorler sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda
psikolojik, sosyal, ekonomik ve ¢evresel faktorleri de igerdigi diisiincesi, “Serbest
zaman engelleri” teriminin zamanla bu farkli faktorleri de kapsayarak daha
kapsamli bir anlayis sunmasina neden olmustur. Bu terim, i¢sel engelleri (o7
kisisel tercihler, motivasyon, ozsaygi), sosyal engelleri (6r. sosyal normlar, aile
baskisi, arkadas ¢evresi), ekonomik engelleri (6r. maddi imkansizliklar), zaman
yonetimi zorluklarini ve diger ¢esitli faktorleri igermektedir. Bu nedenle, “serbest
zaman engelleri” terimi, giniimiizde insanlarin serbest zamanlarini etkileyen
engellerin daha genis bir yelpazesini tamimlayarak, daha kapsaml ve
derinlemesine bir analizi gerektiriyor. Dolayisiyla giincel literatiirde serbest
zamani engelleyen faktorlerin hem nitel hem de nicel arastirmalarla aktif olarak
incelendigi ve aragtirmacilar tarafindan bu engel faktdrlerinin ortaya ¢ikarilmaya
calisildig1 géze carpmaktadir.
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BOLUM 7

POST AKTIVASYON POTANSIYELI (PAP):
MEKANIZMASI, UYYGULAMA YONTEMLERI VE
PERFORMANSA ETKILERI

Neslihan AKCAY!

Sporcularin optimal sportif performansin ortaya konulabilmesi igin giderek
akut etki saglayabilecek girisimlerin iizerinde durulmasi birgok yeni antrenman
yontemi ve 1sinma protokoliiniin ortaya ¢ikmasini saglamistir (Keskin ve ark.,
2021; Birinci ve ark., 2022). Antrenman ve miisabaka oncesinde uygulanan
1sinma protokolleri performanst 6nemli derecede etkiler. Isinmanin amaglari
igerisinde; Oncelikle sporcunun saghgimi korumak igin sakathgi ya da
yaralanmay1 onlemek ve sportif performansi arttirmak yer almaktadir. Bu amag
dogrultusunda, 1sinma protokollerinin i¢inde yapilan bransa 6zgii kuvvet igeren
alt ve st ekstremiteye yonelik egzersizler, literatiirde aktivasyon sonrasi
potansiyelde artis olarak bilinen (Post Aktivasyon Potansiyeli — PAP) egzersizleri
icermektedir.

Son arastirmalarin konusu haline gelen bir kuvvet antrenman metodu olan
PAP, yiiksek yogunluklu bir kas kasilmasindan sonra performansta artis
durumudur. Bu nedenle, PAP protokolii geleneksel olarak performansi
iyilestirmek igin egzersizden, spor etkinliklerinden veya antrenman seanslarindan
once uygulanan 1sinma alternatifidir (Bishop, 2003; Robbins ve Docherty, 2005).
Tillin ve Bishop’a gore (2009), PAP, en yiiksek seviye veya en yiiksek seviyeye
yakin olarak uygulanan istemli bir siddetle ortaya ¢ikan, sonrasinda kasilma
esnasinda pik giici ile gii¢ gelisim seviyesini yiikselttigi gézlenen bir uygulama
oldugu ifade edilmektedir. Aynm1 zamanda, maksimal veya submaksimal bir 6n
yiiklenmenin devam eden fiziksel aktivitenin performansini artirdigina yonelik
bir teoridir (Stone ve ark., 2008). Diger bir tanima gore ise, 6n yiklenme, PAP
olusumunu saglayabilmek i¢in biyomekanik olarak ana yiiklenmeye benzeyen
yiiklenme sayesinde meydana gelen performanstaki akut gelisim olarak
tamimlanmaktadir. Ozellikle patlayict kuvvet gerektiren egzersizlerden 6nce
gerceklestirilecek olan squat, bench press gibi uygulamalarla PAP etkisi
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olusturulmasi istenmektedir. Ana aktiviteden 6nce bir 6n yliklenme aktivitesinin
yapilmasi sporcularin optimal performansa ulagmalarini saglayacaktir.

PAP’mn akut etkisinden dolayi, literatiirdeki galismalar genellikle patlayict
kuvvet gerektiren spor branglarma yoneliktir. PAP 1simmma protokollerinin
sporcunun performansinin yiikseltilmesinde 6nemli bir etken oldugu yapilan
birgok ¢aligmada sunulmustur (Chatzopoulos ve ark., 2007; Gourgoulis ve ark.,
2003; Linder ve ark., 2010; Weber ve ark., 2008). Ayn1 zamanda, Farkli egzersiz
yontemleri ile gerceklestirilen PAP etkilerinin siirat (Chatzopoulos ve ark., 2007,
Evetovich ve ark., 2015; Okuno ve ark., 2013; Sanchez-Sanchez ve ark., 2018;
Yetter ve Moir, 2008), dikey sicrama (Boullosa ve ark., 2013; Crewther ve ark.,
2011; Cilli ve ark.,;2014; Evetovich ve ark., 2015; Kilduff ve ark., 2007; Kilduff
ve ark., 2008; Lowery ve ark., 2012; McCann ve Flanagan, 2010) performanslari
iizerinde yapilan ¢alismalar da bulunmaktadir.

POST AKTIVASYON POTANSIYELI MEKANIZMASI

PAP’1mn altinda yatan fizyolojik mekanizmalar yillardir arastirilmaktadir. 19.
ylizyilin ortalarindan itibaren baslayan hayvan ¢alismalari, kurbaganin
gastrocnemius kasinin tetanik uyarilmasmin tek bir elektrik uyarilmasiyla
tetiklenen ve sonrasinda izometrik kuvveti 6nemli dl¢iide arttirdigini géstermistir
(Prieske ve ark., 2020). Daha sonrasinda hayvanlar ve insanlar {izerinde yapilan
caligmalar sonucunda, PAP’a fizyolojik ac¢idan bakildiginda, ana katkinin
miyozin diizenleyici hafif zincirlerin fosforilasyonu oldugu ileri siirtilmiistiir
(Blazevich ve Babault, 2019; Boullosa ve ark., 2018). Tillin ve Bishop (2009),
miyozin diizenleyici hafif zincirlerin fosforilasyonunu ve daha fazla motor
tinitelerin harekete ge¢mesini PAP’in patlayici performansi yiikseltmesi igin
lazim olan iki ayr1 ana mekanizma oldugunu ortaya koymustur.

Miyozin Diizenleyici Hafif Zincir Fosforilasyonu: Miyozin molekiilii, her
biri bir diizenleyici hafif zincir fosforilasyonu igeren aktin ile baglanan iki agir
zincir ve iki kafadan olusan bir heksamerdir (Szczesna, 2003; Vandenboom ve
ark., 1993). Her diizenleyici hafif zincir fosforilasyonu, kalmodulin'e baglanan
sarkoplazmik retikulumdan salinan miyoplazmik Ca konsantrasyonunun
artmasiyla aktive olan enzim miyozin hafif zincir kinaz tarafindan fosforile
edilebilir. Diizenleyici hafif zincir fosforilasyonunun PAP" iki sekilde ortaya
cikardigr diisiiniilmektedir. ilk olarak, miyozin basindaki aktin baglama
bolgesinin aktin proteinine daha yakin olabilmesi igin S1 bas bileseninin S2 agir
zincir boyun bileseninden agisin1 degistirerek (Hodgson ve ark., 2005; Szczesna,
2003). ikinci olarak ise, diizenleyici hafif zincir fosforilasyonunun, aktin ve
miyozin arasindaki etkilesimi, daha verimli ve hizli ¢apraz kopri déngiisiine yol
acabilen miyoplazmik Ca'ya daha duyarli hale getirdigi gosterilmistir (Szczesna

100



ve ark., 2002). Miyozin diizenleyici hafif zincir fosforilasyonunu PAP'a baglayan
¢ok sayida kanita ragmen, insanlarda bu etki i¢in kanitlar 6zellikle azdir
(Vandenboom, 2011). Ayrica, diger mekanizmalar en azindan bir miktar rol
oynayabilir. Yiiksek tip I lif oranina sahip olan si¢an soleus kasinin uzun siireli,
yiiksek frekansli uyarimi, orta diizeyde miyozin diizenleyici hafif zincir
fosforilasyonu gozlemlenmesine ragmen anlamli segirme potansiyeli ile
sonuglanmaz (Manning ve Stull, 1982; Moore ve Stull, 1984). Bununla birlikte,
ozellikle, miyozin diizenliyici hafif zincir fosforilasyonu, atlama, kosma ve
bisiklete binme gibi dinamik aktivitelerde kasilma sonrasi performans
arttirmasini destekleyen ana bir mekanizma ise, o zaman iyilestirmelerin segirme
veya submaksimal tetanik kuvvet degisikliklerle gegici olarak eslesmesi beklenir.
Fosforilasyon islemi hizli bir sekilde gergeklesir, bu nedenle performans
gelistirmeleri neredeyse aninda yapilmalidir (Blazevich ve Babault, 2019).

Aktin baglama bélgesi

\

DHZ 2
Miyozin agir zincirleri

((QQ XK %ﬁg ){ K 3:(){ 4&'% ATP baglama bolgesi

\o

Sekil 1: Miyozin molekiilii (Tillin ve Bishop, 2009).

Motor Uniteler: Antrenman ya da miisabakalardan dnce istendik kasilmalarin
planlanmasiyla devreye giren motor lnite sayisinda artiy meydana getirmek
miimkiindlir. Bu artisin meydana gelmesi ic¢in, sinapslar iginde bulunan
ndrotransmitterlerin sayisinda verimlilik oranmin yiikseltilmesi gerekmektedir
(Tillin ve Bishop, 2009). Maksimum istemli kasilma sonrasinda
elektromyografik ol¢timlerde H-dalga amplitiif degerleri ile patlayic1 giig
aktivasyonunun zaman grafigi arasinda pozitif korelasyon bulunmustur ve bu
deger PAP olusumunda etkili olabilecegini gostermektedir (Giillich ve
Schmidtbleicher, 1996).

Kastaki Pennat Ac¢i: PAP {izerinde etkinligi diisiilen ve kas giicii
performansinda 6nemli bir yeri olan diger mekanizma kastaki pennat acidir.
Pennat agi, tendonlara ve kemiklere kuvvet iletimini etkiler. Kas kasilmasi
sirasinda ilgili tendona uygulanan tek tek liflerin kuvvetlerinin toplami, bu aciya
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ait bir faktor ile azaltilir. Daha kiigiik pennat agilar, kaslardan tendonlara giic
aktarimi konusunda mekanik bir avantaja sahiptir. Tillin ve Bishop (2009) 3
saniyelik izometrik maksimal istemli kasilmalardan 6nce ve sonra 6lgiilen vastus
lateralis kasi lizerine yapilan bir ¢alismada, pennat agisinin 15.2'den 14.4'e 6nemli
olgtide diistiiglinii ortaya ¢ikartmistir.

A Ca® influx B

UNPOTENTIATED (sarcoplasmic or
STATE extracellular)

Thin filament Troponin
‘ {actin) -3 0 complex

Dephosphorylation of Ca’* binding to

MRLC {by MLCP) calmodulin '
‘ \ Essential
Inactivation of Activation of SRR Myosin
MLCK MLCK MRLC ‘ E

\ heads
b

mssooauorf of Phosphorylation of
calmodulin MRLC

‘ . Thickfilament
(myosin)
Removal/reuptake POTENTIATED
piryidns STATE

Sekil 2: PAP mekanizmasi (Blazevich ve Babault, 2019).

A: Kalsiyum iyonlar1 kalsiyum-kalmodulin etkilesimini takiben miyozin hafif
zincir kinaz1 (MLCK) aktive eder. Daha sonra, MLCK, miyozin basinin kalin
filamandan (miyozin govdesinden) ince filamana (B panelindeki agik renkli
miyozin basi) dogru donmesini tetikledigine inanilan miyozin diizenleyici hafif
zincirini (MRLC) fosforile eder. Kalsiyumun alinmasi veya uzaklagmasi,
kalmodiilinin ayrismasint ve MLCK’nin inaktivasyonunu tetikler. MRLC,
miyozin hafif zincir fosfataz (MLCP) ile defosforilasyon potansiyasilizasyonu
giderme islemini tamamlar (Blazevich ve Babault, 2019).

B: MRLC fosforilasyonu, miyozin baginin (agik renk) doéniisii, miyozin
basinin aktine baglanma olasiligin1 yiikseltir ve boylece kuvvet tiretimini arttirir.
Submaksimal (yani doygunlugun altinda) kalsiyum seviyelerinde, bu islem belirli
bir kalsiyum konsantrasyonunda, yani kalsiyum duyarliliginda kuvvet ¢iktisini
artirir. Fosforilasyon hizli oldugu, ancak defosforilasyon nispeten yavas oldugu
icin, kisa bir dinlenme siiresi uygulansa bile (6rn. kasilmalar aralikli olsa da)
sonraki kasilmalarda kasilma o6zelliklerini arttirmak igin bir kasilma aktivitesi
siireci (6rn. bir 1sinma siiresi) yeterlidir (Blazevich ve Babault, 2019).

POST AKTiVASYON POTANSIYELINi ETKILEYEN DEGiSKENLER
Bircok g¢alismada PAP’in kas giicinde artis meydana getirdigini

belirtmiglerdir. Ancak optimal bir PAP etkisi saglamak i¢in 6n kosullandirma
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acisindan bazi faktorler dikkate alinmasi gerekmektedir (Lima ve ark., 2014).
Kompleks antrenman yoluyla PAP'a ulasmak, kuvveti ve giicii gelistirmenin
etkili ve zaman agisindan verimli bir yoludur. Ancak, bir 6n yiiklenme aktivitesi
ve aktivite arasindaki zaman akig1 gibi degiskenlerin yani sira sporcu 6zellikleri
(Blazevich ve Babault, 2019; Laskin ve ark., 2021), On yiiklenme aktivitesinde
yetersiz veya asirt uzun dinlenme siireleri ve giic seviyeleri gibi hesaba
katilmayan bireysel farkliliklar, kas tipi dagilimi, cinsiyet, spor yasi, ve
giig/kuvvet oran1 (Do Carmo ve ark., 2021; Laskin ve ark., 2021), sporcunun
antrenman durumu, sporcuya karsi sedanter bireyler, gii¢ seviyesi ve kas lifi tipi
kompozisyonu vb. (Laskin ve ark., 2021; Thomas ve ark., 2017) parametrelerin
PAP’mm etki mekanizmas iizerine etkileri bulundugundan, dikkate alinmalidir.

PAP’1 Etkileyen Faktorler

e Yas

e Cinsiyet

e  Kas Fibril Tipi

e  Antrenman Durumu

e  On Yiiklenme Aktivitesi

e  Siddet ve Kapsam

e  Toparlanma Zamani

Yas: Yasin artmasiyla fiziksel ve fizyolojik degisimler meydana gelmektedir.
Motor gelisim 8-11 yas ile 11-13 yas arasinda en {ist diizeyde olmasi ile birlikte,
kuvvet parametresi yasa bagli olarak degisim gostermektedir. 7-17 yas arasinda
kas kiitlesindeki artis %300 ila %500 arasinda degismektedir. Cocukluktan
yetiskinlige siirat, sigrama, kuvvet gibi 6zelliklerde artis meydana gelmektedir
(Dipla ve ark., 2009; Gerodimos ve ark., 2008). Bundan dolay1 PAP etkisinin
biiyiik olmasi, olgunluga bagl olabilecegi disiiniilmektedir. 11-14 yas arasi
erkek c¢ocuklarinda yapilan bir ¢alismada, izokinetik diz ekstansiyon ve
fleksiyonda yiiksek agisal hizlarda anlamli PAP etkisi goriilmiistiir (Chaouachi
ve ark., 2011). Diger caligmalarda ise, gengler ile yetigkinler arasinda PAP
etkisinin 6nemli derecede farkli oldugu, potansiyelin yasin artmasiyla ortaya
ciktig1 ancak bitylikliigiiniin azaldig1 bulunmustur (Baudry ve ark., 2005; Paasuke
ve ark., 2002a; Paasuke ve ark., 2002b).

Cinsiyet: Gli¢ ve kuvvet tretimi kadin ve erkeklerde farkli olmaktadir.
Cinsiyet farklilig1 {izerinde yapilan ¢aligmada izometrik squattan sonra
countermovement sigrama sonrasinda erkeklerin kadinlara gore daha kiigiik bir
PAP etkisine sahip oldugu bulunmustur (Rixon ve ark., 2007). Yapilan bir
caligmada, izometrik antrenman odakli yiiklenmenin kadinlarda sirt kuvveti ve
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dikey sicrama iizerine anlamli diizeyde artirdigi belirtilmistir (Sahin ve ark.,
2023). Diger bir caligmada ise, 6n yiikleme uygulamasindan sonra kadinlarda
sigrama performansinda herhangi bir fark bulamazken erkeklerde pozitif yonde
etkiledigini, kuvvet artisinda kadin ve erkek arasinda fark oldugunu, geng erkek
kadin arasinda anlamli fark bulunmadig1 belirtilmistir. Yetiskin erkeklerde pozitif
yonde anlamli farkin ¢ikmasi, kas fibril tipindeki farkliliktan meydana
gelebilecegi sonucu ¢ikmistir (Place ve ark., 2005).

Kas Fibril Tipi: Genetik faktore bagli olarak degistiginden kas fibril tipinin
PAP yamit1 degisiklik gostermektedir. Literatiirdeki ¢aligmalar tip II kas lifleri
daha baskin olan kisilerde PAP etkisinin daha yiiksek oldugunu ortaya
koymuslardir. Bunun sebebi ise, yiiksek siddetli aktivite sonrasi hizli kasilan tip
Il kas liflerinde daha fazla miyozin diizenleyici hafif zincir fosforilasyonu
gergeklesmesi ve tip 11 kas liflerine sahip bireylerde daha fazla motor tnitenin
katilim gostermesi olarak belirtilmistir (Hamada ve ark., 2000a; Moore ve Stull,
1984; Smith ve ark., 2014 ve Xenofondos ve ark., 2010). Hamada ve
arkadaslariin yaptiklart calismada (2003), agirlikli olarak tip I (yavas kasilan)
ve tip II (hizli kasilan) iki grup arasinda bireyler diz ekstansorlerinin 5 saniye
boyunca maksimum istemli kasilmalarinin belli bir yorgunluk olustuktan sonra
kasilma potansiyasyonundaki farklarini 6lgiilmesi ile, tip II kas lifleri fazla olan
sporcular, maksimum istemli kasilmadan sonra, daha fazla tip I liflerine sahip
olanlardan daha biiyilk oranda kasilma potansiyeli gerceklestirdiler.
Caligmalarda, PAP yamtinin tip II kas lifinden, tip I kas lifine gore daha iyi
oldugu belirtilmistir.

Antrenman Durumu: lyi antrene olmus bireylerin daha iyi bir PAP yanit1
ortaya koymasi, on yiikleme esnasinda ayni anda daha yiiksek motor inite
atesleme hiziyla motor tiniteleri aktiflestirme becerisine atfedilmistir
(Xenofondos ve ark., 2010). Ayrica yogun antrenmanlara adapte olan bireylerin
on ytiklemelerde olusan yorgunlugu daha hizli toparlamalar1 nedeniyle daha iyi
bir PAP etkisi ortaya ¢ikacagini belirtmistir (Chiu ve ark., 2003). Passuke ve
arkadaglarinin (2002¢) yapmis oldugu ¢aligmada, antrenmanli kadin sporcular
antrenmansiz kadin sporcularina gore plantar fleksiyonda daha fazla kasilma
kuvveti sergilemislerdir. Diger bir c¢aligmada, antrenmanli sporcularda
antrenmansiz sporculara gore, diz ekstensoriiniin kasilma siiresinde kisalma,
glicte artig ve daha biiyiik kuvvet potansiyeli gériilmiistiir (Smith ve Fy, 2007).

On Yiiklenme Aktivitesi: Optimal performans elde etmek amaciyla PAP’
etkisine ulasmak icin ¢cogunlukla, back squat, bench press, dikey sigrama gibi
egzersizlerden yararlanilmaktadir. Literatiirdeki calismalar dogrultusunda, alt
ekstremite i¢in sigrama ve sprint egzersizine agirlik verirken, iist ekstremite i¢in
ise bench press egzersizine agirlik verilmistir. Hanson ve arkadaslar1 (2007), PAP
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etkisi i¢in 90 derece ac1 ile yapilan back squat hareketinden sonra dikey sicrama
performanslarina bakilmistir. Ancak herhangi bir degisiklik olmamistir. Diger bir
caligmada ise, yarim squat ve sigrama egzersizi kullanilmigtir (Witmer ve ark.,
2010). Brandenburg (2005), PAP etkisi i¢in bench press hareketlerini yaptirmis
ancak herhangi bir etki goriilmemistir. Bununla birlikte, PAP etkisi i¢in bransa
0zgli 6n yiiklenme aktivite metodunu kullanmak daha dogru olacaktir.

Siddet ve Kapsam: PAP’1 etkileyen faktorlerden bir digeri ise siddet ve
kapsamdir. PAP degerlendirmesinde egzersiz siddetinin %50-100 arasinda
degisirken, kapsami ise tek tekrarli ya da ¢ok tekrarli uygulamalar
kullanilmaktadir (Tablo 1). PAP etkisini aciga ¢ikarmak i¢in, en uygun %85 ve
tizerinde siddet seviyesinde oldugu tespit edilmistir (Bevan ve ark., 2010;
Brandenburg ve ark., 2005; Chatzopoulos ve ark., 2007; Kilduff ve ark., 2007,
Weber ve ark., 2008). Tillin ve Bishop (2009), en uygun PAP etkisi icin, uyarici
siddetinin maksimum ya da maksimuma yakin seviyede olmasi gerektigini
belirtmistir. Bir diger calismada ise, PAP etkisi icin %90 1TM siddetindeki
caligmalarda bulundugu ortaya konulmustur (Hanson ve ark., 2007). Yetter ve
Moir (2008) ise, %90 siddetinden daha diisiik yapilan uygulamalarin PAP etkisi
yaratmada yetersiz kaldigin1 belirtmislerdir. Wilson ve arkadaglarimin yapmis
olduklar1 meta-analiz galigmasinda (2013), 6n yiliklenme aktiviteleri i¢in en
uygun siddetin katilmcinin 1 TM’nin %60-85 arasinda olmasi gerektigi
belirtilmigtir.

Tablo 1: PAP Etkisi i¢in Siddet ve Kapsam
Cahismalar Siddet ve Tekrar

Comyns ve ark., 2007

Kilduff ve ark., 2007 3 TM x 3 tekrar
Rixon ve ark., 2007

Boullosa ve ark., 2013

Young ve ark., 1998 5 TM x 5 tekrar
Chiu ve ark., 2003

Rahimi, 2007

Talpey ve ark., 2014 5 TM x4 tekrar
Baker, 2003 1 TM (%65) x 6 tekrar
Goyrgoulis ve ark., 2003 Artan Yiik 2 tekrar 5 set

1TM: 1 Tekrar Maksimum

Toparlanma Zamani: PAP’1n uygun yanit1 i¢in etki eden diger bir faktor
toparlanma siiresidir. En uygun PAP etkisine ulagmak i¢in, yorgunluk belirtilerini
kaybetmeye yetecek kadar uzun siire olmalidir (Hodgson ve ark., 2005; McCann
ve Flanagan 2010; Smith ve ark., 2014; Weber ve ark., 2008). Yapilan
caligmalarda, 20 dakika ve istiinde uygulanan toparlanma siirelerinin giig
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parametrelerine olumlu etki ettigi ifade edilmistir (Gullich ve Schmidtbleicher
1996; Kilduff ve ark., 2007). Ancak, literatiirdeki ¢alismalara bakildiginda, PAP
etkisi i¢in dinlenme siiresinin 3 ila 8 dakika arasinda degistigi goriilmektedir
(Matthews ve ark., 2010; Linder ve ark., 2010; Lima ve ark., 2014; Weber ve
ark., 2008). Bench press uygulamasi yapilan bir PAP ¢alismasinda 2 ila 4 dakika
dinlenme siiresi verilmis ancak dinlenme siireleri arasinda anlamli bir farklilik
gozlenmemistir (Brandenburg, 2005). Diger bir c¢aligmada, 3-5 dakikalik
dinlenme siirelerinde sigrama parametrelerinde anlamli farkliliklar tespit
edilmemistir (Hanson ve ark., 2007). Chatzopoulos ve arkadaslar1 (2007), PAP
icin 5 dakikalik dinlenme siiresi kullanilmig sonucunda, sprint performansinda
olumlu etki bulunmustur. Ozetle, en uygun PAP etkisi yaratmak igin, 4 dakika
(McBride ve ark., 2005; Young ve ark., 1998), 8 dakika (Bevan ve ark., 2009;
Kilduff ve ark., 2008; Seitz ve ark., 2017) ve 12 dakika (Esformes ve ark., 2011;
Kilduff ve ark., 2007) olarak yapilan ¢aligmalar bulunmaktadir. Ancak, 1stnma
sonrasinda gerceklestirilecek olan aktivite arasindaki toparlanma zamani 6n
kosullanmanin tiiriine ve siddetine gore degisiklik gostermektedir (Lima ve ark.,
2014). Wilson ve arkadaslarinin (2013) yapmis olduklari meta analiz
caligmasinda, PAP etkisinin 3 ila 7 dakika ve 7 ila 10 dakika arasinda olmasi
performans1 olumlu sekilde etkiledigi goriilitken, 1 TM 9%65-85 arasinda
uygulanan 6n yiiklenme siddetinden sonra uygulanan 7-12 arasindaki dinlenme
stiresinin optimal siire oldugunu 6ne siirmiislerdir.

PAF
Etkdisi
\\ i Optimal Dinlenme Zamam
S ; ;
,

PAP
Oncesi

Yorgunluk Performans

PAP
Altivitesi
Sekil 3: PAP etkileyen Faktorler (Sale, 2002).

Dinlenme Zamani
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PAP ve BAZI EGZERSIZ YONTEMLERI

Motorik Ozellikleri gelistirmek i¢in ¢ok fazla yontem bulundugu gibi, PAP
tiretmek i¢in de bir¢ok 6n yiiklenme uygulamasi bulunmaktadir ve optimal olani
heniiz ¢calismalar tarafindan belirlenememistir. PAP i¢in 6n yiiklenme yontemleri
spor tiirline, miisabakanin yapilacagi yere, mevcut ekipman durumuna gore
farklilik gostermektedir. Wilson ve arkadaglar1 (2013), optimal PAP yaniti
olusturmak i¢in uygulanan 6n yiiklenme egzersizleri ile, performanslari arasinda
onemli istatistiksel iligki oldugu bulunmustur. Literatiirdeki caligmalarda
kullanilan yaygin yontemler, agir diren¢ egzersizleri, kompleks antrenman,
maksimal istemli izokinetik kasilma ve balistik egzersiz olarak ele alinmaktadir.

Agr Direng Egzersizleri: Geleneksel ve etkili bir uygulama metodu olmasina
ragmen, antrenman veya miisabaka esnasinda uygulanabilirligi acisindan
sinirlidir. Bu yontem, 1 tekrar maksimumun (1TM) %80 ila 85’1 agan serbest
sekilde agirlik kullanimi igermektedir (Banks, 2016). Seitz ve Haff (2015) yapmis
olduklar1 meta-analizde, 1TM’nin %85’i gibi yiiksek siddetli yiiklerin, orta
diizeydeki yiiklerden daha etkili oldugunu savunmustur. Ayni zamanda, Wilson
ve arkadaslarinin (2013) yapmis olduklari meta-analizde ise, 1TM’nin %85’1
ustiindeki PAP etkisini ortaya ¢ikarmak igin, 1TM’nin %60 ila 84 arasindaki
yiiklenmelerinden daha uygun oldugunu ortaya koymuslardir. Linder ve
arkadaglart (2010), 1TM’nin %85’ ile yapilan 6n yiiklenme sonrasinda 9
dakikalik dinlenme ardindan sprint siirelerinde anlamli derecede iyilesme
bulundu. Diger bir calismada ise, 3TM ile yapilan squat bench press
hareketlerinden olusan agir direng egzersizlerinden sonra yapilan patlayici
kuvvette artiglar goriilmistiir (Kilduff ve ark., 2007).

Maksimal Istemli Izokinetik Kasima: Herhangi bir ekipmana ihtiyag
duyulmayan bu egzersiz gesitinde, agir direng egzersizlerine gére daha pratik
oldugundan tercih edilmektedir (French ve ark., 2003). Maksimal istemli
izokinetik kasilma i¢in 5-10 saniye arasinda maksimum diizeyde efor sarfetmeleri
gerekmektedir (Giillich ve Schmidtbleicher, 1996; Maisulis ve ark., 2007; Smith
ve Fry, 2007).

Kompleks Antrenman: Yiiksek siddette kuvvet ile antrenman yapmak igin
kullanilan yonteme, kompleks antrenman denilmektedir (Chu, 1996; Docherty ve
ark., 2004; Verkhoshansky, 1986). Kompleks antrenman, benzerlik gosteren
hareket modellerinin patlayict balistik ya da spora 6zgii direng egzersizlerini
icermektedir (Comyns ve ark., 2007; Hodgson ve ark., 2005; Robbins, 2005).
Kompleks antrenmaninin giddeti ve yogunlugu daha fazla oldugundan, diger
egzersiz cesitlerine gore daha fazla PAP yanit1 olugturabilir. Daha sonrasinda da
daha biiyiik kuvvet ve giic kazanimlar1 elde edilmektedir.
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Balistik Egzersizler: Hareketin maksimal bir hizla gerceklestirebilme
yetenegi balistik egzersiz olarak tanimlanmakta ve kiitlenin hiz kazandirdigi
firlatma ya da sigrama hareketlerini igermektedir (Desmedt ve Godaux, 1977;
Newton ve ark., 1996). Kompleks antrenman i¢in benzer olarak herhangi bir
ekipmana ihtiya¢ duyulmamasi antrenman ve miisabakalar i¢in PAP yaniti
olusturmada tercih edilebilir hale getirmistir. Manta ve Georgiadis (2009), 40
cm’den yapilan 5 maksimum drop sigrama o6n yiliklenmesinin ardindan,
performansta %4.6’lik bir iyilesme meydana geldigini belirtmistir. Ayn1 sekilde,
Hilfker ve arkadaslar1 (2007), elit diizey kayakgilarda 60 cm’den yapilan 5 drop
sicramadan sonra, sporcularin dikey sicrama performanslarinda ortalama giigte
%2.2’lik bir artig belirtmislerdir. Diger bir ¢alismada ise kaydedilen en biiyiik
etki olarak, 75 cm’den 3 dakika dinlenme siiresi ile yapilan iki set 5 drop
sigramadan sonra, sigrama yiiksekliginde %6’°lik ve S50m sprint derecelerinde ise
%2.7'lik bir olumlu gelisme tespit edilmistir (Lima ve ark., 2011).

PAP ILE ILGILI CALISMALAR

Kilduff ve arkadaglart (2007), 23 rugby oyuncusu iizerinde PAP etkisi
olusturmak i¢in 1 set 3TM squat uygulamis, daha sonrasinda 15. Saniye, 4, 8, 12,
16 ve 20. dakikalarda countermovement sigrama testinde 8. ve 12. dakikalarda
dikey sigrama yiiksekliginde anlamli farkliliklar oldugu bulunmustur.

Gruggenheimer ve arkadaslari, (2009), 1TM’nin %90’inda 6n yiliklenme
gerceklestirdikten sonra 3 dakikalik dinlenme siiresinden sonra 40m’lik sprint
performansi gerceklestirdiler. Kaydedilen 5, 10, 40m’lik sprint derecelerinde,
herhangi bir PAP etkisi bulunamamustir. Herhangi bir etkinin olmamasini yetersiz
dinlenme veya yetersiz 6n yiiklenme siddeti olarak degerlendirilmistir.

Lowery ve arkadaglar: (2012), en az 3 yil kuvvet antrenmani yapan 13 erkek
tizerinde yaptiklari calismada, PAP etkisinin, dikey sigrama performansi {izerine
etkisini incelemislerdir. Isinma protokolii olarak, diisiik siddet: 1TM %56’sinin
%50’sine denk gelen agirlik ile 10 tekrar squat, ardindan 0,2,4,8 ve 12.
Dakikasinda 3 dikey sigrama performansi, orta siddet: 1TM %70’nin %50’sine
denk gelen agirlik ile 8 tekrar squat ve sonrasinda, 0,2,4,8 ve 12. Dakikasinda 3
dikey sigrama performansi, yiiksek siddet: 1TM’nin %93 niin %50’sine denk
gelen agirlik ile 6 tekrardan sonra 0,2,4,8 ve 12. Dakikasinda 3 dikey sigrama
performansi test edilmistir. Orta siddette uygulanan PAP etkisinin 4. dakikadaki
ve yiiksek siddette yapilan 6n yiiklenmesinde ise 4. ve 8. dakikalarinda dikey
sicrama yiiksekliginde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Wilson ve arkadaslar: (2013), yaptiklari meta-analiz ¢alismasinda 32 farkl
PAP caligsmasini incelemis, dinlenme siiresi ile ilgili 6n yiiklenme aktivitesinden
sonra 7-10 dakikalik dinlenme siiresinin, 3 ila 7 dakikalik dinlenme siiresi ve 10
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dakika ftizerindeki dinlenme siiresinden daha biiyiik etki boyutu oldugunu
belirlemislerdir. Cinsiyetler arasinda herhangi bir 6n yiiklenme aktivitesinin fark
olusturmadigini, antrenmanli, antrenmansiz ve miisabik sporcular arasinda PAP
etkisi yaniti i¢in anlaml farkliliklar oldugu bulunmustur. 3 yil ve {izeri kuvvet
antrenmani deneyimine sahip olan sporcularda PAP etkisinin en optimal oldugu
goriinmektedir.

Boullosa ve arkadaglar: (2013), direng antrenman gegmisine sahip 12 erkek
tizerinde farkli squat on yiiklenmelerinin dikey si¢rama performansi iizerine
etkisi degerlendirilmis, sporcular 6n yiiklenme olarak, 1 set 5 tekrar 5STM %50
squat uygulayip ardindan 2 kez countermovement sigrama yapmis, 3 dakika
dinlenmeden sonra, 5STM’de 1 set sqaut ve ardirdan sirasiyla 15. Saniye,
1,3,6,9,12. dakikarda countermovement sigrama yapmistir. Diger protkolde ise,
aralarda 30 saniye dinleme siiresi olacak sekilde 5TM squat ve ardindan sirasiyla
15. Saniye, 1,3,6,9,12. dakikalarda countermovement sigrama yapilmistir. Her iki
grupta da 9. dakikadan sonra countermovement si¢rama yiiksekliginde artig
meydana gelmistir.

Seitz ve arkadaglari (2014), rugby sporcularinda 1 TM’nin %90°lik bir yiik
sonrasinda 7 dakikalik bir dinlenmenin ardindan 1 set 3 back squat tekrarindan
sonra 20m sprint performanslarint 6lgmiis, sprint siiresinde %2.16, ortalama hiz
%?2.25 ve ortalama hizlanmada %4.59 oraninda 6nemli iyilesme tespit etmistir.

Cilli ve arkadaglar1 (2014), agir direng egzersizleri kullandig1 caligmada,
sigrama performansi degerlendirmis olup, 19 basketbol, 16 voleybol olmak iizere
35 erkek takim sporcusuna viicut agirliklarinin %2-4-6-8-10 ile 7 farkli 6n
yiiklenme egzersizi yaptirmig, sonrasinda countermovement sigrama Ve squat
sigrama performanslart degerlendirilmistir. Calisma sonucunda, 6n yiiklenme
egzersizlerinin tiimiinde (%2, 4, 6, 8, 10) sigrama yiiksekliginde anlamli artis
oldugunu bulmus, %10 ile yapilan On yiliklenme egzersizinden sonra
countermovement sicrama yiiksekligi %6 ve 8 6n yiliklenmesinden daha yiiksek
oldugu bulunmustur.

Judge ver arkadaglari (2016), giille sporcular1 {izerinde yaptiklar1 bir
caligmada 15 dakika genel 1sinmaya ek olarak, standart giille, 1kg daha hafif ve
1 kg daha agir bir giilleyle yapilan 6n yiiklenme egzersizini karsilagtirmis,
14.18m ile agir giille atma 6n yiiklenmesinin, 14.18m ile hafif giille atma ve
14.15m ile standart giille atma egzersiz protokoliine gore sporcularin
performanslarini %1.5 oraninda arttirdig1 goriilmiistiir.

Sanchez-Sanchez ve arkadaslari (2018), 1TM %60 ve 1TM %90 squat on
yiiklenmesi olusturulan 8 wulusal ve bdlgesel lig futbolcularda, squat
egzersizlerinden sonra 5 dakika dinlenme siiresinden sonra uygulanan tekrarli
sprint testlerinde, en uygun PAP etkinliginin %90 siddetinde yapilan squat
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egzersizlerinde gozlemlenmistir. Ayriza, ulusal ve bolgesel lig futbolcularda
tekrarli sprint parametresine gore, ulusal oyuncularin 1TM’nin %90’1nda daha iyi
performans sergiledikleri goriilmiistiir.

Karaday (2018), 12 geng futbolcu lizerinde farkl yiiklerde gergeklestirilen 6n
ylklenmenin sigrama, 10m ve 20m sprint performansinda etkisinin baktigi
caligmada, yarim squat ile 4 farkli protokol uygulanmigtir (1TM %100 ila 1
tekrar, 1TM %90 ile 3 tekrar, 1 TM %80 ile 5). Geng futbolcularda, 1TM’nin
%80’1 ile uygulanan yarim squat egzersizinin 10m, 30m ve sigrama
performanslarinda iyilestirmeye yol agtigi bulunmustur.

Yilmaz (2019), PAP yanitinin tekrarlt sprint performansi tizerinde etkisinin
bakildigi ¢alismada, sirasiyla direng egzersizzi, aktif 1smme, hormonal
Oonkosullanma, aktivasyon sonrasi potansiyeli ve iskemik Onkosullanma
yiiklenmeleri gergeklestirilmis olup, 10 — 20m ve 0 — 20m mesafelerinde en iyi
sprint derecesinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Calismanin sonucunda,
birlestirilmis 6nkosullanma uygulamalarinin tekrarl sprint performansi {izerine
etkilerinin olabilecegini gostermistir.

Gahreman ve arkadaglar: (2020), giires sporcularinda, squat ve deadlift
kombinasyon 6n yiiklenmelerinin 8 dakikalik dinlenme siiresinden sonra tekrarl
atla performansi iizerinde PAP etkilerini incelemis, atlama protokolii sirasina gii¢
cikisint optimal seviyeye arttirmak i¢in back squat 6n yiiklenmesi sonrasi 8
dakika dinlenme siiresinin anlamli sonuglar ortaya ¢ikarttigini bulmustur.

Literatiirdeki ¢aligmalar dogrultusunda geleneksel 1stnma protokollerinin yani
sira, Ozellikle patlayic1 kuvvet gerektiren spor branslarinda antrenman veya
miisabakadan Once gergeklestirilen PAP egzersiz protokoliiniin sporcularin
performanslarma (atlama, firlatma, sprint vb.) akut etki ettigi ve iyilestirdigi
tespit edilmistir. Ancak, bu etki sporcunun yasina, cinsiyetine, antrenman
durumuna, toparlanma zamanina, egzersiz tipi, kas fibril tipi gibi faktdrlerden
etkilendiginden dolayi, PAP icin en optimal 6n yiikklenme aktivitesinin, set,
tekrar, siddet ve dinlenme siiresinin belirlenmesinde daha fazla ¢alismaya ihtiyag
duyulmaktadir.
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BOLUM 8

BEDEN EGIiTiMI iCiN BASARI DUYGULARI
Ars. Gor. Mehmet CEYLAN?, Ars. Gor. Bugra AKAY?

GIRIS

Beden egitimi, ¢ocuklarin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimine katkida
bulunan bir ders olarak goriilmektedir. Cocuklarin bedenlerini tanimalarina,
koordinasyonlarini gelistirmelerine ve saglikli yagsam aligkanliklar: edinmelerine
yardimci olur. Ayrica, beden egitimi dersleri, ¢ocuklarin takim ¢alismasi, liderlik
becerileri, 6zgliven ve 6z disiplin gibi sosyal ve kisisel becerilerini de gelistirir.
Cocuklar, beden egitimi dersleri sayesinde spor yapmay1 ve fiziksel aktiviteleri
sevmeyi Ogrenirler. Bu da onlarmn ileride aktif bir yasam siirdiirmelerine ve
saglikli bir yasam tarzi benimsemelerine yardimci olur. Beden egitimi dersleri,
cocuklarm spor yapma aligkanlig1 kazanmalar agisindan son derece dnemlidir.
Spor yapmak, saglikli bir yasam tarzinin temel unsurlarindan birisidir. Beden
egitimi dersleri, ¢ocuklarin sporu sevmelerine, fiziksel aktivitelere ilgi
duymalarina ve diizenli olarak spor yapma aliskanlig1 kazanmalarini saglar. Bu
durum yetiskinlik doneminde saglikli bir yasam siirdiirmeleri acgisindan son
derece 6nemlidir. Diizenli olarak spor yapmak kalp ve damar sagligindan kas
gelisimine, zihinsel sagliktan stresle basa ¢ikmaya kadar bir¢ok fayda saglar.
Beden egitimi dersleri, ¢ocuklara bu faydalari saglayarak, spor yapmanin
O6nemini vurgular ve ileride de spor yapma aliskanligin1 kazanmalarina yardimei1
olur. Bu nedenle, beden egitimi derslerinin c¢ocuklarin ileride spor yapma
aligkanlig1 kazanmalar agisindan biiyiik 6nemi vardir. Peki ¢ocuklarda spor
yapma aligkanligini beden egitimi dersleri araciligiyla nasil saglayabiliriz?

SHAPE (2014) (Amerika Beden Egitimi ve Saglik Toplumu), beden egitimi
Ogretmenlerinin, O6grencilerin yalnizca becerilerini gelistirmek ve egitmekle
siirli kalmamasi gerektigini, aynt zamanda beden egitimi derslerine verilen
degerin artirilmasinin spor yapma aligkanlifi kazanilmasi agisindan Onemli
oldugunu vurgulamaktadir. Benzer sekilde Ingiltere ve Avustralya beden egitimi
dersi miifredatlarinda da beden egitimine verilen degerin artirilmasi
onerilmektedir. Cocuklar tarafindan beden egitimi dersine verilecek degerin
artmasi, onlarin beden egitimi i¢in olusacak pozitif duygularinin da artmasi
anlamina gelirken, beden egitimi dersine verilecek deger azaldiginda ise negatif
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duygular ortaya ¢ikacaktir (Gao, 2009). Bir etkinlige katilimi belirleyen en biiyiik
etkenlerden biri ise o etkinlige duyulan pozitif ve negatif duygulardir.

Duygular

Bir 6grencinin basarili olup olamamasinda duygular ¢ok 6nemli bir yere
sahiptir (Destacamento, 2018). Cocuklar okul ortaminda ¢ok ¢esitli duygulari
yogun ve sik sik yasarlar. Bu duygular onlarin hayatlarini, egitim kariyerlerini ve
yasam bi¢imlerini derinden etkiler (Pekrun, 2014, s. 6). Sadece ¢ocuklarda degil!
Diislindiigiimiizde duygularimiz bizim de kim oldugumuzu belirlemektedir.
Hirsimiz, utangac¢ligimiz, umutsuzlugumuz, kaygimiz ya da 6fkemiz bizim su
anki durumda olmamizi belirleyen unsurlardandir. Cocuklarin deneyimledigi
duygular kimi zaman pozitif olsa da, ¢ocuklar daha yogun ve daha sik negatif
duygular1 yasamaktadirlar (Bulut ve Alpan, 2021). Genel anlamda akademik
basarilarim1  diisiindiigiimiizde ¢ocuklarin daha yogun yasadigi bu negatif
duygular her anlamda kotii degildir. Neden mi? Ciinkii ¢ocuklarin yasadiklar
negatif duygular bazen onlar1 kirbaglayarak basarili olmasina sebep olabilir.
Ornegin; Ali beden egitimi dersinde oynadiklari bir oyunda basarisiz olmus
olsun. Bu durum, Ali’de oyun 6ncesinde korku, oyun esnasinda endige ve oyun
sonunda basarisiz oldugundan dolay1 hayal kiriklig1 duygularimi uyandirmistir.
Fakat bu duygular Ali’nin daha fazla motive olup kendini bu oyunda
gelistirmesine sebep olabilir. Anlasilacagi lizerine negatif duygular her zaman
kotii sonuglar dogurmayabilir. Aksine, insanlar1 daha fazla motive edip, tetikte
tutarak onlar1 bagartya daha fazla itebilir.

Negatif duygular bazen ¢ocuklarin basari, O0grenme ve performans
potansiyellerini artirabilme noktasinda faydali olabilir. Ancak, negatif duygular
yogun ve uzun siire yagandiginda ¢ocuklarin kisisel gelisimlerine ve sagliklarina
zarar verirken, bircok iilkede genglerin intihar etmesinde ana sebeplerden birisi
olarak rol oynamaktadir (Pekrun, 2014, s. 14). Bir 6grenci negatif duygu
yasadiginda, 6grenme materyallerinden uzaklagarak dikkatini dagitan olaylar ve
durumlarla ilgilenme egilimi gosterebilir. Bu da 6grenme girisimini olumsuz
yonde etkileyerek Onemli ayrintilart ve bilgileri kagirmasina neden olabilir.
Ornegin, bir smnavda basarisiz olma kaygisi yasayan bir dgrencinin dikkati
gorevden uzaklagabilir ve basarisiz olma durumuna odaklanarak sinavda
performansini olumsuz yonde etkilenmesine sebep olabilir (Destacamento,
2018). Ayrica yapilan ¢aligmalar negatif duygularin ¢ocuklarin motivasyonu,
dikkati ve 6z giivenini olumsuz yonde etkiledigini gostermektedir (Pekrun, 1992,
2017).

Beden egitimi dersi agisindan duygulari diisiindiigimiizde negatif duygularin
bastirilmasi ve pozitif duygularin uyandirilmasi gereklidir. Beden egitimi dersi
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cocuklarm gelecek yasamlar1 boyunca saglik sorunlarini engellemeye yardime1
olmasi, aktif ve saglikli bir yasam tarzi olusturmada devreye girmektedir
(NASPE, 2004). Bu nedenle ¢ocuklar beden egitimi derslerinde negatif duygulart
yasadiklarinda belki onlarin kisa bir donemde sportif anlamda basarili olmasini
saglayabilir fakat, beden egitiminin amacini diisiindiigiimiizde onlarin fiziksel
aktiviteyi yasamlar1 boyunca siirdiirmelerini saglayabilme noktasinda negatif
duygular bunu engelleyebilir. Bu da beden egitiminden kagisa, yani fiziksel
aktiviteden uzaklagma anlamina gelebilir. Cocukluk yasinda baslayan bu kacis
bireyin yasami boyunca fiziksel aktiviteden uzaklagmasiyla sonuglanabilir. Bu
ylizden beden egitimi derslerinde negatif duygular bastirilirken, pozitif duygular
uyandirilmali ve beden egitimine ilgi artirtlmalidir. Cocuklarda beden egitimine
karst olusan pozitif duygular beden egitiminde kontrolii artirirken, beden
egitimine verilen degeri ve Ogrenme ortamimin gelecekteki algilarim
sekillendirebilmektedir (Simonton ve Garn, 2019).

Cocuklar akademik ortamda bir¢ok duyguyu yasamaktadirlar. Cocuklarin
yasamis oldugu bu duygular derslerine karsi, 6gretmenlerine karsi, akranlarina ya
da c¢evrelerine karsi olabilmektedir. Okulda arkadaslik iliskileri kurmak,
Ogretmenlerle etkilesimde bulunmak, derslerle basa ¢ikmak gibi konular,
cocuklarn duygusal diinyalarin1 etkileyebilir. Baz1 ¢ocuklar okulda mutlu ve
ozgiivenli hissederken, digerleri yalnizlik veya basarisizlik duygular yasayabilir.
Ayrica, okulda olusabilecek olumsuz durumlar da ¢ocuklarin duygusal durumunu
etkileyebilir. Ornegin, smifta alay edilme, fiziksel veya sozlii taciz gibi durumlar
cocuklarin kaygi ve korku hissetmelerine sebep olabilir.

Akademik ortamlar ise c¢ocuklarda bir¢ok duyguyu uyandirmaktadir.
Glinlimiiz egitim diinyasi, iilkeler ve toplumlar ¢cocuklari basarili olabilmesi igin
amansiz bir egitim yarigina sokmaktadir. Bu yarista basari, dolayistyla 6grenme
ve performans ¢ok oOnemlidir. Cocuklar bu miicadelede birgok duyguyu
yasamaktadir. Bu duygular basartyt ummak, basarisizlikta korkmak, basar
durumu Oncesi kaygi duymak ya da esnasinda heyecanlanmak olabilir.
Cocuklarda uyanmig olan tim bu duygular onlarin  hayatlarini
sekillendirmektedir. Bagar1 ile baglantili tiim bu duygulara ise basar1 duygulari
denilmektedir (Pekrun, 2006).

Basar1 Duygulari

Basar etkinlikleri ve bu etkinliklere bagli olarak ortaya ¢ikan duygular, basari
duygular olarak adlandirilir (Pekrun, 2014, s. 6; Pekrun, Elliot ve Maier, 2006).
Glnimiiz toplumlarinda en yaygin ve onemli duygu tiirleri arasinda basari
duygular1 bulunur (Pekrun, 2019). Ozellikle egitim ortamlarinda basar1 duygular
sik sik ve yogun sekilde yasanir. Bu duygularin sik ve yogun yagayan 6grencilerin
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ogrenme kabiliyetleri, performanslari, mutluluklari, hayatlarindan tatmin olma
diizeyleri ve psikolojik sagliklar basar1 duygularinin etkisinde kalir. Ogrenme
siirecinde yasanan basar1 duygularimin 6grencilerin basarilarina etkisi biiytiktiir.
Pozitif basar1 duygulart Ogrencilerin 6zgiivenlerini artirarak ve Ogrenme
motivasyonlarini yiikselterek, daha yiiksek hedefler koymalarina ve daha iyi
sonuclar elde etmelerine yardimci olur. Bununla birlikte, dgrencilerin basari
duygularmni olumsuz etkileyen faktdrlerin oldugu da bilinmektedir. Ornegin, zor
bir smavda basarisizlik yasamak, bir Ogrencinin kendine olan giivenini
zedeleyebilir ve gelecekteki hedeflerine konsantre olmasimi engelleyebilir.
Pekrun’a gore, Ogrencilerin basari duygularini artirmak i¢in 6gretmenlerin
ogrencileri desteklemeleri, olumlu bir ¢aligma ortami1 yaratmalari ve 6grencilerin
ihtiyaglarina gore bireysellestirilmis bir 6grenme ortami saglamalar1 6nemlidir.

Basar1 duygulari, gegmiste ¢ok az ilgi géren bir konu olmustur (Pekrun, 2019).
Daha once yapilan ¢aligmalar, genellikle basar1 sonuglartyla iligkili duygulara
odaklanmistir. Pekrun’nun ortaya c¢ikarmasiyla birlikte, basar1 ile ilgili
etkinliklerde yasanan duygularin da basar1 duygulart olarak kabul edildigi
anlagilmaktadir. Bu etkinliklerle ilgili olarak, 6grenmekten kaynaklanan keyif,
sinifta sikkinlik ya da zorlu goérevlerle miicadele ederken yasanan hayal kiriklig:
gibi duygular basar1 duygularina 6rnek olarak verilebilir. Bir 6grenci beden
egitimi dersinde bir kosu yarigsmasina katilmadan 6nce heyecanli ve biraz endiseli
hissedebilir. Yarigsma sirasinda kendisini iyi hissetmeye basladiginda, kendisine
olan giiveni artabilir ve yarigmayi1 basariyla tamamladiginda kendisini mutlu ve
gururlu hissedebilir. Tim bu duygular beden egitimindeki basari duygularina
birer 6rnektir.

Beden egitimi dersinde basar1 duygulari, 6grencilerin motivasyonu, katilimi,
Ogrenmesi ve basarisi ile baglantilidir. Simonton ve Garn (2019) tarafindan
yapilan bir ¢aligma, beden egitimindeki basar1 duygularinin basar1 duygularinin
kontrol-deger teorisini kullanilarak kesfedilebilecegini bulmustur. Bu teori,
basar1 duygularinin iki faktor tarafindan etkilendigini 6ne siirer; “kontrol” ve
“deger”. Kontrol, bir bireyin performansi iizerinde ne kadar kontrolii oldugunu
ifade ederken, deger ise gorevin birey icin ne kadar 6nemli oldugunu ifade eder.

Basar1 Duygularinin Kontrol Deger Teorisi

Basar1 duygularinin  kontrol-deger teorisi, basar1 ortamlarinda yasanan
duygularin bireylerin kontrol ve deger degerlendirmeleri tarafindan belirlendigini
onermektedir. Yani, kontrol, bireylerin bir basari faaliyetinin sonucunu etkileme
yeteneklerine iliskin inanglarini ifade ederken, deger kavrami faaliyetin veya
sonucunun Oznel Onemini ifade eder. Bu teoriye gore, bireyler bir basari
faaliyetini kontrol ve deger acisindan yiiksek olarak degerlendirirse, zevk ve

121



gurur gibi olumlu duygular yasanirken, bireyler bir bagar1 faaliyetini kontrol
ve/veya deger agisindan diisiik olarak degerlendirirse, kaygi ve utang gibi
olumsuz duygular yasanir (Pekrun, Goetz, Frenzel, Barchfeld ve Perry, 2011;
Pekrun ve Stephens, 2010).

Bir yaris¢1 oldugunuzu hayal edin. Yarisin kendisi bir basari faaliyetidir ve
yartg strasindaki duygulariniz basar1 duygulandir. Kosma yeteneginize
giiveniyorsaniz (yliksek kontrol) ve yaris1 kazanmak sizin i¢in 6nemliyse (yiiksek
deger), heyecan ve kararlhilik gibi olumlu duygular yasayabilirsiniz. Ote yandan,
kosma yeteneginize glivenmiyorsaniz (disiik kontrol) veya yarigi kazanmak sizin
icin 6nemli degilse (diisiik deger), kaygi veya cesaretsizlik gibi olumsuz duygular
yasayabilirsiniz. Ozetle basari duygularmin uyanmasinda ve yogunlugunda
bireyin faaliyete karsi kontrol ve deger algilar belirleyici olabilmektedir.

Basar1 duygular1 beden egitimi derslerinde 6nemli rol oynamaktadir. Basar1
duygulariin kontrol-deger teorisi beden egitimdeki basar1 duygularini anlamak
icin kullanilabilir. Keyif ve gurur gibi pozitif duygular artan motivasyon ve
katilim ile sonuglanabilirken, kaygi ve sikkinlik gibi negatif duygular azalan
motivasyon ve katilim ile sonuglanabilir. Beden egitimi, fiziksel aktivite ve
saglikla ilgili bilgiyi iceren bir 6grenme alanidir. Ayni zamanda 68rencilerin bu
alandaki kontrol ve degerlerini nasil degerlendirdiklerine bagli olarak cesitli
akademik duygular uyandirabilir. Ornegin, beden egitiminden hoslaniyor, beceri
ve yetenekleriniz konusunda kendinize giiveniyorsaniz, eglence, heyecan veya
tatmin gibi pozitif duygular yasayabilirsiniz. Ancak, beden egitiminden
hoslanmiyor ve beceri ve yetenekleriniz konusunda kendinizi glivensiz
hissediyorsaniz kaygi, utang veya 6fke gibi olumsuz duygular yasayabilirsiniz.

Teorideki “deger” kavrami, beden egitimi dersi i¢in ayrica Onemlidir.
Cocuklar beden egitimine deger verdiginde, beden egitimine katilimlar1 ve beden
egitimi i¢in olusan pozitif duygulan artacaktir. Bu da beden egitimi dersinin
kazandirmasi amaglanan tiim olumlu 6zelliklerin (6rnegin; fiziksel ve psikolojik
saglik, Ozgiiven, 6z saygi, sosyal beceriler vb.) gelismesi i¢in kaginilmaz
olacaktir. Bir ¢ocuk beden egitimine deger veriyorsa, o ¢ocuk beden egitimine
daha fazla katilacak ve daha fazla fiziksel aktivite yapacaktir. Bu da ¢ocugun
fiziksel saghigina katkida bulunacak ve onun &zgiivenini artiracaktir. Ayrica
cocuk beden egitimine deger verdiginde pozitif basar1 duygular1 daha fazla
olacaktir.

Beden Egitiminde Pozitif Basar1 Duygular1 Nasil Artirihir?

Bagar1 duygulari, beden egitiminin 6nemli bir yamdir ¢iinkii 6grencileri
fiziksel aktiviteye katilmaya, becerilerini gelistirmeyi siirdirmeye, gurur ve
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basar1 hissi yagamaya motive eder. Bu boliimde, beden egitiminde pozitif bagari
duygularini artirmak i¢in birka¢ yontemi inceleyecegiz.

Gergekgi Hedefler Belirlemek: Pozitif basari duygularini desteklemenin en
etkili yollarindan biri 6grencileri gergekci hedefler belirlemeye tesvik etmektir.
Zorlu ancak ulasilabilir hedefleri 6grencilerin motivasyonunu ve 6z-yeterlilik
duygusunu arttirmaktadir (Locke ve Latham, 2002). Ogretmenler, dgrencilere
hedef belirleme ve diisiinme siirecine rehberlik etmek, biiyiik hedefleri daha
kiigiik ve daha yonetilebilir adimlara bélmelerine yardimci olmak gibi konularda
Ogrencilere yol gostererek gergekei hedefler belirlemelerine  destek
saglayabilirler. Beklentileri acikliga kavusturarak ve basart hissi uyandirarak
ogrencilerin, mutluluk, gurur ve tatmin gibi olumlu duygular yasamalar
saglanabilir. Beden egitimi dersinde 0grencilerin beceri seviyeleri goz oniine
almarak onlarin bas edebilecegi hedefler belirlemek bu anlamda yarar
saglayabilir. Ogretmenler, grencilere hangi becerileri gelistirmeleri gerektigini
gostererek hedefler belirlemelerine yardimei olabilirler. Ornegin, atletizm
konusunda, 6grencilere 100 metre kosusunu belirli bir siirede kosmay1 hedefleme
yolunda 6grencilerin hangi adimlar1 uygulamalar gerektigini netlestirebilirler.
Ogrencilerin basar1 sans1 vardir ve hedef gercekgidir. Ogrenciler, bu gergekei ama
zorlu hedeflere ulagmanin mutlulugunu, gururunu ve tatminini deneyimleyerek
0z yeterlik hissinin artmasini saglayacaktir. BOylece 6grenciler hem beden
egitimi dersinde hem de diger alanlarda gercekei hedefler belirlemek konusunda
daha becerikli olacaklardir. Ayrica 6grencilere ulasilabilir hedeflerin konulmasi
onlarin o etkinlige karsi olusacak kontrollerini de artirir. Dolayisiyla gorevi
yapabilecegine olan inanct ve hedefin ulagilabilirligi yiiksek kontrolii
saglayacaktir. Yiiksek kontrol sahibi dgrencinin pozitif basar1 duygulan da
yiiksek olacaktir.

Doniit Vermek (Geri Bildirim): Pozitif basar1 duygularini desteklemenin
diger 6nemli bir yolu 6grencilere performans geri bildirimi saglamaktir. Hemen,
O0zglin ve yargisiz geri bildirim, Ogrencilerin igsel motivasyonlarmi, 06z-
farkindaliklarin1  ve oz-yeterliliklerini arttirdigi  gosterilmistir  (Hattie ve
Timperley, 2007). Ogretmenler, sézlii veya yazili geri bildirim, video analizi veya
akran degerlendirmesi gibi cesitli yontemlerle geri bildirim saglayabilirler.
Ogretmenler, dgrencilere gelismeleri icin yardimer olabilecek aktif bir geri
bildirim vererek, umut, gurur ve mutluluk gibi pozitif duygulari yasamalarina
yardimci olabilirler. Beden egitimi dersinde, 6gretmenler 6grencilere performans
geri bildirimi saglayarak pozitif basar1 duygularmi destekleyebilirler. Ornegin,
Ogretmenler spor aktiviteleri sirasinda 6grencilerin bagarilarini ve gelisimlerini
isaret ederek Ovgiilerde bulunabilirler. Ayrica, 6grencilerin performanslarini
videoya kaydederek belirli noktalar1 vurgulayabilirler. Daha sonra dgrencilerle
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birlikte videolari izleyerek degerlendirmeler yapilabilir. Bu yontemle 6grencilere
hemen, 6zgiin ve yargisiz geri bildirim saglanir ve 6z-farkindaliklarini artirir.
Ogretmenler ayrica, 6grencilere aktif bir geri bildirim vererek 6z yeterliklerini
artirabilirler.  Ornegin, oOgrencilerin basarili bir hareketini tebrik ederek,
kendilerini daha basarili hissetmelerini saglayabilirler.

Ozerklik Destegi: Pozitif basar1 duygularini desteklemenin baska bir yontemi,
ogrencilerde 6z-yonetim veya Ozerklik duygusunu desteklemektir (Ruzek ve
digerleri, 2016). Ogrenme ve beceri gelistirme iizerinde dgrencilere sahiplik
duygusu saglayarak, dgretmenler dgrencilerin uygunluk, iligki kurma ve 6z-
yonetim duygularini artirabilirler. Ogretmenler, aktivite seciminde secenekler
sunarak, zaman yonetiminde yardimeci olarak ve Ogrencilerin ozgiirlik ve
bagimsizlik hissettigi destekleyici bir 6grenme ortami yaratarak 6zerkligi tesvik
edebilirler. Ogrencilerin 6grenmelerine kontrol hissi veren dgretmenler,
Ogrencilerin motivasyonu, yaraticiligt ve Ozgiiveni gibi pozitif duygular
yasamalarina yardimci olabilirler. Beden egitimi dersinde 6grencilerin 6z yeterlik
hissini artirmak ve Ozerkliklerini desteklemek igin 6gretmenler, aktivitelerde
ogrencilerin sahsi tercihlerine de yer verebilirler. Ornegin, bir futbol mag1 yerine,
Ogrencilere birkag spor alternatifi sunabilirler ve 6grencilerin kendi tercihleri
dogrultusunda bir oyun segmelerine izin verebilirler. Ogrencilerin diger alanlarda
oldugu gibi beden egitiminde de kendi kararlarini verebilmeleri ve 6zerkliklerinin
artirilmasi, 6z yeterlik algilar1 ve motivasyonlarmi da artiracaktir. Ogretmenler
ayrica Ogrenci merkezli ve Ogrencilerin kontrol hissettigi etkinlikleri tesvik
ederek 6grencilerin pozitif duygular yasamalarina yardimei olabilirler.

Sosyal Destek Saglamak: Pozitif bagar1 duygularini desteklemenin baska bir
yolu, Ogrencilerin sosyal destek almalarini saglamaktir. Beden egitiminde is
birligine dayali 6grenme ortamlari, akran destegi ve takim caligmasini
saglayarak, 6grencilerin beden egitimine karsi olan motivasyonu, zevki, aitlik ve
deger duygulari artirilabilir. Ogretmenler, ortak 6grenme etkinlikleri veya akran
geri bildirimi gibi siiregler yaratarak sosyal destegi tesvik edebilirler.
Ogretmenler, dgrencilerin etkilesim, geri bildirim aligverisi ve is birligi yapma
firsatlar1 olusturarak, aidiyet, dostluk ve destek gibi pozitif duygular
yasamalarina yardimci olabilirler. Beden egitimi dersinde, dgrencilerin sosyal
destek almalarin1 saglayarak pozitif basar1 duygularini desteklemek igin
ogretmenler is birligine dayali 6grenme ortamlar yaratabilirler. Ornek olarak,
ogrenciler bir takim olusturarak bir grup aktivitesi yapabilirler. Takim oyunlari,
Ogrencilerin birbirleriyle is birligi yaparak giiclii bir takim olusturmalarina ve
birbirleriyle etkilesime girmelerine yardimci olur. Ayrica, dgretmenler akran geri
bildirim siiregleri diizenleyerek 6grencilerin birbirlerine geri bildirim vermelerini
saglayabilirler. Bu geri bildirimler, 6grencilerin birbirlerine yardimei olmalarini,
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birbirlerinin hatalarindan ders almalarini ve birbirleriyle bir iliski kurmalarini
saglar. Bu sekilde Ogrencilerin sosyal destege ve is birligi yapmaya tesvik
edilmesi, 6z-saygilarini artirir ve olumlu bir 6grenme ortam yaratir.

Oyunlastirma Teknikleri: Baz1 6grenciler i¢in beden egitimi dersleri sikici ve
zorlayici olabilir. Bu durumda, 6grenciler acisindan dersi ilgi ¢ekici hale getirmek
ve beden egitimine verilen degeri artirmak igin oyunlastirma teknikleri
kullanilabilir. Ornegin dgrencilerin ilgi alanlarina gore diizenlenebilen aktiviteler
tasarlamak, yarismalar diizenlemek, 6grencilere ¢esitli ekip oyunlar1 oynatmak
gibi yollarla 6grencilerin dersi daha keyifli bir sekilde takip etmeleri saglanabilir.
Boylece 6grencilerin beden egitimi dersinden zevk almalar1 saglanirken, dolayli
olarak beden egitimine olan ilgileri (degerleri) ve motivasyonlar1 artacaktir.
Bunun yaninda negatif basar1 duygulari ise bastirilmis olacaktir. Beden egitimi
dersinin sikict olmasi 6grencilerde sikkinlik, umutsuzluk, hayal kirikligr ve
motivasyonsuzluk gibi negatif duygular uyandirabilir. Boyle bir durumda
cocuklar hayatlarinin geri kalaninda fiziksel aktiviteden uzaklasabilirler. Aksine,
islenecek konunun ya da etkinligin daha fazla oyunlastirilarak yapilmasi
ogrencilerde beden egitimi dersine kars1 zevk ve ilgi duygularinin uyanmasini
saglayabilir.

Sonug olarak, beden egitiminde pozitif basari duygularini desteklemek igin
gercekei hedefler belirlemek, geri bildirim, 6zerklik destegi, sosyal destek ve
oyunlastirma teknikleri gibi yontemler yer almaktadir. Ogretmenler bu
yontemleri uygulayarak 6grencilerin mutluluk, gurur, 6zgiiven, zevk ve umut gibi
pozitif basari duygularini yasamalarini saglayabilirler.
Bu durumda pozitif basar1 duygular1 artarken, negatif basar1 duygulari da
bastirilmis olur. Tiim bu yontemlerin saglayacagi en dnemli etkenlerden bir digeri
ise, beden egitimine verilen deger olacaktir. Bagar1 duygularinin tetiklenmesinde
oncii olan deger kavramu, tiim bu ydntemler sayesinde artacaktir. Ogrencinin
beden egitimine deger vermesi, onun fiziksel aktivite ve spora baglanmasi
anlamina gelebilir. Bdylelikle hayatinin geri kalaninda diizenli fiziksel aktivite
yapma aliskanlig1 kazanabilecektir. Ozetle, 6grencilerin beden egitimi dersine
deger vermesi saglanarak pozitif basar1 duygular1 artirilmali, bunun yani sira
negatif basari duygular1 engellenmelidir. Ayrica, beden egitimi dersinin
Ogrencilere kazandirdig1 basar1 duygusu, dgrencilerin diger akademik derslerde
de daha iyi performans gostermelerine yardimci olabilir. Beden egitimi dersinde
basarili olan &grenciler, kendilerini daha iyi hissederler ve bagka derslerde de
basarinin miimkiin oldugunu fark ederler. Bu nedenle, beden egitimi dersinde
ogrencilere basart duygularinin 6nemi vurgulanmali ve bu basar1 duygusunun
diger alanlarda da etkili olabilecegi anlatilmalidir.
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BOLUM 9
DOGA VE INSAN KAYNAKLI AFETLERIN SPORA ETKIiLERIi
Ogr. Gor. Okan DEMIR!

1.Giris

Dogal afetler tiim diinyada meydana geldigi cografyay1 derinden etkileyen,
insan hayatina bir ¢ok olumsuz yansimasi olan insan ya da doga kaynakli
olaylardir (Parker, 1992). Diinya {izerinde 2022 yilinda meydana gelen yaklagik
400 afet sonucunda 30.000’den fazla insan yasamini yitirmis, yaklasik 225 milyar
ABD Dolar1 maddi zarar meydana gelmistir (CRED, 2023). Meydana gelen
zararlar 10 yil onceki donem karsilastirildiginda nerdeyse 2 katina ¢ikmigtir
(Guha Sapir vd., 2014).

Doga ve insan kaynakli afetler her yil binlerce insani etkilemektedir. Bu
afetler genellikle beklenmeyen bir anda ortaya ¢ikar ve hem toplum hem de birey
izerinde sok etkisi olusturur. Yasanan can ve mal kayiplarmin yam sira felaketi
yasayan insanlarda duygusal sikintilar da olusabilir. Anksiyete, siirekli endise,
uyku sorunlar1 ve depresyon benzeri diger semptomlar afet 6ncesinde, sirasinda
ve sonrasinda yaygin olarak goriilen tepkilerdir. Pek ¢ok insan ailesinin ve
toplumun yardimiyla afetlerden sonra "kendini toparlayabilir", ancak digerleri
basa c¢ikmak ve iyilesme yolunda ilerlemek icin ek destege ihtiyac¢ duyabilir.
Etkilenen bolgelerde yasayan hayatta kalanlar, ilk miidahale ekipleri ve kurtarma
caliganlart da dahil olmak tlizere herkes risk altinda olabilir.

Afetler eski donemlerde sadece doga olaylar olarak yorumlanirken zaman
ilerledik¢e insan faktoriine bagli olarak artan ve zarar meydana getiren bir olgu
haline gelmistir.Yasanan bu degisim siireci afetlerin siniflandirilmasinda insan
kaynakli afetlerin de bu siniflandirma igerisinde yer almasina neden olmustur.
Doga kaynakli afetler arasinda depremler, kasirgalar, sel felaketleri ve orman
yanginlart gibi dogal olaylar bulunur. Bu tiir afetler genellikle insanlarin
kontroliiniin disinda gergeklesir ve biiyiik dlgiide tahrip edici olabilir. Insan
kaynakli afetler ise drnegin niikleer kazalar, sanayi kirliligi, teror saldirilar1 ve
pandemiler gibi olaylar1 icerir. Hem doga kaynakli hem de insan kaynakli afetler,
insanlarin yagamini ve ¢evresini olumsuz etkileyebilir, can kayiplarma yol
acabilir ve ekonomik zararlara neden olabilir (EMDAT, 2023).
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Yeryliziinliin kendi dinamiginin olusturdugu ve genellikle 6nlenemeyen ve
zamani kestirilemeyen doga afetlerinin yani1 sira degisen yasam kosullari ve buna
bagl olarak ¢evreye verilen zararlar insan kaynakl afetlerin olusmasinda 6nemli
bir risk faktorii olarak goriilmiistiir. Bu risk ile ilgili olarak hem uluslararasi hem
de ulusal alanda gelisen teknolojik gelismeler ile de paralel bircok caligma
yapilmistir. Yapilan ¢aligmalarda toplum igerisinde yer alan  bireylerin
tilkemizdeki farkli cografyalarda meydana getirdigi dogal tahribat ve bunun
etkilerine  yoOnelik olarak bircok degerlendirme ve sonu¢ ortaya
konulmustur(Yavuzdogan ve Kayik¢1,2021 ; Yamak vd., 2021 , Gokgekus
vd.,2018). Bu degerlendirmeler 151ginda afetleri 6nlemeye yonelik c¢alismalar,
dogal ve insan kaynakl felaketlerin etkilerini azaltmay1 ve toplumlar1 bu tiir
olaylara kars1 hazirlikli hale getirmeyi amaglamaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda
kiireselden yerele kadar insan yasaminin stirdiigii her alanda dogru ve etkin bir
afet yonetiminin gerceklesmesi meydana gelecek olaylarin 6nlenmesinin yani
sira insan, mal ve ekonomik kayiplarin minimize edilmesine de olanak
saglayacagi diisliniilmektedir.

2. Afet Yonetimi

Afet yonetimi, dogal veya insan kaynakli afetlerin 6nceden planlanmis ve
koordine edilmis bir sekilde 6nlenmesi, hazirlik yapilmasi, afet sirasinda gereken
etkili yanitlarin verilmesi ve meydana gelen felaket sonrasindaki toparlanma
stirecinin yonetilmesi olarak tanimlanmaktadir. Afet yonetimi, afetlerin etkilerini
en aza indirgemek ve toplumlar1 afetlere karsi daha direngli hale getirmek
amactyla yiiriitiilen ¢ok disiplinli bir yaklagimdir (Ergiinay vd., 2008).

Afetlere hazirlik, afetlerden sonra miidahale etme ve iyilestirme gibi
caligmalarin tiimiinde yapilmasi gereken faaliyetlerin, toplumun tiim kesimlerini
kapsayacak sekilde planlanmasi, yonlendirilmesi, desteklenmesi, koordine
edilmesi, gerekli mevzuat ve kurumsal yapilanmalarin olusturulmasi veya
yeniden diizenlenmesi ve etkin ve verimli bir uygulamanin saglanabilmesi igin
toplumun tiim kurum ve kuruluslariyla kaynaklarinin, bu ortak amaglar
dogrultusunda yonetilmesinin etkin bir afet yonetimi anlayiginin gelismesinde
katki saglayacagina yonelik faaliyetler artarak siirmektedir.

Afet yonetimi yaklasimi temel olarak belirli stratejik asamalardan
olusmaktadir. Bu asamalar afet Oncesi ve sonrast yapilmasi gereken
uygulamalarin planli ve sistemli bir sekilde isletilmesi ve afetin meydana
getirdigi zarar ve etkilerin en diisiik seviyeye indirgenmesi icin kritik bir 6neme
sahiptir. Afet yonetim dongiisii de denilen bu stratejiyi olusturan asamalar
asagida siralanmistir:
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o Risk ve Zarar Azaltma
e Hazirlik

e Miidahale

e lyilestirme

(%]

Yonetim dongiisii igerisinde yer alan “’Risk ve Zarar Azaltma’ ile
Hazirhk’ asamalar1 temel olarak ‘’Afet Risk Yonetimi’® boliimiinii ; diger
asamalar olan “’Miidahale’” ve ¢ lyilestirme’ ise ’Afet Kriz Yonetimi’’
boliimiinii olusturur(Kadioglu, 2008).

Sekil.1 Afet Yonetim Dongiisii

Ty,

AFET YONETIM @
SISTENI

e,

Kaynak: www.medak.org.tr

2.1 Risk ve Zarar Azaltma

Risk ve Zarar Azaltma asamasi afetler ile miicadelenin ilk basamagidir.
Olasilik ve risklerin degerlendirilerek meydana gelecek kayiplarin énlenmesini
ve ortaya ¢ikmast muhtemel olarak ongoriilen risklerin ortadan kaldirilmasini
hedeflemektedir. Bu agidan bakildigindan afet yonetiminin en kritik agamasi
oldugu soylenebilir. Bu agamada belirli adimlarin atilarak risklerin ve zararlarin
en diisiik seviyeye indirgenmesine yonelik calismalar yapilmaktadir. Bu
caligmalarda temel hedef toplumda yer alan bireylerin meydana gelecek afet ile
ilgili olarak bilgilendirilmesi, bilinglendirilmesi ve dogal ve insan kaynakli
felaketler ile bas edebilmesi kapasitesinin gelistirilmesidir. Ayrica yonetimsel
olarak afet yonetiminde dinamizmin saglanmasi adina uygulamadaki mevzuat
hiikiimlerinin giincellenmesi, arastirma-gelistirme faaliyetlerinin
gerceklestirilmesi gibi bir dizi adimi kapsar. Asagida bu asamada yapilmasi
gereken bazi adimlar siralanmgtir:
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e Tehlike ile ilgili analizlerin yapilmasi

e Risk olusturacak faktorlerin belirlenmesi

o Araziile ilgili planlar yapilmasi

e Bilinglendirme uygulamalari

e Risk altindaki kritik tesis ve yapilara yonelik giiclendirme faaliyetlerinin
gergeklestirilmesi

e Tarihi eser ve dogal hayatin korunmasina yonelik uygulamalar

e Uygulamadaki mevzuatta degisen kosullara yo6nelik etkin diizenlemeler
yapilmasi

2.2. Hazirhk

Afet Oncesinde beklenen tehlikelere karst planlama, kaynak yonetimi,
karsilikli yardimlagsma, toplum bilgilendirmesi ve miidahale personelinin
egitilmesi gibi faaliyetleri kapsayan asamalarin olusturdugu safhadir. Planlama
safhasi olarak da adlandirilmaktadir (Medak, 2013).

Hazirlik agamasinda ¢aligmalar temelinde sadece meydana gelecek faaliyet
sonrasinda yapilacak yardim ve arama kurtarma faaliyetleri haricinde bu
kabiliyetlerin gelistirilmesi ve gerektiginde hazir olarak miidahale etmelerine de
olanak tagiyacak sekilde organize edilmistir (Sahin,2007). Afet ve Acil Durum
Baskanlig1 hazirlik asamasinda uygulanacak bazi adimlar su sekilde siralamistir:

e Kullanilacak kaynaklar1 saptamak

¢ Organize olmak

o Alet- ekipman ve araglar1 hazirlamak

e FErken uyari sistemi kurmak ve gelistirmek

e Kapasite artirmak ve meydana gelen teknolojik gelismelere uyumlu olmak

e Tatbikatlar yaparak afete hazir duruma gelmek.

2.3. Miidahale

Miidahale asamasi afet gerceklestirildikten sonra yapilan islemlerin oldugu
boliimdiir. Bu siire¢te kurum ve kuruluslar durumu kontrol altina almak, hizli ve
etkin bir miidahale yapmak i¢in gerekli is ve islemleri gerceklestirir (Ozel,2013).
Miidahale asamasinin basarisi Afet Risk Yonetimi’nin dogru bir sekilde
gergeklestirilmesine baglidir(Babiiroglu, 1998).

Miidahale afet dongiisiiniin kritik donemeclerinden biridir. Bu siiregte gerek
kamu gerekse 6zel sektorde yer alan kuruluslar ve goniillii sivil toplum orgiitleri
meydana gelen krize en kisa siire igerisinde miidahale etmeleri gerekmektedir.
Bu nedenle bu agsamada yapilacak islemler ve koordinasyon ¢ok biiyilk 6nem
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tasimaktadir. (Ergiinay,2008). Miidahale asamasinda yapilan bazi uygulamalar
asagida siralanmistir:

e Haber alma ve olay yerine ulasma

e Arama kurtarma c¢aligsmalar1

e ilkyardim uygulamalari

e Tahliye operasyonlari

e ikincil afet riskine kars1 6nlem alma

e Hasar tespiti ve gecici iskan alanlari olugturma

e Dogru bilgi saglama ve aktarma

e Yardim malzemelerinin dagitimi

2.4. Tyilestirme

Afet kriz yonetiminin diger bir adim1 olan iyilestirme ¢alismalari meydana
gelen afet sonrasinda toplumda yasayan bireylerin yasam kosullarinin yeniden
normallesmesi adina yiiriitiilen is ve islemlerin toplamidir. Afetin ortaya ¢ikmasi
sonrasinda meydana gelen olayin biiyiikliigii ile paralel olarak bazen yillar
alabilmektedir. Bireylerin gordiikleri fiziksel ve psikolojik zararlarin
iyilestirmesi de amagclanmaktadir(Tas,2003). lyilestirme asamasinda yiiriitiilen
islemlerden bazilari asagidaki gibi siralanabilir:

e Enkaz kaldirma faaliyetleri

o Psikolojik destek hizmetleri

e Yeniden yapilandirma

e Temel saglik hizmetleri

e Olagan yasam kosullarini tekrar hayata gegirme

e Tibbi ve ekonomik yardimlar

3. AFET VE SPOR

Afetler toplum hayat1 icerisinde can ve mal kayiplarina neden olmasinin yani
sira normal yagam kosullarininin kesintiye ugramasina yol agmaktadir(AFAD,
2018). Toplumsal olarak insanlar1 ortaya getiren ve kaynagmalarimi saglayan
olgulardan bir tanesi de spor ve spor miisabakalaridir. Sporun insan bedenine
saglamig oldugu gerek biyolojik gerekse psikolojik etkiler toplum hayatimizi
bir¢ok olumlu yonde etkilemektedir. Spor, ruh sagligimizi koruyucu 6zelliktedir.

Sporun insanlarin fiziksel ve psikolojik durumlarina yaptigi bu olumlu katki
afetler meydana geldiginde olumsuz yonde etkilenmektedir. Insanlarin
yasamlarmin bir parcasi haline gelen spor aktiviteleri afetler ve sonrasinda olugan
kriz ortamlar1 nedeniyle yapilamaz bir hale Bunun sonucunda da gerek spor
yapan bireyler gerekse profesyonel ya da amatdr olarak sporcu kategorisinde
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bulunan insanlar ve taraftarlar bu olaylardan ciddi bir bigimde olumsuz olarak
etkilenmektedir doniismektedir(Inou vd., 2015). Spor ve afet etkilesimini birkag
baslik altinda inceleyebiliriz:

e Afetlerin Spor Organizasyonlarina Etkisi

o Afetlerin Sporculara Etkisi

o Afetlerin Sporcu Psikolojisine Olan Etkisi

o Afetlerin Spor Tesislerine Olan Etkisi

e Sporun Toplumsal Iyilesmeye Olan Etkisi

3.1. Afetlerin Spor Organizasyonlarina Etkisi

Spor, insanlar fiziksel ve psikolojik gelisim alanlarina etki eden onlara iyi bir
ruh hali ve fiziksel uygunluk imkani saglayan, belirli kurallar igerisinde
yapilandirilmis ve rekabete dayal etkinliklerdir( Tdk, 2023).

Spor, zaman kavramu ile birlikte geliserek yayginlasmis ve kiiresel anlamda
ciddi bir giic ve ekonomik pazar haline gelmistir. Toplumda bulunan insanlarin
birlikte ortak noktada bulusturan takim, organizasyon gibi olgular sosyallesme ve
kiiltiirlesmenin oniinii agmistir (Basim ve Argan, 2009). Spor ile ilgilenmeyen
bireylerde 6zellikle genclerde kaygi diizeylerinde ciddi oranda negatif bulgular
saptanmistir(Kog ve Tezcan, 2023).

Afetler tiim toplumsal hayatta yer alan kavramlar gibi spor organizasyonlari
iizerinde de olumsuz etkiler olusturmustur. Ozellikle insan kaynakl afetler olarak
nitelendirebilecegimiz savag, teroér saldirisi gibi kavramlar Olimpiyatlardan
Diinya Kupasina kadar uluslararasi bir ¢ok yarismay1 etkilemistir(Jones,1992).

Yakin zamanda ortaya ¢ikan ve tiim diinyay1 derinden etkileyen Covid 19
pandemi siirecinde Oncelikle bir cok spor miisabakasi ertelenmis, daha sonra da
taraftar olmadan organizasyonlar gergeklestirilmistir. Ozellikle diinyanin her
bolgesinden izleyiciye sahip olan Sampiyonlar Ligi yarigmalar bu siiregte dnemli
bir sekilde etkilenmistir. 2020 yilinda diizenlenen ve Bayern Miinih’in finalde
PSG’i 1-0 maglup etti§i ma¢ pandemi kosullar1 nedeniyle seyircisiz
oynanmistir.(AA,2020).
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Sekil.2 2020 Sampiyonlar Ligi Finali

Kaynak: Anadolu Ajansi

3.2. Afetlerin Sporculara Etkisi

Sporcular hangi spor dali ile ugrastiklarnn fark etmeksizin fiziksel
kondisyonlarmi ve performanslarin1 korumak zorunluluguna sahiptir. (Ileri ve
ark., 2023). Performans temel olarak sporcularin sergiledikleri verimin ist
seviyelerine taginmasini amaglamaktadir. Performans temel olarak iki faktorden
etkilenmektedir:

e igsel Faktorler

e Digsal Faktorler

Igsel faktorler kisinin sahip oldugu yas, cinsiyet, genetik, sinir sistemi, kas
sistemi gibi kavramlar1 igermektedir. Bu ozellikler gelistirildiginde bireylerin
sahip oldugu performansin iist seviyelere c¢ikarilmasi daha kolaylasabilir(
Bayraktar ve Kurtoglu,2004).

Digsal faktorler sporcular miicadele ettikleri saha kosullarindan, taraftar
baskisina kadar ¢ok daha genis bir alami icermektedir. Tiim spor dallarinin
olmazsa olmaz kosulu olan spor taraftarligi bu noktada sporcunun performansini
artirmaya ya da azaltmaya neden olabilir (Simsek,2017). Ayrica zemin kosullari,
iklim elverigliligi gibi birgok farkli parametre bu alanda belirleyici bir role
biiriinme olasiligina sahiptir. Ornegin sicak havada oynana bir futbol maginda
sporcularin viicudu kendi sicakligini korumasi i¢in ekstradan su atar ve su kaybi
sporcu igin enerji kayb1 demektir. Kotii zemin sartlar hareketi kisitlayacagi i¢in
sporcu kolayca yaptigt bir hareketi bile uygulayamayacak duruma
gelebilir(Alfa,2021).
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6 Subat 2023 tarihinde yasanan Kahramanmaras merkezli deprem iilkemizde
cok biiyiik bir yikima sebep olmus ve bir¢cok insanimiz hayatin1 kaybederken
bliylik miktarlarda mal kayb1 da meydana gelmistir. Depremdeki acil yardim
cagrilarindan bir tanesi de o donemde Hatayspor Teknik Direktorliigii gorevini
yiiriiten Volkan DEMIREL’in sosyal medya iizerinden tiim diinyaya duyurdugu
yardim ¢igligidir.

Toplum tarafindan popiiler bir 6ge olan bir spor adaminin yasadiklarin1 ac1
bir sekilde duyurmast ve yardim c¢agrilarinda bulunmasi meydana gelen afete
yonelik olusan farkindalig1 artirdig1 s6ylenebilir(Hurriyet,2023). Baglik ile ilgili
dramatik bir 6rnek vermek gerekirse bir giin dnce takiminin son dakikada goliinii
atan Christian Atsu maalesef bu depremde hayatin1 kaybetmistir.

Tiirkiye Futbol Federasyonu deprem sonrasi aldig1 kararla afetten etkilenen
bolgede yer alan bir ¢ok spor takimimnin o seneki ligden ¢ekilme kararini uygun
bularak takimlarin ve sporcularin belirtilen organizasyonlara katilmamasina karar
vermistir. Bu anlamda bdlgede yer alan tiim spor aktiviteleri durma noktasina
gelmis, sadece o takimlarda bulunan bazi sporcularin transfer yapmalarina olanak
tamanmustir. (T£f,2023).

3.3. Afetlerin Sporcu Psikolojisine Etkisi

Spor psikolojisi, sporcularin optimal performans ve refahini, spora katilimin
gelisimsel ve sosyal yonlerini ve spor ortamlari ve organizasyonlariyla iligkili
sistemik sorunlart ele almak igin psikolojik bilgi ve becerileri kullanan bir
yeterliliktir

Spor Psikolojisinde hedef kitle rekreasyonel genglik katilimeilarindan
profesyonel sporculara kadar ¢ok ¢esitli ortamlardan, rekabet seviyelerinden ve
yaglardan sporculara ve diger spor katilimcilarina (0rnegin antrendrler,
yoneticiler, ebeveynler) yardimci olmak igin tasarlanmistir (Baumann,1994).
Dogal afet gibi toplumun biiylik kesimini etkileyen felaketler , bu toplumu
olusturan her bireyi etkiledigi gibi sporculari da etkiler. Sporcular ¢gogu zaman
toplumda ozellikle geng jenerasyon tarafindan 6rnek alman ve rol model olan
kisilerdir. Afetler, stres, kaygi ve travma gibi duygusal zorluklara neden olabilir.
Bu da sporcularin performansini olumsuz etkileyebilir (Nielsen ve Lindson,
1994).
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Sekil.3 6 Subat Kahramanmaras Depreminde
Hayatim Kaybeden Sporcular

ASRIN FELAKETI
Deprem, spor camiasini da 15.00 itibariyla
derinden sarstl "Asrin felaketi” olarak nitelendirilen Kahramanmaras merkezli depremierden spor camiasi da

derinden etkilenirken, sporcular, teknik adamlar, hakemler ve cok sayida bransin cesitli
kademelerinden géreviiler yasamini yitirdi

HAYATINI KAYBEDENLER

FuTBOL VOLEYEOL GORES
A. Ey0p Tarkaslan Omitcan Dogan Ahmet Tas
‘eni Malatyaspor Azat Jumayev Mehmet Eskisarili
Sevgi Cihangir i Gia
H. Ibrahim Oimez Kal ras S0t Imar ::::’::::
Eray Simsek
Ece Yiarek Halil ibrahim Edirne
Hatay Voleybol Yildiz Takims Hasan Saritark
Taner Kahriman ©Ozan Dath
Hakan Dogan Gamze Naz Ciiciik Ahmet Durman
Saruhan Bolat as Buytksehir
Burhanettin Sever

istiklalspo

" HALTER KOREK
Murat Cllogul Akif Akben M et Kadir Ozbilgin
Resul GUn Eski Mili Takim Antrenoro A an Genclik ve Spo
Verda Demetgl Gérkem Can Gandiz Yasar Bekel Kulob
Eda Paskalla Tunahan Yildiz ——
Nurgil Ozdemir Emincan Kocabas ATICILIK

vo Hatayss Malatva B88.5 Sefa Bayraktar

M. Seyyid Orhan
>erikspor

Adem Sahan
Eyyub Saydam
Elif Berra Uzun Ceren Akman BINICILIK Yakup Yel
5 Ocak Demirsp Elcin Cinar Cemil Can
Gézde Oztark Semanur Baysal e N
Buse Coskun Dilek Mucuk Cevher Cakmak
Beykentspor Ahsen Bas E-SPOR Hren K,,fu
irem Kurtogiu Gizem Harmankaya Galsah Bo:
Mehdi Saedavi Rasus Kimya Hatay Turgutlu Belediyesi e-spor e nglan A
Hamed Matroudi et ot
M. Riza Mir Ahmadi CIMNASTIK Durdu Mehmet Ak
Elvis Nkam Teneng Antrer
Malatya BB Ampute Takimi
Bedir Terlik
Mehmet Akan Hasan Eksi
n Bid Isitme Uzumdali Genglik ve Spor
Mehmet Oztirk
Hatay ASKF Baskan

ban Cakir

Cevdet Karakurt
Nuri Galen
Il Goztemels

Kemal Toru
1t Soner Ko
16 sporcu yasamini
yitirdi

ybol Takimi (KKT

Onur Akdeniz BASKETBOL

latayspor Malzemecisi Nilay Aydogan
Cankaya rsitos

BOKS

Sena Karakitak Cemal ﬁnx?fy’a
Genc Milli Sporcu 2 c atay

BB Spor

Kaynak: Anadolu Ajansi (2023)

Oyuncular takim arkadaslarini, akrabalarini hatta ailelerini bu afetler sirasinda
kaybetme riskine sahiptir. Bu durum oyuncu iizerinde ¢ok biiyiik olumsuz etki
yaratma riski dogurarak hem performanslarin1 hem de yasamlarim etkileyebilir.
Bu durumda kalan sporcular profesyonel destek ve terapi hizmetleri alarak bu
sorunlar ile bas etme yoluna gidebilir(Dogan,2005).

3.4. Afetlerin Spor Tesislerine Olan Etkisi

Dogal afetler, spor tesislerine ciddi zararlar verebilir. Depremler, sel
felaketleri, kasirgalar veya yanginlar spor tesislerini etkileyebilir.Bu zararlar hem
organizasyonlarin hem de diger etkinliklerin gergeklestirilmesini zorlastirabilir.
Yikilan ya da zarar goren tesislerin bakim onarimi ve diger iglemleri biitce icin
ciddi bir yiik getirebilir.

Olumsuz ydnlerinin yaninda spor tesislerinin deprem, sel gibi biiyiik ¢aplh
afetlerde ok &nemli bir fonksiyonu ortaya ¢ikmaktadir. Ozellikle kapali spor
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salonu ve futbol stadyumu gibi ¢ok sayida insanin sigabilecegi tesisler dnemli
potansiyele sahiptir (Erkog, 2005). Ornek vermek gerekise Japonya’ da yapilan
bir ¢aligmaya gore o cografyanin afette biiyiik risk grubu icerisinde olmasi ve
tarihsel siiregte bir ¢cok can kaybi meydana gelmesi nedeniyle bolgedeki spor
yoneticileri yapilacak olan tesislerin afette de kullanim alani saglayacak sekilde
diizenlenmesini dnermislerdir(Amano,2012).

Sekil.4 Deprem Sonrasi Hatay Stadyumunda Kurulan Cadirkent

Kaynak: Anadolu Ajansi (2023)

Spor tesislerinin bu amagla kullanilmasi dayanikli ve gii¢lii insa edilmesinin
afet kriz yonetiminde iskan saglanmasi ve depremzede ya da daha genis bir
ifadeyle afetzedeler i¢in ¢ok biiyiik onem tasidigi soylenebilir. Giiniimiizde bir
cok tilkede meydana gelen dogal ve insan kaynakli afetlerde spor tesisleri etkin
bir sekilde barinma ihtiyacim karsilamak amaciyla
kullanilmaktadir.(Yasar,2023).

3.5. Sporun Toplumsal Iyilesmeye Olan Etkisi

Sporun afet sonrasinda meydana gelen kriz ortaminda fiziksel ve psikolojik
yonden act ¢ekmis kayiplar yasamis insanlarin tekrar normal yasamlarina
donmesinde veya toparlanmasinin hizlanmasinda etkili oldugu séylenebilir.

Afetler genellikle insanlar bir araya getirir, ¢iinkii insanlar acil durumlarda
yardimlasma egilimindedirler. Spor, toplum {iyelerini bir araya getiren ve
dayanigmay1 tesvik eden bir platform sunabilir. Afet sonrasi spor etkinlikleri,
topluluk tiyeleri arasinda gii¢lii baglar olusturabilir.
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Afetler, insanlarin duygusal ve psikolojik sagligi lizerinde olumsuz etkilere
yol agabilir. Spor, bu donemde insanlarin stresi azaltmasina, ruh hali
diizenlemesine ve duygusal iyilesmesine yardimci olabilir. Ayrica bir ¢ok
sanatsal etkinligin de afetler sonrasi insanlara moral olmasi agisindan
diizenlendigi diisiiniiliirse spor, bu siire¢te insanlara bir tiir rutin ve normallesme
hissi sunabilir. Ozellikle gengler igin, spor aktiviteleri giinliik hayata doniisiin bir
pargasi olarak goriilebilir. (Shipway vd., 2020).

Sonug olarak ister doga kaynakli ister insan kaynakli olsun afetler tiim insanlik
icin gittikge artan bir tehlike olmaya devam etmektedir. Teknolojik gelismeler ve
afet yonetiminde meydana gelen bir¢cok yenilige ragmen ¢cogu zaman insanlik
afetlere kars1 hazirliksiz ve caresiz kalmaktadir. Kriz 6ncesi yapilan ¢aligmalar
afetin etkilerini zayiflatmada 6nrmli olmasina ragmen yine de her yil daha dnce
de ifade edildigi gibi ¢ok sayida insan afetler yiiziinden hayatin1 kaybetmekte ve
ciddi ekonomik zararlar olugmaktadir.

Spor yagamin diger parametreleri gibi meydana gelen afetten etkilenmektedir.
Gerek sporcular, gerek taraftarlar gerekse tesisler noktasindan bakildiginda daha
once meydana gelen deprem,sel, savas, teror saldiris1 vb. afetler sonucunda spor
kimi zaman durma noktasina gelmis kimi zaman da spor organizasyonlari
ertelenmistir.

Olumsuzluklar bir yana sporun afet sonrasinda toplum igerisinde aktif olarak
toparlanma ve iyilesme caligsmalarina katki yapacagi aciktir. Yakin zamanlarda
meydana gelen Covid 19 salgini ve 6 Subat Kahramanmaras depremi siirecleri
bakildiginda insanlarin moral, motivasyon ve psikolojik yonlerine spor
organizasyonlarmin ciddi destek verdigi sdylenebilir. Ornek vermek gerekirse
biiylik deprem sonrasinda depremden etkilenen kisiler i¢in bir ¢ok takim arasinda
yardim amagcli spor miisabakalar1 diizenlenmis ve ciddi gelir elde edilmistir.
Ayrica bu organizasyonlar sayesinde toplumsal dayanisma ruhu pekismis ve kriz
sonrasinda bolgede toparlanma faaliyetlerinin hiz kazandirdig1 da sdylenebilir.

Sporun afet sonrasi toplumsal iyilesmeye katki saglamasi i¢in uygun bir
sekilde organize edilmesi ve erisilebilir olmasi1 6nemlidir. Ayrica, herkesin spor
yapabilmesini saglayacak imkanlar sunulmali ve toplumun tiim kesimlerine
erigim saglanmalidir. Spor, afet sonrasi toplumsal iyilesmeyi destekleyebilecek
gliclii bir arag¢ olabilir, ancak bu konuda dikkatli planlama ve koordinasyon
gereklidir.
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BOLUM 10

BiTKIi BAZLI DIYETLERIN SPOR PERFORMANSI
UZERINDEKI ETKILERI

Dr. Ogr. Uyesi Tugge Orkun Erkihi¢!, Dr. Ogr. Uyesi Ali Ozan Erkilig?

Giris

Sporcu i¢in en uygun beslenmeyi saglamak karmasik ve zorlu bir siirectir.
Sporcu tipi, seviyesi, Oncelikleri (6rnegin, yarismaya kiyasla antrenman,
dayanikliliga kiyasla gii¢, kilo vermeye kiyasla kilo alma, vb) ve kisisel
Ozellikleri (0rnegin, yas, cinsiyet, beden, vb) goz oOniinde bulundurmanin
genisligi, "optimal beslenmeyi" neyin olusturduguna dair siirekli degisen hedef
noktalar1 saglar. Optimal beslenmeye siirekli uyum saglamak i¢in ¢ok cesitli
gidalarin dikkate alinmasi gerekir. Bunun oOniindeki zorluklardan biri de
sporcunun gida tercihleri veya diyet se¢imleridir. Bu tiir kisitlamalar birgok
sekilde ortaya cikabilse de (6rnegin, kiiltiirel, dini, sosyal, begeni, énceden var
olan inanglar, sporla ilgili olmayan &ncelikler, vb), hayvansal kaynakli gidalarin
alimmin en azindan bir dereceye kadar sinirlandirilmasi giderek artan bir
onceliktir (West ve ark., 2023).

Son birkag yildir, diyetin spor performansi iizerindeki etkisine olan ilgi
artmaktadir (Walsh, 2019). 1980'lerden beri, bitki bazli diyet bircok hekim,
atletik antrendr, beslenme uzmani ve sporcu i¢in, 6zellikle son yillarda popiilerlik
artigt ile birlikte dikkat ve ilgi ¢eken bir konu olmustur (Craddock ve ark. 2016).
Bu durum muhtemelen Venus Williams, Lewis Hamilton, Scott Jurek, David
Haye ve Fabian Delph gibi vegan diyet uygulayan elit sporcularin artan
goriliniirliigli ve pazarlanabilirliginden kaynaklanmaktadir. Bu iddialarin yani
sira, yliksek profilli belgesellerin ('The Game Changers' gibi) popiilerligi ve
yarattig1 tartigmanin, antrenmanin yani sira bitki temelli bir diyet benimsemeye
olan ilgiyi daha da artirabilecegi diisiiniilmektedir (West ve ark., 2023). Bu
diyetler hayvansal {iriinleri en aza indirmeyi amaglarken, varyasyonlar dahil
edilen hayvansal tiirevli {irlinlerin miktarlarina ve tiirlerine gore alt boliimlere
ayrilir (Sekil 1) (Maier ve ark., 2023). Bu ilgiye eslik ederek, kardiyovaskiiler
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uygunluk, egzersiz kapasitesi, kas fonksiyonu ve genel fiziksel performans — ve
bitki bazli diyetlerle ilgili olduklar1 i¢in saglik dahil olmak {izere performansin

cesitli yonlerini karakterize etmek igin arastirma eforlarinda uyumlu bir artis
olmustur (Lynch, 2018).

Bitkiler Bal Sat Grinleri Yumurta Balik Cesitli Etler Et Uriinleri
VEGAN

BEEGAN

LAKTO - VEJETARYEN

LAKTO — OVO - VEJETARYEN

PESKETARYEN

FLEKSITARYEN

OMNIVOR

Sekil 1. Diyet tarzlarinin grafiksel gosterimi. Bitki temelli diyetin gesitleri
arasinda vegan (hayvansal kaynakli gida tirtinlerinin tiiketiminden kat1 bir sekilde
kaginma), beegan (bal igeren vegan diyet), lakto-vejetaryen (siit iirtinlerinin dahil
edilmesine izin veren vegan diyet), lakto-ovo vejetaryen (siit iriinleri veya
yumurta dahil edilmesine izin veren vegan diyet), pesketaryen (siit tirtinleri veya
yumurta dahil edilmesine izin veren vegan diyet ve tiiketilen tek et baliktir) ve
fleksitaryen (diyet agirlikli olarak bitki bazli iiriinlerden olusur ve diyette az
miktarda et bulunur) yer alir. Bitki temelli diyetler her yerde yiiksek oranda
meyve, sebze, tahil, findik, tohum ve baklagillerden olusur.

Genel fizyolojik saglik ile ilgili olarak bitki bazli diyetleri inceleyen g¢esitli
literatiir olsa da, bitki bazli diyetlerin spor performansiyla ilgili etkinligi ile ilgili
cok az fikir birligi verisi vardir (Jiger ve ark, 2017). Bitki bazli diyetlerin
savunuculari, karbonhidrat ve antioksidan alimini artirma potansiyelinin yani sira
bitki bazli gidalarin genel alkali igeriginin olas1 saglik ve performans avantajlar
tagidigini belirtmektedir. Alternatif olarak, elestirmenler mikro besinlerdeki
eksikliklere, kas kreatin konsantrasyonundaki azalmalara ve bitki bazli diyetlerle
iliskili serum testosteronundaki potansiyel diisiislere dikkat ¢ekmekte ve bu
dezavantajlarin spor performansi iizerindeki etkilerini vurgulamaktadir. Kanita
dayali fikir birligi veya standart oneriler olmamasina ragmen, birgok yiiksek
performansli sporcu bitki bazli diyetler kullanmaktadir. Yakin zamanda
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katilimcilar arasinda yapilan bir anket 2010 Ingiliz Milletler Toplulugu
oyunlarinda, uluslararasi sporcularin yaklasik %@8'inin  bitki temelli
beslendiklerini ve bu sporcularin yaklagik %]1'inin vegan oldugunu
bildirmislerdir (Pelly ve ark., 2014).

Bitki temelli diyetlerin fizyolojik avantajlar

Bir zamanlar bitki temelli diyetlerin daha disiik atletik performansla
baglantili olduguna inanilsa da, bitki temelli diyetlerin daha iyi performansla
iligkili oldugu fikrini desteklemek igin ¢esitli teoriler one siiriilmiistiir. Bitki bazli
diyetlerin, bitki bazli olmayan diyetlere gore daha fazla karbonhidrat alimini
tesvik ettigi, bunun da glikojen depolarinin artmasina ve dolayisiyla daha fazla
enerji tedarikine yol agabilecegi varsayilmaktadir (Williams ve ark., 2015).

flave protein igeren veya icermeyen direng egzersizi boyunca karbonhidrat
alimimin, 6glisemiyi ve daha yiiksek glikojen depolarini destekleyebilecegi, kas
hasarimni iyilestirebilecegi ve gelismis egitim adaptasyonlarini
kolaylastirabilecegi gosterilmistir (Kerksick ve ark., 2017).

Niemann, bitki bazli bir diyetin sundugu fitokimyasal ve antioksidan
bilesimdeki artigin, oksidatif stresi ve enflamasyonu azaltabilecegini ve gelismis
dayaniklilik performansina doniisme potansiyeli ile birlikte gelismis bagisiklik
sunabilecegini varsaymistir (Niemann, 1988). Bununla birlikte, Richter ve
digerleri tarafindan da ayni sonuglar elde edilmesine ragmen, literatiirde bu
durumu kanitlamig olan baska bir ¢aligma bulunmamaktadir (Richter ve ark.,
1991).

Bitki bazli gidalarn ytiksek alkali i¢eriginin, aktivite ile ilgili kas i¢i asitligi
azalttig, iyilesme siiresini kisalttig1 ve performansi iyilestirdigi 6ne stirilmistiir;
bununla birlikte Hietavala, bitki bazli ve bitki bazli olmayan diyetler arasinda,
venoz kan pH", gii¢lii iyon farki, zay1f asitlerin toplam konsantrasyonu gibi asit-
baz durumlarinda genel bir fark bulamamistir (Hietavala ve ark.,2012). Ayrica,
bitki bazli diyetlerin, diisiik demir iceriginden dogan daha diisiik hematokrit
diizeyi nedeniyle kanin viskozitesini nispeten azalttig1 ve doku oksijenasyonunda
bir artisa neden olarak atletik performansin artmasina yol acabilecegi
disiiniilmiistiir (El-Sayed ve ark., 2005). Bununla birlikte, Lenz ve digerleri
tarafindan kanitlandig1 gibi, hematolojik calismalar, otoregiilasyonun etkin
oldugu fizyolojik kosullar altinda, tam kan viskozitesinin, dokuya oksijen iletimi
icin bir vekil gorevi géren mikrovaskiiler perfiizyonun bir belirleyicisi olarak
ihmal edilebilir oldugunu gostermistir (Lenz ve ark., 2007).
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Bitki bazh diyetlerin fizyolojik dezavantajlar

Sporcularda kullanilan bitki bazli diyetler, submaksimal performansa yol
acmasimin yam sira ylksek yogunluklu sporcularda mikro besin igeriginde
azalmasina yol agmasi nedeniyle endise duyulmaktadir. Fuhrman, bitki bazli bir
diyete bagliligin sporcularda en yaygin olarak ¢inko, iyot, B12 vitamini, omega-
3- yag asitleri (DHA ve EPA), D vitamini ve taurin gibi mikro besin dgelerinin
eksiklikleri riskinin daha yiiksek oldugunu vurgulamistir (Fuhrman ve ark.,
2010). Ozellikle mikro besinlerdeki eksikliklerin, bitki bazli diyette yaygin
olarak goriildiigii gibi, daha fazla lif alimi nedeniyle biyoyararlanimlarindaki bir
azalmadan kaynaklanabilecegi ihtimali de distiniilmektedir (Raben ve ark.,
1992). Bununla birlikte bu besin Ogelerinin yetersizliklerinin, bitki bazlh
diyetlerde, kirmiz1 et (demir, selenyum, A vitamini + B12), kiimes hayvanlar1
(¢inko, B12 vitamini), balik (iyot, omega-3-yag asitleri, D vitamini) gibi bazi
mikro besin dgeleri agisindan zengin gidalari hari¢ tutmasindan 6tiirii bu besin
Ogelerinin diisiik diizeyde alimlarindan da kaynaklandigi sdylenebilir.

Bitki bazli diyet ayn1 zamanda kas kreatin konsantrasyonlarinda bir azalma
ve bitki {rlinlerinde bulunan kalsiyum, polifenoller, fitik asit gibi demir
inhibitorleri iceren hem olmayan demirde bir artigla iligkilendirilmistir (Hurrell
ve Egli., 2010). Fitik asidin bagirsagi bozdugu veya bloke ettigi bilinmektedir.
Fitik asidin c¢inko, demir, magnezyum, kalsiyum gibi hayati minerallerin
bagirsaktan emilimini bozdugu ya da engelledigi ve sonugta emilmeden
atilmasina yol ag¢tig1 bilinmektedir (Zhang ve ark., 2022). Hem olmayan demir,
et, kiimes hayvanlar1 ve balikta bulunan hem demire kiyasla biyolojik olarak daha
az kullanmlabilir olup bu durum %25-30 emilime kiyasla demirin kabaca %]1-
10'unun emilimine neden olarak mikro besinlerin dengesiz emilimine yol
acabilmektedir (Skolmowska ve ark., 2019).

Bitki Bazl Beslenme ve Atletik Performans

Dayanikiilik sporlari:

Calismalar, dayaniklilik sporcularinin ateroskleroz ve miyokardiyal hasar i¢in
daha yiiksek risk altinda oldugunu gostermektedir (Barnard ve ark., 2019). Bitki
bazli diyetlerin fizyolojik etkileri arasinda gelismis kan akigi, iyilestirilmig
glikojen depolanmasi, kardiyovaskiiler risk faktorlerindeki gelismeler, oksidatif
stres, azalan inflamasyon sayilabilir.

Glikojen Depolanmasi: Veganlar ve vejeteryanlarin omnivorlara gore
sirastyla %16 ve %7 daha fazla karbonhidrat tiikettigi bildirilmistir (Pohl ve ark.,
2021). Karbonhidratlar orta ve yiiksek yogunluklu aerobik egzersiz sirasinda
baslica enerji kaynagidir ve dayaniklik sadece atletik performanstan hemen 6nce
yiiksek karbonhidrat alimiyla degil uzun vadede alimla artmaktadir (Jacobs, ve

144



Sherman, 1999). Ayni1 zamanda bir¢ok sporcu karbonhidrat agisindan yetersiz
beslenme aligkanligina sahip olmakla birlikte, bu da kas ve karacigerden ¢ok hizl
glikojen tiikenmesine ve erken yorgunluk riskine sebep olabilmektedir. Bitki
bazli bir diyet, kompleks karbonhidrat agisindan zengin oldugu i¢in saglikli
karbonhidrat alimi arttirmakta ve glikojen depolanmasini tesvik etmektedir.

Kan viskozitesinin azalmast ve doku oksijenizasyonunun artmasi: Kan
viskozitesi kanin akmasina karsi bir direng olusturmasi nedeniyle azalan kan
viskositesi kaslara ve diger dokulara daha fazla oksijen gitmesinde etkili
olmaktadir (Smith ve ark., 2015). Aerobik antrenman kan hacmini artirarak kan
viskozitesini azaltmaktadir. Bitki bazli beslenme genellikle doymus yag
bakimindan ve kolestrolden diisiik olmasindan &tiiri, plazma lipit
konsantrasyonlarini azaltarak viskozitenin azalmasina sebep olmaktadir. Bitki
bazli diyetler kan viskozitesini azaltarak endotel fonksiyonu iyilestirmekte ve
vaskiiler akis1 ve dokunun oksijenlenmesini iyilestirmesi beklenmektedir. Bu da
bitki bazli diyetlerin atletik performans artirici etkisini agiklamaktadir (Barnard
ve ark., 2019).

Beden Kiitle Indeksinin (BKI) daha diigiik olmas:; Bitki bazl diyetler viicut
yagini azaltmaktadir. Bu nedenle aterosklerotik risk azalmakla birlikte atletik
performans i¢in de faydali olabilmektedir. Viicut yaginin azalmasi bitki bazli
diyetlerin diisiik yag igerigi ve yiiksek lif igerigi ile baglantilidir. Bitki bazli
beslenen sporcular enerji gereksinimlerini karsiladiklarinda viicut agirliklarinda
bir degisiklik olmasa bile, etsiz bir beslenme sekli deri kivrim kalinlig1 ve beldeki
viicut yagini 6nemli olgiide azaltabilmektedir ( Phillips ve ark., 2004). Fazla
viicut yaginin azalmasi yalnizca aterosklerotik ve metabolik riskleri azatmakla
kalmamakta, bununla birlikte dayaniklilig1 da arttirmaktadir. Ozellikle, azaltilmis
viicut yag kiitlesi, artan submaximal ve en ist diizeyde aerobik (VO2 max)
kapasiteyle iliskili olmaktadir (Mondal ve Mishra, 2017). Maksimum oksijen
alimi da artan dayaniklilik performansiyla iliskilidir. Viicut kiitlesi {izerindeki
etkisiyle sadece profesyonel sporcular i¢in degil ayn1 zamanda egitimsiz ve orta
diizey egitimli sporcular iginde onemlidir. Lynch ve arkadaslarinin yapmis
oldugu bir ¢alismada 43 omnivor ve 27 vejetaryen elit kosucudan olusan bir
caligmada, kardiyorespiratuar zindeligi karsilagtirilmis ve kardiyorespiratuar
uygunluk VO2maks olarak ifade edilmistir. Sonuglar kadinlarda omnivor gruba
kiyasla vejetaryen diyet grubunda fark edilir 6l¢iide daha yiiksek bir nispi
maksimum oksijen alimi oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Ancak mutlak maksimum
oksijen aliminda bir farklilik gozlemlenmedigi belirtilmistir. Bu g¢aligmada
vejetaryen kadinlarin daha yiiksek nispi maksimum oksijen alimi, vejetaryenlarda
omnivorlara gore daha diisiik viicut kiitlesi ile ilgili oldugu agiklanmistir (Lynch
ve ark., 2016).
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Son zamanlarda bitki bazli diyetlerin testosteron diisiikliigiine sebep oldugunu
ve bu sebepten performansin azalabilecegi tizerinde de ¢aligmalar bulunmaktadir.
Yapilan bir ¢caligmada erkek dayaniklilik sporcularinin 6 hafta boyunca Lakto-
Ovo Vejetaryen diyeti uyguladiktan sonra toplam testosteron diizeylerinde diisiis
goriilmis, ancak dayaniklilik performanslarinin 6nemli diizeyde etkilenmedigi
bildirilmistir (Lynch ve ark., 2016).

Enflamasyonun Azalmasi: Besin segimleri enfeksiyonu azaltmaya yardimci
olabilmektedir. Bitki agirlikli bir diyet iltihaplanmay1 azaltma stratejisinin yararlt
bir pargas1 gibi goriinmektedir. Yapilan bir meta-analizde, bireyler en az 2 yil
bitki bazli bir diyet uyguladiginda, vejeteryanligin daha diisiik hs-CRP serum
konsantrasyonlari ile iligkili olduguna dair kanit sagladigi ve sonug olarak bitki
bazli bir diyetin, uzun vadede iltihaplanmay1 yonetmek i¢in yararh bir yaklasim
olabilecegi sonucuna varilmistir (Haghighatdoost ve ark., 2017). Bununla birlikte
vegan ve vejetaryen diyetlerin inflamasyonu azalttig1 bilinmektedir. Bitki bazli
diyetlerin antioksidan igeriginden, anti-inflamatuar faydasi olabileceginden veya
proinflamatuar yaglar igermemesinden kaynaklanabildigi disiiniilmektedir.
Birkag ¢alisma da, yaban mersini ve karpuz gibi antioksidan aktiviteye sahip 6zel
gidalarin egzersiz sonrasi enflamasyonu azaltabileceg§i ve 1iyilestirmeyi
kolaylastirabilecegi sonucuna ulagilmistir (McAnulty ve ark., 2017; Tarazona-
Diaz ve ark., 2013). Bitki bazli diyetlerin bu 6zellikleri, dayaniklilik sporculari
icin performans avantaji ve giivenlik saglayabilecegi diisliniilmektedir.

Kuvvet Sporlart:

Kuvvet performansi, sporcunun beslenme davranigindan Onemli o&lgiide
etkilenmektedir. Kas giicii i¢in asil faktor, fosfajenlerin mevcut olusudur. Giig
performansi, dayaniklilik performansina kiyasla daha kisa siirelidir ancak
genellikle daha yiiksek gii¢ ¢ikisiyla gergeklestiginden, kreatin fosfat ve ATP
gibi fosfajenler, diren¢ egzersizi sirasinda enerji saglanmasi icin baskin
substratlardir (Gastin, 2001).

Sonuc¢

Bitki bazli diyetlerin saglik acisindan iyi belgelenmis yararlarinin bilinmesine
ragmen, bu diyetlerin atletik performans iizerindeki etkileri hakkinda giinlimiizde
hala tartigmalar mevcuttur. Genel popiilasyonda bitki bazli diyetlerin
yaygiligindaki artigin atletik popiilasyonlarda da devam edecegini kabul ederek,
atletik performans, adaptasyon ve iyilesme iizerindeki potansiyel etkiyi
degerlendirmek oOnemlidir. Sporcular i¢in beslenme degerlendirmesi; enerji,
makro besin ve mikro besin alimlarinin optimizasyonunu ve potansiyel olarak
sporcunun antrenman ve performans hedeflerini karsilamak i¢in belirlenen diyet
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takviyelerinin mantikli bir sekilde secilmesini gerektirmektedir. Mevcut
calismalar, bitki bazli bir diyetin sporcularda performansi, adaptasyonu veya
iyilesmeyi artiracagini desteklememekle birlikte, bir sporcunun zarar gérmeden
bitki bazli bir diyet tiirii uygulayabilecegini de gostermektedir. Optimal bir bitki
bazli sporcu beslenmesi daha dikkatli bir degerlendirme, planlama ve takip
gerektirmektedir. Bu nedenle bahse konu asamalarda alaninda uzman antrendr,
hekim ve diyetisyen igbirliginde multidisipliner bir sekilde ¢aligmali, sporcularda
bitki bazli beslenme planlanirken ve benimsenirken; bireysel/mevsimsel
hedefler, antrenman yontemleri, sporcu tipi ve duyusal/kiiltiirel/etik tercihler ve
diger faktorlerin tiimii g6z dniinde bulundurulmalidir.
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BOLUM 11
SIRKADIYEN RITiM VE SPORTIF VERIM

Ars, Gor. Cihan GURBUZ!

GIRIS

Yasam, insan1 dogumdan 6liime kadar olan siirecte her dakika, her saat, her
giin  yani zamanm birbirini izleyen dilimlerinde belli olgularla
kargilagtirmaktadir. Bu olgular, yasadigimiz cografi yerden dolayr yasam
icerisindeki kosullar1 degistirebilmektedir. Bu degisimle birlikte insanlar
degisime kars1 bir tepki vererek yasam dongiisiinii siirdiirmektedir. Bu dongii ile
insanlar glin icerisindeki fiziksel, ruhsal gibi degisimler yasamaktadir. Bu
degisimler sirkadiyen ritimle ortaya ¢ikmaktadir.

Sirkadiyen ritimler uyku ve uyaniklik, viicut sicakligi, yeme ve igme
aligkanliklar, fiziksel —aktivite, metabolizma ve hormon salgisindaki
degisiklikleri igerir ve 24 saatlik bir siire boyunca periyodik olarak tekrarlanir
(Abitbol vd., 2017). Bagka bir deyisle metabolik yollar1 ve organ fonksiyonlarini
etkileyerek bircok biyolojik siirecin Onemli bir diizenleyicisi olarak
tanimlanabilir. Biyolojik saat olarak da bilinen sirkadiyen ritmin en belirgin
ozelligi, karanlik/aydinlik veya sicaklik degisiklikleri gibi ¢evresel uyaranlara
yanit olarak viicudu senkronize tutmasi ve tim ritmik fonksiyonlar
stirdiirmesidir. (McKenna, Reiss ve Martin, 2017).

Sirkadiyen ritimlerin olusmasinda ve diizenlenmesinde ana merkez ©n
hipotalamusta yer alan suprakiazmatik niikleiis (SCN)’dur. SCN’nin dogal ritmi
giindiiz ve gece veya sicaklik degisiklikleri gibi ¢evresel uyaranlarla diizenlenen
endojen sirkadiyen saat tarafindan olusturulur. Ancak sosyal hayat ve ¢alisma
saatleri; diyetin zamanlamasini, fiziksel aktiviteyi ve 1s18a maruz kalmayi
etkileyerek SCN'yi dogrudan veya dolayli olarak etkileyen diger cevresel
uyaranlardir (Moore, 1997).

Sirkadiyen ritmi etkileyen bagka bir durum ise melatonindir. Epifiz bezinden
salgilanan melatonin viicudun biyolojik saatinin diizenlenmesinde en 6nemli
unsurlardan bir tanesidir. Insan viicudunda birgok fizyolojik ve biyolojik
ayarlamalarda gorev alir. Melatonin sirkadiyen ritim {tzerinde etkili bir
hormondur. Ana islevi viicudun biyolojik saatini korumak ve ritmi
diizenlemektir. Bilinen diger islevler arasinda hiicre ¢ogalmasi ve bagisiklik
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sistemine katkis1 yer almaktadir. (Claustrat, Brun ve Chazot, 2005). Bu biyolojik
saat ayrica organizmanin ¢evreye uyumuna ve adaptasyon siirecine yardim eder,
ayni zamanda uyku- uyaniklik durumunun ayarlanmasindan sorumludur
(Dunlap, 1999; Hastings, Neill ve Maywood, 2007; Sancar ve ark. 2010).

Viicudumuzun biyolojik saati sayesinde anlik ritmik degisimler bazen
sonugsuz tepki verirken bazen de hizli bir sekilde uyum gostermektedir. Uyum
stirecindeki degisimler dengelesim (Homeostaz) durumunu ortaya ¢ikarmaktadir.
Dengelesim ortaya ¢ikan olumsuz bir durumda hiicrelerin kendi dengelerini
korumasi ve degisim yasanan durumda i¢ dengenin diizenlenmesi ve uyum
saglamasi1 durumudur.

Homeostaz saglanmadigi siirede viicut ’da mevcut fizyolojik, psikolojik,
fonksiyonel ve biyokimyasal sorunlarm ortaya ¢ikma durumu yasanmaktadir.
Bunun yani sira viicudun metabolik saghgimni iyilestirmek i¢in egzersizin tipi,
tiiri, yogunlugu ve giiniin hangi saatinde yapildigi 6nemli konulardir. Her insanin
glikoz metabolizmasinin giinliik bir ritmi vardir. Bu nedenle tim bireylerin
kendine 06zgii sirkadiyen ritmi oldugu i¢in davranigsal zamanlamalari ve
metaboliksel degisiklikler bireyler arasinda farklilik gostermektedir.

Bireyler arasinda gozlenen farkliliklarin yani sira, uyku zamanlamasi ve diger
davraniglara iligkin bireysel tercihler de kronotip olarak tanimlanmaktadir.
Kronotipler, aksam insan1 ya da sabah insani1 olmaniza gore siniflandirilir. Sabah
insanlar1 aksam erken yatip sabah erken kalkan insanlardir, gece insanlari ise geg
yatip sabah gec kalkan insanlardir (Kurt, 2010). Bu farkliliklardan ortaya ¢ikan
durum ile birlikte sirkadiyen ritim sporcularin bireysel performanslarini da
etkilemektedir. Sporcularda giintin  farkli saatlerinde performanstaki
degisiklikler goriilmektedir. Bu durumda sirkadiyen ritimler ile spor
performansindaki birgok fizyolojik degisken arasindaki iligski arastirmacilarin
ilgisini ¢ekmis ve kapsamli bir sekilde aragtirilmigtir (Reilly ve ark, 1984; Hill ve
ark., 1992; Akkurt ve ark., 1996; Giines, Arslan ve Erdal, 1998).

Bir sporcunun doruga ulastig1 giiniin saati genellikle viicut sicakliginin 24
saatlik sirkadiyen ritmine ve viicut sicakligimm en yiiksek oldugu saate denk
gelmektedir (Atkinson ve Reilly 1996; Reilly ve ark., 1997; Reilly 2007). Bu
nedenle insan viicudunun giiniin farkl1 saatlerinde yapilan egzersizlere nasil tepki
verdigi sorusu spor fizyolojisi aragtirmalarinda biiyiik 6nem tasgimaktadir.
Insanlar giiniin herhangi bir saatinde antrenmani tamamlayabilir, diger
zamanlarda daha iyi performans gosterebilir, yorgunluk seviyelerine daha yavas
ulasabilir ve giiniin diger saatlerinde daha hizl: iyilesebilirler. Bu nedenle farkli
zamanlarda yapilan antrenmanlarin etkinligini bilmek &zellikle sporcular ve
antrendrler i¢in ¢ok énemlidir (Ozdamar, 2009).
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Sirkadiyen Ritmi Etkileyen Faktorler

Isik

Kronobiyoloji ¢alismalarinda, 151k genellikle sirkadiyen saatten tepkileri
tetiklemek igin bir uyarici olarak kullanilir. Sirkadiyen saati siiriikleyen 1s1kli
birbirine gegmis sinyal baglar olduk¢a karmasiktir. Sirkadiyen ritmi etkileyen en
onemli faktor, SCN’yi dogrudan etkileyen 1siktir. SCN ndronlari, 151k sinyalini
retinohipotalamik sistem (RHT) araciligiyla direkt olarak retina hiicrelerinden
151k sinyallerini dogrudan alir ve kalp, karaciger ve bobrekler gibi organlardaki
periferik saatleri dogrudan veya dolayl olarak diizenler (Schibler ve Sassone-
Corsi, 2002; Apayri, 2012). SCN'yi dogrudan etkiledigi icin sirkadiyen ritimleri
etkileyen en 6nemli faktdrdir. SCN'nin hasar gérmesi 1§18 isini yapmasini
engeller ve hem kas-iskelet sisteminin hem de beslenme davraniginin sirkadiyen
ritimleri bozulabilir (Eckel-Mahan ve Sassone-Corsi, 2013).

Sicakhik

Sicaklik ¢ogu organizma ic¢in giiclii bir uyarici olmasina ragmen, dis
sicakliktaki degisiklikler memeliler ig¢in zayif uyaricilardir (Refinetti, 2010).
Sicaklik, 1s1ktan daha zayif bir senkronizasyon etkisine sahip, fotik olmayan bir
senkronize edicidir. Fibroblastlar, akciger, karaciger ve bobrek dahil olmak {izere
periferik osilatorler, dis sicakliktaki bu degisikliklere karsi c¢ok hassastir
(Abraham vd., 2010).

Roberto Refinetti, farelerin yalnizca %60-80'inin ortam sicakligi dongiileriyle
senkronize edilebildigini ve kararli siiriiklenmenin sicaklik dongiilerine yanit
olarak LD dongiilerinden daha uzun siirdiigiinii bulmustur (Refinetti, 2010).
Birden fazla fizyolojik siire¢ ortam sicakligina dayanmasina ragmen, CR sistemi,
sirkadiyen salinimlarin sicaklik degisikliklerine karsi direngli kaldigi ve ortam
sicakligr degisikliklerine ragmen periyodun uzunlugunun yaklagik 24 saat olarak
devam etmesine neden olan sicaklik kompanzasyonu adi verilen 6nemli bir
ozellige sahiptir (Isojima, vd., 2009; Narasimamurthy ve Virshup, 2017).

Ayrica SCN saati sicaklik uyaranlarina yanit vermese de SCN disindaki
hiicreler ve dokular sicaklik dalgalanmalarina senkronize olabilir. SCN'nin
sicaklik degisimlerine karsi direngli olmasinin nedeni, SCN hiicrelerinin
sirkadiyen saatleri arasindaki giiglii baglantidan kaynaklaniyor olabilir. SCN
hiicrelerinin tetrodotoksin veya nimodipin ile ayrismasindan sonra sicaklik
duyarliligi gézlemlenmistir (Buhr, Yoo, ve Takahashi, 2010). Bunun yani sira
diyet termojenezi, insanlarda giinliik degisikliklere neden olur; Sabahlari en
yiiksek, 6gleden sonra ve gece azalir. Bu tiir sirkadiyen termojenez, kahvaltiy1
atlayan ve aksamlari daha fazla yemek yiyen kisilerde kilo alimin1 agiklar ( Oike,
Oishi ve Kobori, 2014; Sheehan, DuBrava, DeChello ve Fang, 2003).
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Melatonin

Melatonin epifiz bezi tarafindan salgilanir ve belirgin bir giinlik ritim
gosterir. Karanlik donemde, plazma melatonin seviyeleri yiiksektir ve melatonin
salgilanmasi, 1g18a maruz kalma ile akut bir sekilde baskilanmir (Lewy ve Sack
1989; Claustrat, Brun ve Chazot, 2005). Melatonin, viicuda zamani bildiren bir
giris sinyali gorevi gorse de, SCN salmimini etkiledigi igin bir ¢ikis sinyali olarak
da islev gorebilir (Mollaoglu ve Ozgiiner, 2005).

SCN'nin en 6nemli hedef organlarindan biri epifiz bezidir. Bu kiigiik beyin
yapisinin Onemli islevlerinden biri de karanligin etkisi altinda triptofandan
melatonini sentezlemektir ve bu sentez tim memelilerde ritmiktir. Melatonin
salgis1 hava karardiktan sonra (21:00-22:00'da baglar) artar, gece (02:00-03:00)
maksimuma ulagir, ardindan hava aydinlanmadan 6nce keskin bir sekilde diiser
ve 07:00-09:00'da sona erer (Hofstra ve Weerd, 2008).

Pineal bezi, SCN'nin ilgin¢ yapilarindan biridir. Beyindeki bu yapinin asil
gorevi, karanligin etkisiyle triptofandan melatonini sentezlemektir. Bu olay tiim
memelilerde ritmik olarak gergeklesir (Sozli ve Sanlier, 2017). Melatonin
salgilanmas1 gecenin uzunluguna gore degistiginden melatonin mevsimsel
degisiklikler ve sirkadiyen ritimler arasindaki senkronizasyondan sorumludur
(Haus, 2007).

Jet- Lag

Jet lag, farkli saat dilimlerine sahip bdlgeler arasinda seyahat (trans-meridyen
ucusg) olarak tanimlanir. Bir kisinin biyolojik saati, gidilen iilkedeki gece ile
giindiiz arasindaki farka, cografi zamana, uyku diizenine, yemek yeme ve ¢aligma
saatlerine uyum saglamakta giicliik c¢ekebilir. Uyumsuzluk yasayan kisilerde
yorgunluk, uykusuzluk, istahsizlik, mide ve bagirsak sorunlari, zaman algisinda
bozukluklar ve fiziksel agr1 gibi sorunlar yasanabilir. (S6zlii ve Sanlier, 2017).

Bir kisinin i¢ saatinin daha uzak bir saate gore ayarlanmasi daha sonraki bir
saate gore daha kolaydir. Bu nedenle, batiya yapilan uzun siireli geziler, gezginler
icin doguya yapilan gezilere gore daha az saglik sorununa neden olur (Kolla ve
Auger, 2011). Farkli zaman dilimleri arasindaki seyahat jet-lag etkisini
gostermektedir. Seyahat sonucunda dahili saat ile varig yerinin aydmlik/karanlik
dongiisli arasindaki fark sorunlara neden olabilir. Bir kisinin biyolojik saati,
gidilen iilkenin cografi saatine, gece-giindiiz farkina, uyku diizenine, beslenme
ve caligsma saatlerine uyum saglamakta zorlanabilir. Bu kisilerde uykusuzluk,
yorgunluk, istahsizlik, bagirsak rahatsizliklari, zaman ve mesafe algisinda
bozulma, reaksiyon siiresinde artis, muhakeme ve hafizada hatalar, bulanik
gorme, agr1 ve terleme goriilebilir (Chassard, Allaouchiche ve Boselli, 2005).

Bir kisinin i¢ saatini daha ileri bir zamana (yaklagik 2 saat ileri) ayarlamak,

154



daha erken bir zamana (2 saat ileri) ayarlamaktan daha kolay oldugu i¢in, uzun
siireli batiya dogru seyahat, insanlara doguya dogru seyahate gore daha az zarar
verir. Jet gecikmesi yasayan bir kisinin yeni bir saat dilimine adaptasyonu, kiginin
sirkadiyen saatine ve seyahat ettigi saat dilimlerinin sayisina baghdir. Yolculukta
ne kadar ¢ok zaman dilimi gegerseniz, saati sifirlamak o kadar zor olur (Kolla ve
Auger, 2011). Bu nedenle seyahat ritmini destinasyona uyarlamak ve jet lag
olgusunun bireyler {lizerindeki olumsuz etkilerini azaltmak icin destinasyona
vardiktan sonra tiiketilen yemeklerin yerel saat dilimine uygun olmasi
gerekmektedir. Sivi kaybimi1 énlemek ve susuz kalmamak igin ugusun sonuna
kadar kafein ve alkol igeren igeceklerden uzak durmakta fayda var (Benardort,
2012).

Vardiyalh Calisma

Vardiyali ¢aligma, iiretkenligi ve ticari rekabeti optimize etmek i¢in gerekli
olan ig giiclinlin esnekligine yonelik ihtiyaglar1 sistematik hale getirmek i¢in
cesitli hizmetlerde ve sektorlerde son derece sik kullanilmaktadir. Vardiyali
caligma, Oncelikle normal gilindiiz ¢aligma saatlerinin disinda calisma olarak
tamimlanir (Sharifian vd., 2005). Literatiir, vardiyali ¢alisanlarin normal bir is
giinlin de calisanlara gore daha sik kilo aldiklarin1 géstermektedir (Di Lorenzo,
vd., 2003; Parkes, 2002).

Insanlar giinliik bir tiirdiir; cogunlukla geceleri uyurlar ve bunu yaklasik 24
saat araliklarla yaparlar. Bu genel kaliba baglh kalmazlarsa, ornegin gece
vardiyasinda ¢alisirken, sirkadiyen saatlerinin etkisine maruz kalirlar (Beersma
ve Gordijn, 2007). Calisanlar biyolojik ritimlerine gore dinlenmeye ihtiyag
duyduklan saatlerde aktiftirler. Sirkadiyen ritmi bozar ve melatonin sentezini
engeller (Laposky, Bass, Kohsaka ve Turek, 2008). Bu sekilde ¢alisan kisiler
genellikle sindirim sorunlari, metabolik hastaliklar, diyabet, kalp-damar
hastaliklar1, hipertansiyon ve kanser gibi hastaliklara yakalanirlar. Ek olarak,
sirkadiyen ritimlerdeki bu degisikligin insanlarda sinir ve diger doku hasarlarina
neden olabilen oksidatif strese neden olabilecegi bulunmustur (Soz1i ve Sanlier,
2017; Badar, 2018).

Vardiyali ¢aligmanin kilo alimi {izerindeki etkisini inceleyen bir calisma,
vardiyali ¢alisanlarm digerlerine gore daha yiiksek viicut kitle indeksine (VKI)
sahip oldugunu ve bunun yiiksek tansiyon ve bazi metabolik sendrom belirtileri
ile iligkili oldugunu buldu (Di Lorenzo, vd., 2003). Normal ¢aligma kosullarinin
disinda gerceklesen bir galisma bigimini ifade eder. Bu tanima gece vardiyalari,
vardiyali ¢alisma, sabit gece galigmasi dahildir (Kolla ve Auger, 2011).

Kisi ritmi geregi dinlenmesi gereken zamanda aktiftir, bu siire¢ sirkadiyen
ritmin bozulmasina yol agar. Bu popiilasyonda ritmik senkronizasyon azaldik¢a
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toplam uyku azalir ve gastrointestinal problemler, metabolik sendrom, diyabet, kalp
hastaligi, hipertansiyon ve kanser gibi ciddi hastaliklara yakalanma riski artar
(Morikawa, vd., 2005; Drake, vd., 2004). Gece vardiyasinda ¢alisanlar siklikla
dislipidemiden mustarip olup, yemek sonrasi serum glikozu ve insiilin yiikselmeleri
[orn. yiiksek trigliseritler ve/veya diisiik yogunluklu lipoproteinler “yiiksek
yogunluklu lipoproteinler (HDL)]”, artan obezite ve diyabet insidansiyla iligkili
dolagimdaki artmig inflamatuar belirtegleri i¢erebilir (Lund, vd., 2001; Copertaro,
Bracci, Barbaresi ve Santarelli, 2008).

Vardiyali ¢alisanlart diizenli caliganlarla karsilagtiran bir c¢aligma, vardiyali
calisanlarin daha yiiksek bir viicut kitle indeksine (VKI) sahip oldugunu buldu (Di
Lorenzo, vd., 2003). Vardiyali ¢alisanlarin bir kismu hafta sonu normal giinliik
aktivitelerine dénmeye calisirken, bir kismi da gece hayatina diizenli bir sekilde
devam ediyor. Bu iki grup arasinda bile metabolik hastalik riski degisiklik gosterir.
Sabit faz degisiklikleri hastalik riskini artirarak ikincil strese neden olur (Huang,
Ramsey, Marcheva ve Bass, 2011).

Sportif Verim

Sirkadiyen ritimler; viicut sivilarini, metabolit atimlarin1 ve kardiyak tepkiyi
etkileyecek bazal viicut sicakligt ve hormonlarin kan konsantrasyonundaki
(testosteron, kortizol gibi) farkliliklari igerir (Atkinson ve Reilly, 1996).

Viicut sicakligmin 6zellikle 6gleden sonra 0,9°C daha yiiksek oldugu tahmin
edilmektedir (Serin ve Tek, 2019). Bu durumda subsrati olarak yaglar yerine
karbonhidratlarin kullanimimi destekler ve aktin ile miyozin arasinda ki kas baglarini
artirir (Riza Sabzevari, Mahmoodzadeh Hosseini ve Shirvani, 2021). Bu nedenle
Ogleden sonra antrenman veya fiziksel aktivite yapmak, mekanizma tam olarak net
olmasa da, en optimal kas gelisimini tesvik eder ve kas hipertrofisini arttirir (Aoyama
ve Shibata, 2020).

Bunun yanmi sira sirkadiyen ritimler aktin-miyozin c¢apraz koprii siirecini
etkileyerek fiziksel performans iizerine etkili olabilecegi de belirtilmistir (Decostre
ve vd., 2005). Yine sirkadiyen ritmin aktin-miyozin c¢apraz koprii siireclerini,
fosfojen metabolizmasim ve kas tamponlama kapasitesini degistirerek sportif
performans iizerinde etki yaratabilecegi bildirilmistir ( Atkinson ve Reilly, 1996;
Starkie ve vd., 1999).

Viicut 1sisinda meydana gelen 1-2°C’lik artislar, bireylerin kalp atim sayis1 ve
katekolamin miktarinda bir artisa neden olmaktadir (Waterhouse, vd., 2007; Hill,
1991). Ayrica bu artigla birlikte; bireylerin metabolik ve ndéromuskiiler sistem
fonksiyonlarmda da 6nemli degisimler meydana gelmektedir. Bu duruma bagh
olarak artan glikoliz ve glikojenoliz hizi, sinir ileti hizi, kas kuvveti ve eklem
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hareketliliginin performans iizerinde olumlu etkileri oldugu belirtilmektedir (Bessot,
vd., 2006; Bernard, vd., 1998; Chtourou, vd., 2018).

Viicut sicaklik degerlerinde 1-2°C’lik meydana gelen artislar, bireylerin kalp atim
sayilarinda bazi artiglara neden olmaktadir. Bunun yaninda, kalbin bir atimda ve 1
dk’da pompaladigi kan hacimlerinde bazi degisimler meydana gelmektedir. Bu
degisimler, sporcularin performanslarinda artiglara neden olmaktadir (Deschenes,
vd., 1998; Racinais, Hue ve Blonc, 2004; Martin, Doggart ve Whyte, 2001;
Chtourou, vd., 2018).

Organizmadaki fizyolojik yanitlar dikkate alindiginda en verimli saatlerin aksam
saatleri oldugu, performansin daha diisiik oldugu saatlerin ise sabah saatleri oldugu
diistiniilmektedir. Viicudun fizyolojik mekanizmast degisik saatlerde degisik
verimlilik diizeyleri gdstermekte, hormonlarin salmim hizlar1 degismekte ve bu
durumda sportif verimliligi etkilemektedir (Tetik Diindar, 2020).

llgili literatiirde, spor miisabakalarinda kirilan rekorlarm genellikle viicut
sicakliginin da yiiksek oldugu aksamiistii saatlerinde gergeklestigi bildirilmektedir
(Bellastella, vd., 2019; Waterhouse, vd., 2007; Deschenes, vd., 1998; Atkinson ve
Reilly, 1996; Martin, Doggart ve Whyte, 2001).

Atkinson tarafindan genc¢ bisiklet sporcular {izerinde yapilan bir ¢alismada,
sporcularm 6gleden sonra ve aksam saatlerindeki 16 km’lik yarig performanslarinin
sabahki performanslarma gére daha iyi oldugu rapor edilmistir (Atkinson ve Reilly,
1996). Yiiziiciiler iizerinde yapilan c¢alismada, sporcularin Ogleden sonra ve
aksamiistii yapilan yarigmalardaki 100 m ve 400 m derecelerinin sabah
seanslarindaki derecelere gore daha iyi oldugu bildirilmistir (Baxter ve Reilly, 1983).

Lericollais ve ark. tarafindan yapilan bir ¢aligmada, anaerobik gii¢ testi sirasinda
gozlemlenen saat 18:00°deki zirve ve ortalama giic degerlerinin, saat 06:00°daki
degerlerden daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Lericollais, vd., 2009). Racinais ve
ark., tarafindan yapilan bir ¢alismada, katilimcilara sabah (07:00-09:00 arasi) ve
6gleden sonra (17:00-19:00 arast) nétr ve orta derecedeki ortam sicakliginda, skuat
sicrama ve aktif sicrama testleri uygulanmugtir. Arastirmacilar, katilimcilarm
Olciimler sirasindaki hava sicakligma bagl olarak giin i¢indeki farkli zaman
periyotlarindan etkilendigini belirlemislerdir (Racinais, Hue ve Blonc, 2004).

Pullinger ve ark.nin yaptigi ¢aligmada, sabah (07:30) ve aksam (17:30) saatlerinde
katilimcilara kosu bandinda 30 sn’lik dinlenme araliklari ile 10x3 sn’lik tekrarli sprint
testi uygulanmustir. Arastirmacilar, katilimcilarin kat edilen mesafe, zirve giig,
ortalama gii¢, zirve iz ve ortalama hiz degerlerinin sabah saatleri ile kiyaslandiginda
aksam saatlerinde daha yiiksek degerde oldugunu rapor etmislerdir (Pullinger, vd.,
2014).
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SONUC VE ONERILER

Spor kronobiyolojisinin yorumlanmasinda endojen ve ekzojenlerin bir gat altinda
diistintirsek sirkadiyen ritimin spor performanst tizerinde giiglii bir etkisi vardir. Bu
performanst etkileyen en kuvvetli etkende 151k faktoriidiir. Isigin yani sira egzersiz de
biyolojik ritim iizerinde etkiler yaratmaktadir. Egzersizle birlikte birden fazla
hormonlar ve enzimlerin yani sira fizyolojik fonksiyon ve noérotransmiter karmagik
bir ag araciligryla harekete gecmektedir. Organizma egzersizle birlikte ortaya ¢ikan
tepkilere kars1 adaptasyonunu gerceklestirmektedir. Bu tepkimelere karsi organizma
biyolojik ritme siki bir sekilde bagl olmasina ragmen g¢evre kosullarinin etkisiyle
bazen degisiklik gosterebilir. Bu gibi degisiklikler gizemini korurken aragtirmacilara
merak konusu uyandirmaktadir.

Sportif verimin en {ist seviyeye ¢ikarilmasi i¢in gereken fiziksel beceriler genel
olarak bilinmektedir. Gii¢, kuvvet, esneklik, ¢eviklik gibi fiziksel becerilerin en tist
seviye ’ye c¢ikmasi sportif verim agisindan 6nem arz etmektedir. Yapilan literatiir
taramasi sonucunda fiziksel becerilerin 6gleden sonra ve aksam saatlerinde zirveye
ulastiklart goriilmektedir. Bunun en belirleyici sebebi ise biyolojik ritmi’de etkileyen
sicaklik oldugu diisiiniilmektedir. Tabi sicakligin yaninda biyolojik ritmi ve sportif
verimi etkileyen birden fazla etken vardir. Bu etkileyen faktorlere bakildiginda uyku-
uyaniklik durumu, biligsel yetenekler, beslenme, let-lag etki, yas, cinsiyet gibi
etkenler performansin sonucunu etkilemektedir.

Sirkadiyen ritimlerin degerlendirilmesi biiyik ilgiyi hak ediyor ve zirve
performasma iliskin analizleri yapilip diizeltilmesi gerekmektedir. Sirkadiyen
fenotiplerin de dikkate alinmasi ve zamanin bir fonksiyonu olarak performansin {ist
seviyeye gelmesi igin arastirilmast konusunda bazi yeni yaklagimlar 6nerilmektedir.

Ote yandan kitalararasi seyahatler sporcularm en biiyiik diigmani olarak
goriilmektedir. Jet-lag sendromu goz Oniine alindiginda iizerinde ¢alismasi gereken
ve siklikla dile getirilmesi gereken bir konudur. Her ne kadar tepki ve adaptasyon
sporcular arasinda bireysellik gosterse de genel anlamda sirkadiyen aksakliklar
sporcunun performansindaki azalmay1 etkileyebilir. Bu da sporculara seyahat,
beslenme, ¢alisma saatleri, uyku diizeni, gibi cogu konular hakkinda bilgi verilebilir.
Boylece sporcunun sakatlanma riskini en aza indirilebilir.

Son zamanlarda pek ¢ok matematiksel modellerin uygulanmasina &nem
verilmektedir. Uzak mesafelerde gerekli geri kazanimi bireysel olarak hesaplayabilen
uygulamaya doniistiiriilen doguya ve batrya yolculuklar yeniden senkronizasyon
asamasinda sporculara ¢ok yardimci olabilir.
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BOLUM 12

SANAL GERCEKLIK DESTEKLI BASKETBOL
Fatma TOKAT!?

GIRIS

Sanal Gergeklik, dogal goriinen sahneler ve nesneler igeren, kullaniciyi
cevresine ¢eken, bilgisayar tarafindan olusturulan bir ortamdir. Sanal gergeklik,
gercek diinyaya benzer ortamlarda durumsal iiretkenligi ve animasyon kontrolii
nedeniyle spor alaninda kullanilabilmektedir. Spor egitimi ve 6gretiminde ¢ok
sayida sanal ger¢eklik deneyi uygulanmistir ve uygulanmaktadir. Uygulamalarda
sanal gercekligin, tahmin gibi karar verme, kuvvet, denge, reaksiyon zamani gibi
fiziksel uygunluk bilesenleri, zihinsel-biligsel faktorler, rehabilitasyon, teknik ve
taktik egitimi gibi fizyolojik, psikolojik ve fiziksel siireclerde dnemli 6lgiide
katkida bulundugu ve gelistirdigi arastirmacilar tarafindan ifade edilmektedir.
Ayrica kisilere farkli deneyim ve eglenceli bir ortam sunmasi da tercih edilme
oranint artirmistir. Sanal gerceklik diinyasinin sundugu imkanlar ve katkilar
dikkate alindiginda spor alaninda kullanimi her gecen giin yayginlagsmaktadir.
Sporcular agisindan, basariya giden yolda beceri gelisimi ve performansi artirmak
icin sanal gergeklik teknolojisi etkili bir ara¢ haline gelmistir (Malachi ve ark.,
2023; Putranto ve ark., 2023). Basketbol da bu teknolojik gelisimden yararlanan
sporlardan biridir.

Basketbol, tarihi milattan once 7. yiizyila kadar uzanan, modern halinin
1891°de bir Ogretmen tarafindan olusturuldugu bilinen ve giiniimiizde
milyonlarca insana hitap eden diinya capinda en popiiler sporlardan biridir
(Mamanazarqizi, 2021). Basketbol hem aerobik hem anaerobik enerjilerin
kullanildig1, orta-yiiksek yogunlukta, sprintler, sigramalar, yon degisiklikleri,
smagclar, ribauntlar ve gesitli atiglar gibi hareketlerle en hizli takim sporlarindan
biridir. Dolayisiyla fiziksel ve fizyolojik kapasitenin ¢ok iyi olmas1 ayrica tiim
bunlara ek olarak, bu kadar hizli bir oyun icinde iyi bir zihinsel-biligsel
dayaniklilik ve becerilere de sahip olmay1 gerektirir. Tiim becerileri gelistirmek
ve performansi artirmak icin gerek genel gerekse basketbola 6zgii birgok egzersiz
ve antrenman yontemleri uygulanmaktadir (Gottlieb ve ark., 2021; Maher, 2021).
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Gelisen teknolojiyle birlikte hayatimiza 6nemli bir giris yapan sanal gerceklik
teknolojisi de basketbolda antrenman yontemlerinde dahil olmustur. Basketbolda
sanal gerceklik her yas ve oyuncu seviyesinde kullanilmaktadir. Kiigiik yas
gruplarinda temel basketbol egitiminden, biiylik yas gruplarinda, rehabilitasyon,
zihinsel dayaniklilik, karar verme beceresi, taktiksel uygulamalar, fiziksel
performans gelisimine kadar genis bir yelpazede kullanilmaktadir (Akcay ve ark.,
2023; Faure ve ark., 2020; Le Noury ve ark., 2022; Ranjbarzadeh Yamchi ve ark.,
2021). Bu aragtirmada literatlirde sanal gergeklik teknolojisinden faydalanilarak
basketbol 6gretimi, teknik ve taktik becerileri konu alan ¢alismalar incelenmistir.

LITERATUR TARAMASI

Covaci ve ark., (2012), kendi olusturduklar1 basketbol teknik ve taktik
egitimine yonelik hareket yakalama sistemi kullanilarak uygulanan
simiilasyonun, basketbolcularda serbest atis performansindaki etkilerini klasik
yontemle karsilastirmistir. 5 deneyimli basketbolcu dnce simiilasyonda daha
sonra basketbol sahasinda 20 serbest gerceklestirmistir. 5 sporcunun gercek
sahada ve sanal sahada gercgeklestirdikleri basarili atig sayilart sirasiyla, birinci
sporcu 11-9, ikinci sporcu 12-11, {igiincii sporcu 9-10 dordiincii sporcu 11-9
besinci sporcu 10-8 seklindedir. Sadece {igiincii sporcunun sanal ortamda
gercekten ortamdan fazla basarili atis yaptigir goriliirken, arastirmacilar
sporcularin her iki oramda benzer skor irettiklerini, sanal ortamin &grenme
stirecindeki becerilerini gelistirmeleri i¢in rehberlik etme potansiyeli tasidigini
sOylemistir. Ayrica sporculara uygulanan anketlerle sanal sistemin &grenme
stirecinde motive edip edemedigini ve kolay bir &grenme yolu saglayip
saglayamayacagi test edilmistir. Anket sonug¢larinda sanal ortamin ilgi ¢ekici,
keyifli oldugu ve oyuncular1 6grenmeye motive edebildigi goriilmiistiir.

Wei ve ark., (2022) 25-36 yas aras1 15 erkek ve 15 kadin basketbolcuya 15
giin diren¢ antrenman1 uygulanmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrasi sporcularin
sut yiizdeleri, gergek ortamda ve sanal gerceklik ortaminda hareket yakalama
teknolojisiyle degerlendirilmistir. Hareket yakalama ve diren¢ antrenmanindan
Once sporculara sut yiizdesi testleri uygulanmis ve sporcularin sut yiizdelerinin
genellikle diisiik oldugu goriilmiistiir. Erkek sporcularin atis yiizdesi %32-%47,
kadin sporcularnki ise %28-%42'dir. Hareket yakalama ve Ozel direng
egitiminden sonra, analiz sonuglarina gore, sporcularin atisg yiizdesinin genel
olarak arttig1 tespit edilmistir. En yiiksek atis yilizdesi artig1 yaklasik %14, en
diigiik artis ise %4 civarindadir. Arastirmacilar sanal gergeklik teknolojisinin
basketbolcularin sut ylizdesini gelistirmede O6nemli bir rol oynadigini, sut
yiizdesini iyilestirmek icin teknik destek sagladigini ve sporcularin kapsamli
atletik yeteneklerinin ilerlemesine katkida bulundugunu belirtmistir.
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Jiang ve ark., (2022) 30 deney ve 30 kontrol gurubu olmak {izere deneyimsiz
kisilerle yaptiklari ¢alismada sanal gerceklik destekli basketbol 6gretiminin
gercek kosullardaki basketbol 6gretimine gore etkisini incelemistir. Caligma
sonucunda 50m kosu, ¢apraz adim sigrama, oturarak one egilme ve ayak hareketi
fiziksel uygunluk parametrelerinde ve basketbola 6zgii temel becerilerde deney
grubunun kontrol grubuna gére anlamli daha iyi oldugu belirtilmistir. Sanal
gerceklikle basketbol egitiminin katilimcilar agisindan keyifli ve ilgi ¢ekici
oldugu bildirilmigtir. Sanal gercekligin temel basketbol egitiminde destekleyici
olarak kullanilabilecegi ifade edilmistir.

Ma ve ark., (2020) temel olarak basketbol egitiminde VR teknolojisinin
fizibilite analizini incelemek amaciyla yaptiklar1 arasgtirma sonucunda, sanal
gerceklik teknolojisinin basketbol antrenman siirecini daha verimli hale getirdigi
goriilmiistiir. Sporcularin sanal ortamla dogal bir sekilde etkilesime girebilecegi,
kisisel deneyime ek olarak ¢evreyi dolayli olarak anlayabildigi modu degistirerek
biligsel araglarint ve alanlarini etkili bir sekilde genislettigi belirtilmistir. Sanal
gergeklik teknolojisinin basketbol 6gretim siirecine dahil edilmesiyle siirecin
daha keyifli ve verimli olacagi belirtilmistir.

Tsai ve ark., (2022) basketbolcularin hiicum taktiklerini anlama ve bu
taktikleri dogru bir sekilde uygulama becerilerini gelistirmeyi amagladiklari
caligmalarinda 18-24 yas arasi sanal gerceklik grubu (11 erkek, 5 kadin), 2D
video grubu (11 erkek, 4 kadin), geleneksel basketbol taktik tahtasi grubu (12
erkek, 6 kadin) katilmistir. Katilimcilarin tereddiit siireleri incelenmistir. Etkili
taktik 6grenme, bir oyuncunun her taktik adimi dogru bir sekilde bilmesi ve
hareketi tereddiit etmeden tamamlamasi anlamina gelir. Tereddiit siiresini,
birbirini takip eden iki taktik adimi arasinda gegen siire olarak tanimlanmistir.
Calisma sonucunda gruplar arasinda tereddiit etme siirelerinde farklilik
goriilmemistir. Ogretilen taktik ¢aligmalarda kosu yolu pozisyonunun dogrulugu
test edilmis ve sanal gerceklik grubu ile geleneksel basketbol taktik tahtasi grubu
arasinda farklilik gorilmiistiir. Sonu¢ olarak sanal gerceklik ile Ogretilen
basketbol taktik uygulamalarinin daha etkili oldugu ve taktiksel beceri ve algilar
gelistirmek i¢in geleneksel antrenman yontemlerinde destekleyici olarak
kullanilabilecegi 6ne siiriilmiigtiir.

Tsai ve ark., (2019) 45 basketbolcunun katilimiyla sanal gerceklik grubu,
geleneksel basketbol taktik tahtasi ve dnceden kaydedilmis 360° video grubu
olmak iizere 3 grupla yaptiklan caligmada hiicuma yonelik taktik antrenmani
uygulamasinda sporcularin karar verme siirelerini arastirmistir. Arastirma
sonucunda, sanal gerceklik sistemini kullanan katilimcilarin hiicum eylemi
kararinda daha az zaman harcadiklari goriilmiistiir. Onerilen sanal gerceklik
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sistemi oyunculara karar verme becerilerini gelistirmede yardimci olmak igin
kullanilma potansiyelini gdstermistir.

Li, (2021) 20 erkek iiniversite beden egitimi 6grencisi ile yaptigi ¢calismada
10 deney ve 10 kontrol grubu olustirmustur. Deney grubu rutin antrenman
programina ek olarak 4 hafta haftada 3 giin 5 dakika sanal gerceklik destekli
antrenman basketbol antrenman1 yapmuistir. Kontrol grubu rutin antrenmana
devam etmistir. Katilimcilarin {i¢ say1 ¢izgisi disinda 3 bolgeden 5 er sabit atis
yapmalar1 istenmistir. Ayrica katilimeilara ruhsal durum 6lcegi uygulanmistir.
Caligma sonucunda sanal ger¢eklik grubunun sut yiizdesi %43.2, deney grubunun
ise%45.2 olarak goriilmiistiir. Ruhsal durum puanlari sanal gergeklik grubunun
81.9, kontrol grubunun 98.8 olarak gériilmiistiir. Olgek puanlamasina gore diisiik
puan1 olan grubun ruhsal durumu daha iyidir. Konsantrasyon puanlarinda ise
sanal grubun baslangic puani 53.9 sonug puani 59.6, kontrol grubunun baslangi¢
puant 54.7 ve bitis puan1 56.2 olarak tespit edilmistir. Aragtirmacilar sonugta,
sanal gergeklik destekli basketbol antrenmaninin sporcularin basketbol
performanslarini gelistirmede ve psikolojik olarak iyi hissetmede olumlu
katkilar1 olabilecegi ve sistemin daha cok gelistirilerek uygulanabilirliginin
arttirilabilecegini ifade etmistir.

Zamzami, (2020) tiniversite beden egitimi boliimil 6grencilerinden basketbol
konusunda deneyimsiz 45 6grenciyi kontrol, sanal gerceklik ve ger¢ek antrenman
grubu olmak i{izere ayirmistir. 4 hafta haftada 2 giin 40 atistan olusan basketbolda
sigrayarak sut antrenmani uygulanmistir. Her katilimci toplamda 320 atis
yapmistir. Calisma sonucunda sanal gerceklik ve gercek antrenman grubunda 6n
test ve son test verilerinde gelisme gorilmustiir. Her iki egitim tiirii de
basketbolda sigrayarak atig becerisini gelistirmistir. Fakat son testlerde sanal
gergeklik ve gergek antrenman grubu arasinda farklilik goriilmemistir. Alternatif
bir antrenman yontemi olarak gercek antrenmana destek amach sanal gerceklik
antrenmanlarinin basketbol i¢in kullanilabilecegi belirtilmistir.

Pagé ve ark., (2019) 16-26 yas arasi 27 basketbolcu ile sanal gergeklik,
bilgisayar ekraninda video ve kontrol grubu olarak ayirmis ve oyun igi karar
verme becerilerini incelemistir. 7 gilin sliren ¢alismada 1. ve 7. giin sahada
Olciimler almmigs 2. ve 6. gin 4 seans uygulama yapilmigtir. Video
simiilasyonlarinin kullanildig1 bir egitim programinin karar verme becerilerinde
aktarilabilir (laboratuvardan sahaya) ve genellenebilir (egitimli oyunlardan
egitimsiz oyunlara) kazanimlara yol agip agmayacag: arastirilmistir. Sonuglar,
bilgisayar ekrant sunum modalitesinin kullanilmasinin aktarilabilir ancak
genellenemeyen kazanimlarla sonuglandigini, sanal gergeklik kullanilarak
sunulan ayn1 videolarin ise aktarilabilir ve genellenmis kazanimlarla
sonuc¢landigini ortaya koymustur. Video-simiilasyon egitim programi araciligiyla
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elde edilen karar verme becerilerindeki kazanimlarin gercek yasam baglamina
(yani basketbol sahasina) aktarildig1 gdzlenmistir. Basketbolcularin saha igi/saha
dis1 karar verme becerilerini gelistirmek ic¢in video simiilasyonlarmin etkin
oldugu belirtilmistir.

Literatiirde sanal gergeklik teknolojisinin basketbolda uygulamali kullanildig1
bazi galigmalar 6zetlenmistir. Ayrica arastirmacilarin sanal gergeklik teknolojisini
kullanarak kendilerinin olusturduklari ve 6nerdikleri bazi simiilasyon ¢aligmalari
da mevcuttur. Bunlar da kisaca soyledir.

Tsai, (2018) taktik dgrenmenin etkinligini ve deneyimini artirmak i¢in sanal
gerceklik teknolojisi yardimiyla bir basketbol taktik egitimi ¢cergevesi sunmustur.
Onerisi, hizli hareket eden basketbol kosu senaryosuna uygulanabilen hareket
yakalama cihazlartyla kablosuz bir VR etkilesim sisteminden; {i¢ boyutlu sanal
oyuncular, savunmacilar ve avantajli taktik kilavuzu iireten bir bilgi islem
sunucusundan olusmaktadir. Sanal gerceklik egitim sisteminin yardimiyla,
kullanici belirli bir oyuncunun goriis yoniinden goriintiileyerek taktiklerin nasil
uygulandigini canli bir sekilde deneyimleyebilir. Basketbol taktik hareket
kilavuzu ve sanal savunmacilar sanal gerceklik sisteminde islenerek
kullanicilarin gercek bir basketbol oyununda oynuyormus gibi hissetmeleri
saglayarak, taktik egitiminin verimliligini ve etkinligini artirdigini belirtmistir.

Tsai ve ark., (2017) taktik 6greniminin etkinligini ve deneyimini artirmak i¢in
multimedya ve sanal gerceklik teknolojilerine dayali bir basketbol taktik egitim
sistemi sunmustur. Hedef hiicum taktigini ¢izmek, se¢mek veya aramak i¢in
tablet tabanli bir dijital taktik tahtas1 (2D BTB) gelistirilmistir. Hedef taktigin 2D
oyuncu yoriingeleri daha sonra hedef basketbol taktigini deneyimlemek ve
uygulamak i¢in sanal gergeklik igerigi saglamak iizere aninda 3D oyuncu
animasyonuna doniistiiriilmektedir. Sanal ger¢eklik ortami sayesinde 6grenci, bir
taktigin kiiresel bir gdriiniimde veya belirli bir oyuncunun goriis yoniinden nasil
uygulandigini canli bir sekilde deneyimleyebilmektedir. Basketbol taktigi hareket
rehberligi ve sanal savunmacilar, hedef hiicum taktigine ve Ogrencinin kafa
durusuna gore sanal gergeklik sisteminde olusturulmaktadir. Ayrica, Onerilen
sanal gerceklik egitim sisteminin, 6grenicinin gercek bir basketbol oyununda
oynuyormus gibi hissetmesini saglamakla kalmayip ayni zamanda yeni basketbol
taktiklerini 6grenmenin verimliligini ve etkinligini de artirdigin1 dogrulamak i¢in
deneysel bir siire¢ tasarladiklarini ifade etmistir.

Tsai ve ark., (2022) vibrotaktil eldivenler igeren VR tabanli bir basketbol
egitim sistemi 6nermistir. Dokunsal geribildirim yardimiyla, sanal bir sahada bir
basketbol topuyla etkilesime iligkin siiriikleyici duygular gelistirilmistir.
Dokunsal geribildirim iceren ve icermeyen kosullarin karsilastirildigi bir denek
ici deney gerceklestirilmistir. Varligin iyilestirilmesi, sanal bir yakalama
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senaryosunda tagiabilir, diisiik maliyetli bir elektroensefalografi (EEG) bashig1
kullanilarak bir EEG yaklagimiyla nesnel olarak ol¢iilmiistiir. Ayrica, dokunsal
geri bildirimin egitim sirasinda performans iizerindeki etkisini aragtirmak igin
sanal gerceklik tabanli bir taktik egitim senaryosunda gecis reaksiyon siiresi
degerlendirilmistir. Sonuglar, mevcudiyeti degerlendirmek i¢in diisiik maliyetli
EEG baghginin kullanilabilecegini gostermistir. Yakalama algist esas olarak
gorselden etkilendiginden, dokunsal geri bildirim gecis reaksiyon siiresi {izerinde
onemli bir etki yaratmamistir. Bununla birlikte, 6nerilen eldivenlerin pas verme
ve yakalama deneyimini iyilestirdigi yorumu yapilmistir.

SONUC

Geleneksel 6grenme kavrami, 0gretmenin bir eylemi gerceklestirmek igin
gerekli bilginin aktarilmasinda ideal baglant1 ve geri bildirim oldugu gercegine
dayanir. Kullaniciy1 belirli bir gorevi en iyi sekilde yerine getirmesi igin
denetlemeli, analiz etmeli, diizeltmeli ve motive etmelidir. Beceri ve bilginin (d1s
olaylardan edinilen) beyne aktarilmasi, acemi kullanic1 siireci tekrarlayip
kavradik¢a zamanla gerceklesir. Giiniimiizde, “Insan Makine Arayiizleri” insan
icin iletisim, etkilesim ve 6grenmenin gerceklesme seklini degistirmistir. Bu
teknolojiler sayesinde algi diizeyi genislemekte ve Ogrenme siireci
hizlanmaktadir. Sanal gergeklige dayali basketbol teknik ve taktik simiilasyonu,
modern egitim i¢in yeni bir fikir ve 6gretim platformu saglar. Kuvvet geri
bildirim sistemi gibi eklemeler bu uygulamanm karmasikligini artirarak onu
yenilik¢i bir egitim sistemine doniistiirmektedir. Onerilen simiilatdr, 6grenme
kalitesini ve hizin1 artirmak ve motor becerileri gelistirmek i¢in miikemmel bir
arag olarak kabul edilebilir.

Bir basketbol simiilatoriiniin programlanmasi, gelisimini etkileyen bazi temel
bilesenler gerektirir. Topun gerceke¢i bir modellemesi ve ugus sirasindaki
davranisi, kuvvetler yercekimi, siiriiklenme, riizgar ve doniis gibi etkenler
yoriingesini degistirir. Atig hassasiyetinin tam olarak belirlenmesi ve bir basarili
bir atis. Top bir mermi olarak diisiiniilebilir ve bu nedenle yoriingesi
hesaplanirken ¢esitli kuvvetler dikkate alinmalidir. Bunlar arasinda en énemlileri
yergekimi, acrodinamik siiriikleme, riizgar ve doniisten kaynaklanir. Bir sigrama
atisinin  gergekei bir simiilasyonunu olusturmak igin tim bu parametrelerin
degerlendirilmesi gerekir (Covaci ve ark., 2012).

Sanal gerceklik teknolojisi, modern basketbol 6gretimi ve egitimi i¢in yeni bir
fikir ve 6gretim platformu saglar. Simiilasyon sadece zaman-mekan sinirlamasini
kirarak bilimsel, makul, normatif teknik hareketi herhangi bir agidan gérmemizi
ve gostermemizi saglamakla kalmaz, ayni zamanda taktik koordinasyon ¢izgisini
dinamik olarak gosterir. Tiim bunlar geleneksel 6gretim ve egitim gosteriminden
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kaynaklanan kusurlar1 6nleyebilir ve eksikleri tamamlayabilir (Zhang ve Wang,
2011).

Basketbol antrenmaninda, sanal gergeklik teknolojisi hareketlere ve becerilere
antrendrliik yapabilir. Sanal gerceklik teknolojisi, kullanicilarin kendi kendilerine
antrenman ya da egzersiz yapmalarina olanak saglayarak, teknik temellere hakim
olmak igin gorsellestirme sistemi aracilifiyla kendi performanslarini
izleyebilmeleri ve teknik seviyeyi gelistirmek icin giiglerini ve teknolojilerini
degerlendirebilme imkan1 sunmasiyla kisiye 0Ozel antrenman programi
olusturulmasini kolaylastirir (Pan, 2015).

Sonug olarak, sanal gerceklik destekli basketbol uygulamalarinin fiziksel ve
psikolojik performansi gelistirmede destekleyici oldugu goriilmektedir. Ayrica
zaman-mekan kavramindan bagimsizligi ve dikkat cekici, keyifli olmasi da
uygulama silirecinin verimli ge¢mesine ve tercih edilebilir olmasina katki
sagladig1 diistiniilmektedir. Su ana kadar ki ¢aligmalarda elde edilen pozitif
sonuglarin genellenebilmesi i¢in, sanal ger¢eklik uygulamalarinin akut ve kronik
etkileri hem bireysel hem de kitlesel olarak, fiziksel, fizyolojik norolojik,
psikolojik acidan ¢ok ydnlii ele alinarak incelenmesi gerektigi diistintilmektedir.
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13. BOLUM
BEDEN EGITIiMi VE ANLAMI

Omer ZAMBAK!

Fiziksel aktivitelere katilim, saglikli bir birey olmada onemli bir rol
oynamaktadir. Beden egitimi, fiziksel aktiviteye odaklanma baglaminda genel
bilgi temelli konulardan oldukca farklilagsmaktadir. Bu nedenle beden egitimi
degerlerinin iyi bir sekilde iletilmesi ve uygulanmasi 6zel bir hazirlik ve
uygulama gerektirmektedir (Bucher, 1979). Beden egitimi fiziksel aktivitenin
yanisira toplumda belirlenen kurallara uygun bir hayat1 idame ettirmek, kisilere
kars1 saygili olmak, etik olarak dogru hareket edebilmek ve bunlarin yaninda
aklen, fikren ve bedenen saglikli olabilmektir (Biddle ve Asare, 2011). Beden
Egitimi sosyallesmenin etkili oldugu, ortama, kisilere ve cevresel kosullara gore
de degisilebildigi i¢in bireylerin bedensel gelisimi ve ruhen saglikli olmasi
konularimi hedeflemektedir (Biddle ve ark., 2015).

Cocuklar, gelisimlerinin hassas donemlerine okulun ilk yillarma giderler.
Okul ortami, yasam boyunca fiziksel ve sportif aktivitelere heyecanli ve
odiillendirici bir katilim i¢in gerekli motor becerilerin gelisimini tesvik eden,
kapsamli ve kaliteli beden egitimi programlar1 araciligiyla ¢cocuklarin aktif bir
yasam tarzi benimsemelerini etkileme potansiyeline sahiptir (Corbin, 2002).
Cocuklarin gelisim siirecinde beden egitiminin miifredata dahil edilmesi, uyumlu,
¢ok yonlii ve disiplinler arasi gelisime izin vererek motor becerilerin ve temel
becerilerin gelistirilmesine olanak saglar (Rus ve ark., 2019). Beden egitimi
cocuklarin fiziksel (0rnegin motor beceriler ve fiziksel uygunluk), sosyal
(6rnegin isbirligi, dayanigma), duygusal (6rnegin 6z saygi, tutumlar) ve bilissel
(6rnegin bilgi, konsantrasyon) gelisimine olumlu katkida bulunabilir. Bu
alanlarin, ¢ocuklarin ve ergenlerin saglikli gelisimine temel tegkil etmesinin yani
sira, fiziksel aktiviteye diizenli katilim olarak da kabul edilebilir (Bailey ve ark.,
2013). Ayrica beden egitiminin okul miifredatinin ayrilmaz ve zorunlu bir pargasi
olmasinin ana amaglarindan biri aktif ve saglikli yasam tarzlarinin tesvik
edilmesidir (Gallahue ve Donnelly, 2007).

Geleneksel olarak beden egitimi yarisma ve miisabakalardan ayri diisiiniilerek
fiziksel egitimi amagladigindan ¢ocuklar ve Ogrenciler i¢cin monoton olarak
degerlendirilmektedir. Geleneksel egitim, genellikle yeterliligi gelistirmek i¢in
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tekrarlanan alistirmalarla  becerilerin  tanimlanmasin1  ve  gosterilmesini
vurgulamaktadir. Bu tiir egitim yOntemleri Ogrencilerin ihtiyag¢larini
kargilamayabilir. Pedagojik diisiince, gelecekteki gelisimin odaginin egitim yolu
ile rekabet veya topluluk faaliyetleri arasindaki uyum tizerinde olmasi gerektigini
vurgulamaktadir (Syrmpas ve ark., 2017). Bu nedenle beden egitiminin belli
amaglara odaklanmasi, kazanmaya yonelik olarak beden egitimi derslerinin
genisletilmesi, spor miisabakas1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Spor miisabakalar
sayesinde 0grenciler sporun eglencesinden keyif alabilmekte, kisilerarasi iletisim
becerilerini  gelistirebilmekte,  ¢esitli ~ sporlarin  potansiyel — degerini
deneyimleyebilmekte ve 6zerklik gelistirebilmektedir (Metzler, 2017).

Beden Egitimi, Fiziksel Aktivite ile Spor Baglam

Spor; belirlenmis kurallar ¢ergevesinde ferdi ya da takim halinde yapilan,
genellikle rekabete dayali yarigsma ve kisisel eglence i¢in gergeklestirilen fiziksel
ve/veya zihinsel aktivite olarak tanimlanir. Ayrica spor, bireyin her anlamda
fizyolojik ve psikolojik agidan uyumlu olmasiin yaninda dis etkenlere karsi
direnme ve bu direnme sonunda basariya ve kazanmaya odakli hale gelmesini
saglamaktadir. Spor, toplumsal olarak sosyallesmeyi, dayanismay1 gelistiren bir
olgu olarak tanimlanir. (Spence, 2006).

Fiziksel aktivite, c¢ocuklarin motor becerilerini, psikolojik ve sosyal
davranislarin1 diizenleme ve gelistirme amaciyla hareketi pedagojik materyal
olarak kullanan bir egitim seklidir. Beden egitimi ¢ocuklar1 harekete tesvik ettigi
icin ¢ocuklar dolayli olarak spora yonlendirilir. Bu amagla sporla ¢ocuklarin
sosyallesmesi, miicadele iginde yer almasi, hedef odakli olmasi, 6zsaygilarinin
artmasi ve bununla beraber disiplinli bir yasam1 hedefler (Naylor ve ark., 2009).
Bireylerin sosyallesmesindeki ilk faktoriin spor oldugu kabul edilirse spor,
fiziksel gelismenin yaninda ruhen gelismeye de olanak saglamaktadir (Demetriou
ve Honer, 2012).

Ortaokuldan baglayarak egitimin her agamasinda hatta iiniversite yagaminda
bile fiziken ve ruhen saglikli olan bireyler spor sayesinde stresten uzak bir sekilde
derslerine adapte olur. Bu nedenle spor, ilk baslarda ilkdgretim, ortadgretim, lise
ve daha sonra iiniversitede de etkisini devam ettirerek ilerki akademik
yasantiyada olumlu etki saglar (Nixdorf ve ark., 2016).

Diizenli egzersiz giiglii kemikleri, saglikli viicut agirligini tesvik eder ve daha
kaliteli uyku saglar. Tutarli bir beden egitimi dersi, viicudun aktif kalmak i¢in
daha fazla enerjiye ihtiya¢ duymasini saglayarak ¢ocuklar1 daha iyi beslenmeye
bile tegvik edebilir (Janssen ve Le Blanc, 2010). Aerobik aktivite ayn1 zamanda
kan damarlarina ve kalp sagligina da yardimci olacaktir. (Andersen ve ark., 2011).
Spor sayesinde ¢ocuklarin kan basinci ve kolesterol ile ilgili sorunlar1 daha az
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olacak ve tip-2 diyabet hastaliginin goriilme riski de azalacaktir (Kelishadi ve
ark., 2015). Dogru ve ¢oklu egzersiz ayni zamanda ¢ocuklarin dayanikliliklarina,
giiclerine ve esnekliklerine de yardimci olabilir. Ayrica, saglikli aktivitelerin
normallestirildigi bir ortamin tesvik edilmesi, gelecek yillarda saglikli bir yasam
tarzinin olugturulmasina yardimci olur. Cocuklara ileriki hayatlarinda akademik
gelisim firsatlari sunar (Becker ve ark., 2018).

Fiziksel aktivitelere katilan ¢ocuklar baskalariyla oynamak icin daha fazla
firsata sahip olurlar. Ortak bir hedefe ulagsmak i¢in baskalariyla birlikte ¢caligmay1
ogrenirler. Top atmak, bayrak yarisi yapmak, seksek oynamak ve bir partnerin ne
kadar siire hulahop oynayabilecegini saymak, ¢ocuklara bagkalarin1 destekleme
ve onlarla birlikte hareket etme sansi verir. Uzun bir kaydiragin merdivenini
tirmanmak i¢in birbirlerine yardim edebilirler ve asagi inerken tezahiirat
yapabilirler. Dost¢a bir sekilde daha yiiksege sallanmak veya daha hizli kogsmak
icin birbirlerine meydan okurlar. Baskalariyla birlikteyken enerji harcamak,
catigmalarin ¢oziimiine de yardimci olur (Weiss, 2000).

Cocuklar fiziksel olarak saglikli olduklarinda veya siirekli olarak fiziksel
aktivitelere katildiklarinda, kendi bedenleri hakkinda daha saglikli bir zihniyete
sahip olurlar ve kendi bedenlerinin yeteneklerini taniyabilirler. Ogrencilere
kosma, atlama, top atma ya da takim sporlar1 gibi farkli tiirde spor ve aktiviteler
sagladigimizda ¢ocuklarin yeni seyler deneme olanaklari artar. Yeni deneyimlere
acik olmak onlar gelistirir. Bir diger sonug¢ olarak spor yapan ¢ocuklar stresle
daha saglikli yollarla bas etmeyi Ogrenecek ve daha yiiksek Ozgiiven
gelistireceklerdir. Cocuklar beden egitimi yoluyla viicutlarinin basarma giiciine
sahip oldugu pek cok seyi Ogrendikge, geng yasta olumlu bir beden imaji
yakalabilmektedirler. Bu imaj daha saglikli ergenlerin ve sonunda geng
yetiskinlerin yetistirilmesine yol agabilir (Young ve Hoffmann, 2004).

Bedensel faaliyet, oksijen ve norotransmiterlerdeki artisa bagli olarak gelismis
beyin fonksiyonuyla baglantilidir. Aslinda fiziksel olarak aktif olan ¢ocuklar dil
becerilerini daha kolay gelistirirler (Jarvis ve Gajdzinska, 2003). Uyaranlara daha
hizli tepki verirler ve giicli okuryazarlik becerileri gelistirirler. Cocugun
hatirlama ve stresle baga ¢ikma yeteneginin yam sira odaklanma ve 6grenme
yetenegi de beden egitimi ile iligkilidir (Alesi ve ark., 2016).

Beden egitimi gocugun gelisiminin énemli bir pargasidir ve hem kisa hem de
uzun vadede bir¢ok faydasi bulunmaktadir. Cocuklarin her giin egzersiz yapmaya
tesvik edilmesi sonucu daha mutlu ve her yoniiyle daha saglikli ¢ocuklar
yetistirilecektir (Weinberg, 2009; Ekizoglu, 2023).

Yapilan bazi arastirmalar beden egitiminin ¢ocuklarin topluma karsi saygi
gelistirmesine yardime1 oldugununu savunmaktadir. Kendilerinin ve bagkalarinin
bedeni, zihin ve bedenin biitiinlesik gelisimine katkida bulunur, aerobik ve
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anaerobik fiziksel aktivitenin roliine iligkin bir anlayis gelistirir (De Greeff ve
ark., 2018).

Saglikta aktivite, 6z benlik, sosyal gelisimi, biligsel gelisimi ve akademik
basariy1 olumlu yonde artirir. Avrupa Konseyi bir raporunda sporla ilgili olarak,
sporun diger kisilerle tanigma ve iletisim kurma firsatlar1 sagladigini one
siirmektedir. Insanlarm farkli sosyal roller iistlenmeleri, belirli seyleri
Ogrenmeleri sosyal beceriler (bagkalarma karst hosgorii ve saygi vb.) ve
ekip/ortak hedeflere uyum saglama (igbirligi ve uyum vb.) ve duygularin
deneyimlenmesini saglar (Young ve Hoffmann, 2004; Kog ve Tezcan, 2023).

Sporun yagam siire¢lerine dnemli katkisini vurgulayan arastirmalarin cogunda
kisilik gelisimi ve psikolojik iyilik hali agisindan “giiclii deliller’ bulundugu ifade
edilmektedir. Bir diger taraftan ise fiziksel aktivitelerin benlik kavrami, benlik
saygist iizerindeki olumlu etkileri, kaygi, depresyon, gerginlik, stres, 6zgiiven,
enerjik ruh hali, verimlilik ve refah bakiminadan ¢ogu zaman eksik oldugu iddia
edildigi i¢in elestirilmistir (Ekizoglu, 2023; Tezcan ve Kog, 2023). Biiylime ve
gelisme i¢in giin boyunca fiziksel olarak aktif olmak 6nemli bir parametredir
(Sever ve Barkan, 2022). Bu nedenle yetiskinler ve ebeveynler ¢cocuklarini oyun
oynarken aktif olmaya tesvik etmelidir (Spence, 2006).

Cocuklarin ihtiya¢ duydugu fiziksel aktivite miktar1 yaglarina baghdir. 3 - 5
yas arasi ¢ocuklarin giin boyu aktif olmalar1 gerekir (Frischenschlager ve Gosch,
2012). 3-5 yas arasinda ¢ocuklara yonelik olarak egzersiz onerileri biiyiime ve
gelisme igin giin boyunca fiziksel olarak aktif olay1 gerektirir. Ebeveynler
cocuklar1 oyun oynarken aktif olmaya tesvik etmelidir (Weinberg, 2009). 6-17
yag arasi ¢ocuk ve ergenlere yonelik her giin 60 dakika veya daha fazla orta-
siddetli ~ fiziksel aktivite Onerilmektedir. Bu ¢ok gibi goriinebilir ama
endiselenmeyin! Cocuklar zaten Onerilen fiziksel aktivite seviyelerini karsiliyor
olabilir.  Ayrica cocuklar1 yaslarma uygun, eglenceli ve cesitlilik sunan
etkinliklere katilmaya tegvik etmenin yollar1 da bulunabilir (Weinberg, 2009;
Somoglu ve ark., 2023).

Cocuklarda aerobik aktivite olarak giinliik 60 dakikanin ¢ogu, yilirtime, kogma
veya kalplerinin daha hizli atmasini saglayacak herhangi bir aktiviteyi icermelidir
(Frischenschlager ve Gosch, 2012). Kas gii¢lendirici aktivite olarak haftanin en
az 3 ginii tirmanma veya smav ¢ekme yiiksek yogunluklu aktivitelere yer
verilmelidir. Kemik giiclendirme i¢in haftada en az 3 giin atlama ve kogma gibi
aktiviteler uygulanmalidir. Ayrica okul temelli fiziksel aktivite, c¢ocuklarn
onerilen 60 dakikalik giinliik fiziksel aktiviteyi karsilamalarina yardimci olabilir
(Frischenschlager ve Gosch, 2012).

Cocuklar biiyiiyiip ergenlik cagina girdik¢e yapilandirilmis agirlik kaldirma
programlarina baslayabilirler (Myer ve ark., 2015). Haftada iki saat beden
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egitimine katilan ve ¢ocuklarin fiziksel gelisim hedeflerine ulagsmak igin 6zel
program ve faaliyet planlayan okullarin, fiziksel farkindalik ve 6zgiiven de dahil
olmak iizere g¢ocuklari bireysel diizeyde saglikli bir hayat yasamaya tesvik
edebilecegi farkedilmistir (Vella ve ark., 2017). Bedensel aktivite programlari,
bireyin fiziksel becerilerinin yani1 sira genel bir refah hissi, daha fazla giivenlik,
haysiyet, sorumluluk duygusu, sabir, cesaret, toplumla biitiinlesme, yardimlagsma
ve sosyal etkilesimler de dahil olmak iizere sosyal diizeyde ruhsal dengenin yani
sira, birlik ve beraberlik, adaletli oyun, kaide ve nizama uyum ile bagkalarina
saygili olma gibi insani degerlerini de gelistirir. Bu programlar, risk altindaki
genclerde sosyal ve duygusal refahi iyilestirmeye yonelik potansiyel stratejiler
olarak tanimlanmustir.

Duygusal iyilik, ¢ocuklarin yasantilarmin tim yonlerine isler ve genel
anlamda sagligin temel oldugu kadar, akil sagligin ve tedirginligin azaltilmasinin
da temel bir unsuru olarak ortaya ¢ikmistir (Vella ve ark., 2017).Literatiirdeki ¢ok
sayida arastirma, bedensel faaliyet ile genel iyilik hali, ruh hali ve tedirginlik
arasindaki iligkileri aragtirmistir (Pluhar ve ark., 2019). Bu ¢alismalarda bedensel
faaliyetlerin ve performansin ruh hali ve tedirginlik {lizerinde negatif etkileri
oldugu da gozlemlenmistir. Bedensel hareketsizlik ayni zamanda akil
bozukluklarinin gelisimi ile de iliskili olabilir. Bazi klinik ve epidemiyolojik
caligmalar, kesitsel ve gelecege yonelik calismalarda bedensel faaliyetler ile
depresyon ve anksiyete belirtileri arasinda iliskiler oldugunu belirtmistir.
Bedensel hareketliligin diisiik oranda olmasi ayni1 zamanda artan tedirginlik
oranlari ile de iligskilendirilmistir.

SPOR, BEDEN EGIiTiMi VE BEDENSEL FAALIiYET

Bedensel faaliyetin ¢ocuklarin ve genglerin ruh sagligi ve refah diizeyinin
gelisimi tlizerindeki faydalar1 iyi bilinmektedir. Okul giinlerinde artan bedensel
faaliyet, daha iyi bedensel, psikolojik ve sosyal saglik ve refahla baglantilidir.
Ancak pek ¢ok gocuk ve geng, yukarida bahsedilenler gibi olumlu faktorlerden
yeterince yararlanamayacak kadar performans sergilemektedir (Landry ve
Driscoll, 2012).

Son zamanlarda, daha genis ve karma c¢ocuk popiilasyonlarinda bedensel
faaliyeti yiikseltmeye yonelik bir dizi okul temelli programlarin yami sira
cocuklarin ruh saghgint ve refahini artirmayr amacglayan programlar da
yiiriitilmektedir (Jago ve ark., 2015). Bu ¢alismalarin genel sonucu, okul saatleri
sirasinda artan bedensel faaliyetlerinin daha iyi bedensel, psikolojik ve sosyal
saglik ve refahla iligkili olmasidir (Landry ve Driscoll, 2012). Okul temelli
bedensel faaliyet programlariin etkililigi {izerine yapilan bir arastirmada, benlik
kavrami ve performansa yonelik tutumlar iizerinde farkli ve o6nemli etkileri
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oldugu goriilmiistiir. Bu da bedensel faaliyetin ruh sagligi ve refahi iizerinde genel
olarak olumlu bir etkiye neden oldugu iddiasin1 dogrulamaktadir. Bedensel
faaliyetin refaha katkis1 6zellikle egitimciler tarafinda olusturulan sosyal iklime
baglidir. Bedensel faaliyetler ile ilgili olumlu deneyimler, olumlu etkilesimin bir
parcasint olusturur ve benlik kavramlarini ve daha da onemlisi genel refahi
gelistirirken, olumsuz deneyimler, iligkiyi, bireyin iliskilerini giderek daha fazla
etkilenmedigi bundan dolay1 doniip dolasilip ayni noktaya gelinen ve bir sonug
vermeyen, i¢inden ¢ikilmaz fikir veya olaylar silsilesine doniistiiriir (Demetriou
ve Honer, 2012).

Cocuklar neden spor yapar? Birlesik devletlerde 8.000 gencin katildig1 bir
caligmada katilimc1 ¢ocuklara spora katilmalarinin muhtemel nedenlerini 6nem
sirasina gore siralamalar istenmistir. Pek ¢cok ¢ocugun, spor yaparken ilk nedeni
eglenme amacli spor yapmaktir. Bahsedilen diger nedenler; iyi olduklart bir
seyler yapmak, yeteneklerini gelistirmek, egzersiz yapmak ve formda kalmak,
arkadaslartyla vakit gecirmek ve yeni arkadaglar edinmek, yarismak seklinde
stralanmistir. Yani ¢ocugunuzun bir spor ile eglenme ihtiyacini karsilamasi hem
gelisimsel bir 6devini yerine getirmesini saglamakta hem de spora katilma
aligkanlhigini pekistirmektedir (Global, 2010).

Peki, ¢ocuklar neden spor yapmaya devam etmezler? Cocuklarin spora
katilim1 10 ile 13 yas arasinda zirveye ulasmakta ve sonrasinda yalnizca ¢ok
kii¢iik bir oranin organize sporlarda kalmakta, 18 yasina dogru ciddi oranda
azalmaktadir. Yani Spora baglayan her 10 cocuktan 3 ya da 4 tanesi bir sonraki
donemde spora devam etmemektedir. 10-18 yas arasi ylizmeyi birakan 50
yiiziiciiyle yapilan bir arastirmada, biiyiik gogunlugunun sporu birakma sebepleri
arasinda gosterdigi baglica gerekgelerin ‘yapilacak baska seyler olmasi, ilgi
alaninin degismesi’ oldugu gorilmiistir (Merkel, 2013). Sporu birakmanin
betimleyici nedenleri (ilgi alaninin degismesi ya da ¢ocugun spor yaparken
eglenmemesi vb.) altinda yatan sey, cocugun degerli ve yetkin hissetme
ihtiyacidir. Geng sporcular aktivitede kendilerini degerli ve yetkin hissettiginde,
spora katilma egilimleri de artar. Becerilerini sergilerken kendilerini rahat
hissetmiyorlarsa sporu birakma egiliminde olurlar (Ekizoglu ve Sever, 2023). Son
yapilan arastirmalar, spor ortaminda iligki ihtiyaglar1 karsilanan genglerin spor
yapma ihtimallerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir (Bulut, 2021).

Duygusal arkadas motifi cocuklarin spora katilimini etkileyen baslica
sebeplerden biridir. Bu yiizden c¢ocuklar sporun sagladigi arkadaglarla vakit
gecirme ve yeni arkadaglar edinme gibi firsatlar sayesinde spordan zevk
almaktadir. Arkadaglarin ve akranlarin ¢ocuklarin psikolojik gelisimlerinde
biiylik bir rol oynadigini séylemek ¢ok sasirtici olmayacaktir (Bean, 2014). Geng
Amerikan Futbolu oyuncularinda olumlu akran iligkilerinin stresi azalttigini,
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motivasyondaki istikrar1 artirdignt ve devamli katilimi sagladigi ortaya
cikarilmistir. (Ozer ve ark., 2011). Akran iliskileri kabul algisi, benlik saygis1 ve
benlik motivasyonuyla yakindan iligkilidir. Cocuklara ilk etapta yarismadan daha
cok isbirligini destekleyen motive edici ortamlar olusturarak akran iligkileri
gelistirmelidir. Uygulayicilar bu siiregte kiigiik gruplarin etkilesim kurmasini
gerektiren oyunlar oynatabilir ve bdylelikle sporcu veya Ogrenci katilimini
artirabilirler.

Giiniimiizde dikkat c¢eken bir konu ise dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugudur (DEHB). Bozukluk erken ¢ocukluk doneminde goriiliir ayrica en
genis norogelisimsel bozukluklarin igerisinde yer alir (Thapar ve ark., 2017;
Albayrak ve Albayrak, 2023). DEHB olan ¢ocuklar, cocukluktan ergenlige gegis
doneminde yonlendirilmis davranislar, bilgi isleme kapasitesi diizeyininde
azalma veya egitim alinan yerlerde dikkat edememe gibi olumsuzluklarla
karsilagilabilir. Smirlanmis motor becerisi, zayif ruhsal diizey, hayal kirikligini
g6z ard1 edememe ve uyku problemi, onlarin akademik ve sosyal hayatta diger
cocuklara oranla daha fazla engellerle karsilagsmalarina sebep olur. Ayrica, ortaya
cikan olumsuz durumlar beraberinde yasitlariyla etkilesime girememesi
nedeniyle kendilerini gruptan ayr1 hissedebilirler. Bundan dolay1 sosyal
uyumsuzluk ve 6z giiven eksikligi geligebilir (Castellanos, 2012). Giinliimiizde
DEHB tedavileri genellikle ila¢ tedavisi, psikolojik danigmanlik ve terapilerle
yapilmaktadir (McMorris ve Hale, 2012). Son zamanlarda yapilan bircok
calisma, uygun egzersiz programinin olusan etkili bir sekilde azaltabilecegini
tespit etmistir. Yapilan calismalar akut performansin ve diizenli bedensel
hareketin, sadece bedensel ve psikolojik sagligi olumlu ydnden etkilemekle
kalmayip ayn1 zamanda hafiza ve davranmigsal ve kisisel kontrol saglama dahil
fizyolojik ve bilisgsel islevleri de gelistiren fizyolojik ve psikolojik mekanizmalari
tetkileyebilecegini ortaya koymustur. DEHB semptomlarina dayanarak,
performans egitimini geleneksel yontemlerle ayni1 paydada bulusturmak tedaviyi
hizlandirabilir (Mehren ve ark., 2020). DEHB’ye sahip ¢ocuklarda fiziksel
aktivite veya egzersiz uygulamasi, motor becerilerin koordinasyonunu, biligsel
islevi veya duygusal bozukluklari diizeltmeye yonelik klinik tedavi
egzersizleridir. Planlanan bedensel egzersizler, davraniglarin kontrolu, duygusal
diizenleme, bellek artirimi, 6grenme performansi, duygu gelisimi ve insanlarala
iligkiler i¢in faydalidir. Literatiirdeki bulgular DEHB i¢in yardimer bir tedavi
olarak fiziksel egzersizi desteklemekte olup, bu faydalar uzun siireli egitim
sonrasinda yiiriitiicii islevlerde de degisikliklere yol agmaktadir (McMorris-ve
Hale, 2012). DEHB tedavisi i¢in ¢ocuklara uygulanan bir egzersiz programi
genellikle orta ile yiiksek yogunluk aralikli antrenmanlar igerir ve dikkatli olma,
problem ¢dézme, 6grenme ve degerlendirme gibi biligsel gorevler i¢in uygundur
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(Ng ve ark., 2017). Algisal motor ve meditasyon, sinir hiicrelerinde ve sinaptik
baglantilarda noroplastisiteye yol acabilir; ayrica duyu-motor tabaninin
giiclendirilmesi dikkatin gelismesine katkida bulunur (Palma ve ark., 2021).
Ayrica duyu-motor tabaninin giiclendirilmesi dikkatin gelismesine katkida
bulunur (Christiansen ve ark., 2019). Arastirmalarin sonuglari DEHB igin
yardimc1 bir tedavi olarak fiziksel egzersizi desteklemektedir (Gapin ve Etnier,
2010).

Egzersizin ¢ocuklarin gelisimi tizerindeki olumlu etkilerini goz ardi edilemez
(Duro ve ark., 2008). Bedensel faaliyetler, insan viicuduna bagisikligi giiclendirip
hem hastaliklarin engellenmesinde hem de tedavi edilmesinde bir¢ok olumlu
katk1 saglar. Bedensel faaliyetler ¢ocukluk doneminde gergeklestirildiginde,
yagsam boyunca olumlu etkileri beraberinde getirir. Son zamanlarda, ¢ocukluk ve
cocukluktan gecis doneminde siirekli fiziksel aktivite ile biligsel/akademik
performans arasindaki iligkiye dair bilimsel kanitlar giderek daha fazla arastirma
konusu olmaktadir. Siirekli fiziksel aktivite uygulamalari, fiziksel kondisyonun
artirllmasini  hedefleyen uzun vaadeli tekrarlanan egzersizler olarak
tanimlanmaktadir. Siirekli fiziksel aktiviteye katilim okul ¢ocuklarinda, gelismis
yeterlilik ve 6z saygiy1 artirarak ruhsal diizenleme ve bilissel islevsellik yoniinden
olumlu sonuglar ortaya koyar (Tomporowski ve ark., 2011). Egitim
politikalariyla ilgili olarak olusan ¢ikarimlar sebebiyle de birgok arastirmaci,
stirekli fiziksel aktivitelere katilimin, 6grencilerin okul yasamindaki akademik
performans: iizerindeki etkilerini incelemistir. Genellikle 6grencilerin sinifta
ogrenme etkinlikleri sirasinda verilen sorumlukla ilgili davraniglar1 ve akademik
basarida yer alan okul notlar1 ve okul miifredatiyla ilgili testlerdeki
performanslar: ortak paydada bulugsmaktadir (Tezcan ve ark., 2023). Cocuklarin
erken donemlerindeki gelisimlerinin okul ve yasam boyu basari, saglik ve yasam
kalitesi agisindan belirleyici oldugu kanitlandigindan, sorunlari nasil ¢dziime
ulastirdigi ve karar verebilme islevlerine de dikkat g¢ekilmistir (Sanchez-
Hernando ve ark., 2022).

Cocuklukta obezitenin yayginlagmasi, diinyanin gelismis ve gelismekte olan
birgok iilkesinde giderek artan bir endise kaynagi olmaya baslamistir. Cocukluk
cagindaki obezitenin ileriki sathasin, yetiskin obezitesine bagli olarak siiregelen
hastaliklardir. (Lee, 2021). Asir1 kilolu ve obez c¢ocuklarin, normal kilolu
yagitlarina gore obez yetiskinlere doniisme nedeni beslenmenin yanisira
hareketsizlik ve yeterince egzersiz yapmamaktir. Egzersiz, ¢ocuklarin ve
ergenlerin biiylimesi ve gelisimi i¢in zorunlu bir ihtiya¢ olarak kilolu ve obez
olmanin 6nlenmesinde énemli bir rol oynamakta ve yaslilik donemindeki saglik
risklerini azaltmaktadir. Hareket alanlarini azaltarak fiziksel aktiviteyi aktif
olarak tesvik etmemek, bir¢ok ortamda ¢ocuklarin ve ergenlerin biiyiik bir kism1
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Onerilen fiziksel aktivite kurallarina uymamaktadir. Ayn1 zamanda obez gengler
obez olmayanlara gore fiziksel olarak daha az aktif olmakta; televizyon izlemek
ve diger elektronik medyay1 kullanmak gibi hareketsizlige iten bu ugraslara daha
fazla ilgimgostermektedir (Nemet, 2017). Fiziksel aktivitenin yerine bu tiir
hareketsizilige iten bu ugraslart devami halinde asir1 kilolu veya obez olma
problemleri ortaya ¢ikar. Fazla kilo ve kardiyovaskiiler hastalik risk faktorlerinin
bir araya gelmesi ¢ocuklarda saglik riskini ortaya ¢ikarir. Bu tip saglik risklerinin
ortaya ¢cikmamasi ve dnlenebilmesi icin ¢gocuklarin ve ergenlerin fiziksel aktivite
ve sporla mesgul olmalari, obezitenin 6nlenmesinde olduk¢a 6nemlidir. Cocuklar
ve ergenler tarafindan bu diizeydeki aktivitenin diizenli olarak siirdiiriilmesi,
fiziksel uygunlugun artmasma, viicut yaginin azalmasina, olumlu
kardiyovaskiiler ve metabolik hastalik risk profillerine, gelismis kemik sagligina
ve depresyon ve anksiyete durumlarinin azalmasini saglamaktadir (Hung, 2017).
Kisa ve uzun siireli fiziksel saglik sorunlarina ek olarak, obez cocuklar ve
ergenlerin psikolojik ve sosyal yasantilarinda normal ¢ocuklara oranla 6z giiven
eksikligi, 6z saygida azalma gibi problemler yasanir (Marti-Nicolovius, 2022).
Sporun ve fiziksel hareketin, benlik saygis1 ve fiziksel benlik algisi dahil olmak
iizere psikososyal mekanizmalar yoluyla bilissel iglevi iyilestirmesi miimkiindiir
(Lubans, 2016).

Son olarak, egzersizin hem fiziksel hem fizyolojik hemde psikolojik bir ¢ok
sayisiz faydalar1 bulunmaktadir (Hodges ve Smeets, 2015). Bu yiizden, aileler
cocuklarmin spora yonelmesinde motivasyonel faktor olarak onlar1 giidiilemeli,
egzersizlere katlmalarmi saglamak i¢in zaman ve enerji harcamali ve ayni
zamanda malzemeler i¢in  gerekli maddi kaynagi yaratarak c¢ocuklarini
desteklemelidir. Cocuklar i¢cin dogru bransin se¢imi de oldukg¢a Onemli bir
konudur. Antrendr, beden egitimi Ogretmeni ve aileler ¢ocugun ilgi ve
ihtiyaglarini da gozeterek isbirligi iginde siireci yonetmelidir (Cote ve ark., 2009).
Basar1 dogru yetenek sec¢imi ile gelir. Motorik 6zellikleri, fiziki yapisi, mental
durumu ve yetenekleri futbol oynamaya miisait olan bir ¢ocuk giirese ya da uzun
atlamaya yonlendirilirse muhtemelen basarisiz olacaktir. Antrenmanlarin
cocuklarin seviyesine uygun, ayni zamanda akici olmasi, farkliliklar barindirmast
ve monotonluktan uzak neseli bir seyir izlenmesi de c¢ocuklarin sikilmasini
engelleyecek bdylece antrenman devamliligi saglanacaktir. Unutulmamalidir ki
sikict ve tekdiize antrenman metodigi ¢ocugun istekliligini azaltacak ve belli bir
stire sonra kopus meydana gelecektir. Sonrasinda ise ¢ocuk bir¢ok brans denemis
ancak hig¢birinde belli bir noktaya ve beceri ilerleyisine ulasamamis olacaktir.
Sporcu antrenmanla olunur. Cocuklar antremanlar1 sever, benimser ve motive
olursa ilerlemesi gerceklesir (Baltaci ve Tedavi, 2008).
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