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GIRIS

Zeka kavrami bilim diinyasinda uzun yillar boyunca tartigilmis ve bircok bilim
insani tarafindan gesitli agiklamalar ile tanimlanmig bir kavramdir. Zekanin ne
oldugunun tanimlanmasi ile birlikte zekanin nasil 6l¢iilmesi sorusu da uzun yillar
boyunca tartigmalara konu olmustur. Zekay1 6lgebilmek konusunda ¢alisan her
bilim insani, gelistirdigi zeka testinin sorularini kendi kisisel zekd anlayist
dogrultusunda olusturmustur. Giiniimiizde en yaygin olarak kullanilan zeka testi
ise Stanford-Binet isimli zeka testidir. Bu testten sonra ortaya ¢ikan zeka testleri,
insanda bulunan zekanin 6l¢iilebilir oldugu goriisiinii test etmis ve insanin zeka
seviyesinin 1Q olarak adlandirilan sayiyla ifade edilecegini ortaya ¢ikarmistir
(Saban, 2005).

Gecmis yillarda, zeka kavrami konugulurken akillara gelen yalnizca problem
¢cOzme, eslestirme, hafizada tutma ve iligskilendirme gibi zihinsel siire¢lerdi. Buna
cergevede, yapilan zeka Olciimlerinde zihinsel becerilerin ve yeteneklerin
degerlendirilmesi baz alintyordu (Baltag, 2006). Gardner 1Q’niin zekay1 gdsteren
tek bir faktor olarak benimsendigi zekd anlayisini zekdyr degerlendirmek
acisindan mikroskobik bir yaklagim olarak gordiigiinii ifade etmektedir (Cakar ve
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Arbak, 2004). Thorndike ve Wechsler gibi bilim insanlar1 zekanin zihinsel
olmayan boyutuna dikkat ¢ekerek, bu boyutun basar1 ve ¢evreye uyum saglama
acisindan insanlar i¢in olduk¢a 6nemli oldugunu ifade etmislerdir. Ancak, genel
olarak kabul goren zihinsel zeka diisiincesin ciddi bir sekilde reddeden ve bu
diisiinceye kars1 ¢ikan Howard Gardner, insanin yalnizca akademik zekaya sahip
olmadigimi ve zekanin sekiz farkli tiirden olusan genis bir yetenekler yelpazesi
oldugunu savunmustur. Bu sekiz farkli zeka tiiriinii de kisinin igsel zekési,
mekansal zeka, kisiler aras1 zeka, mantiksal-sayisal zeka, miizik zekasi, sozel
zeka ve bedensel (kinestetik) zekd seklinde aciklamistir (Baltag, 2006). H.
Gardner’in ortaya attif1 ¢oklu zeka teorisi, insanin sekiz farki zeka tiiriiniin
hepsine sahip olabilecegini ancak her zeka tiirine aymi diizeyde sahip
olamayacagini savunmaktadir. Ornek olarak bir insan bedensel (Kinestetik)
zekas1 daha baskinken baska bir insanin miizik zekasi daha baskin olabilir. Fakat
sekiz farkli zeka tiirii de birbiri ile uyumlu olarak ¢alisir. Insan bir sorunla
karsilastiginda sekiz farkli zeka tiiriinden hangisine daha baskin olarak sahipse o
zeka tiirtinii kullanarak sorunun ¢éziimiinii bulmaya calisir (Temiz, 2007).

Gardner tarafindan ortaya atilan ¢oklu zeka teorisinde bulunan ve sekiz farkli
zekd tlirtinden birisi olan bedensel (kinestetik) zekad tiirli insanin jestlerle,
mimiklerle ve hareketlerle kendisini ifade edebilme, viicut ve beyin
koordinasyonunu etkin bir sekilde kullanabilme yetenegidir (Vural, 2005).
Bedensel (kinestetik) zeka tiirii bir insanin bir sorunu ¢6zmek veya bir {iriin ortaya
cikarmak amaciyla viicudun belirli boliimlerini kullanabilme kapasitesidir.
Bedensel (kinestetik) zeka tiirii gii¢, hiz, esneklik, denge ve koordinasyon gibi
cesitli bedensel 6zellikleri ve bu 6zellikleri bir arada kullanmay1 gerektiren bazi
hareketleri de igermektedir (Saban, 2005).

Bedensel (kinestetik) zeka seviyesi yiiksek olan kisiler bedensel hareketleri
uygulama konusunda oldukga basarilidir. Bu kisiler, teknik agidan bedensel veya
fiziksel etkinlik gerektiren faaliyetlere digerlerine gore daha fazla
yonelmektedirler ve c¢evrelerinde aktivitelere ¢esitli viicut hareketlerini
kullanarak ile katilmaktan hoslanmaktadirlar. Bu nedenlerden dolay1, bedensel
(kinestetik) zeka seviyesi yiiksek olan kisiler genellikle danscilik, sporculuk,
cerrahlik, heykeltiraglik, sinema ve tiyatro sanatciligl ve teknik direktorliik gibi
meslekleri daha ¢ok segmektedirler (Ozkan, 2008). Ozellikle sporcularin
bedensel (kinestetik) zeka tiiriinde oldukca gelismis bir zekdya sahip olduklari
bilinmektedir. Ciinkii bedensel (kinestetik) zekaya sahip olan insanlar, sportif
caligmalarda olduk¢a basarili, bedensel hareketlerini ustaca kontrol edebilen,
fiziksel etkinlikler sayesinde bedenini ¢ok iyi taniyan, el ve parmak
koordinasyonunda oldukga basarili ve yiiz ve beden ifadelerini olduk¢a basarili
bir sekilde kullanan insanlardir (Bacanli, 2007). Armstrong (1994) ise, bedensel



(kinestetik) zeka seviyesi yiiksek olan insanlarin spor yapmay1 sevdigini, bir veya
birden daha fazla spor dal1 ile ilgilendigini, diger insanlarin hareketlerini ¢ok iyi
derecede taklit ettigini, kosmaktan, yiiriimekten veya ziplamaktan keyif
aldiklarini ve ¢alisirken beden dillerini ¢ok fazla kullandiklarini ifade etmektedir.
Bu agiklamalardan yola ¢ikarak, bedensel (kinestetik) zeka seviyesi yiiksek veya
diger zeka tiirlerine gore daha baskin olan bireylerin beden egitimi, egzersiz,
antrenman, miisabaka ve spor gibi kavramlara ve bu tiir faaliyetlere yonelik
olumlu tutum ve davranislar i¢erisinde olmalar1 beklenmektedir. Nitekim konu
ile ilgili yapilan aragtirmalara bakildiginda bu diigiincenin desteklendigi
goriilmektedir.

Hekim ve Saygili (2016a) tarafindan 160 ortaokul &grencisi ile yapilan
arastirmada Ogrencilerin bedensel (kinestetik) zekalari ile beden egitimi ve spor
(BES) dersine yonelik tutumlar1 arasinda pozitif yonde ve anlamli bir iliski
bulunmustur. Ayni aragtirmacilar tarafindan lise 6grencileri ile yapilan bagka bir
arastirmada bedensel (kinestetik) zeka seviyesi yliksek olan 6grencilerin BES
dersine yonelik tutumlarinin da olumlu oldugu goriilmiistiir (Hekim ve Saygili,
2016b). Hekim, Saygili ve Giilsoy (2016)’nin ortaokul dgrencileri ile yiirtittiigii
bir arastirma sonucunda Ogrencilerin bedensel (kinestetik) zekalari ile BES
dersine yonelik tutumlar1 arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu bulunmustur.
Miiftiller (2009) tarafindan yapilan ve orneklemini iiniversite 6grencilerinin
olusturdugu bir arastirmada 6grencilerin bedensel (kinestetik) zekalar ile sportif
faaliyetleri tercih etme davraniglar arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmustur.
Cimilli (2017)’nin 306 spor lisesi O6grencisi ile yaptigi arastirma sonucunda
ogrencilerin bedensel (kinestetik) zekalari ile BES dersine yonelik tutumlari
arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu ve bedensel (kinestetik) zeka seviyesi
yiiksek olan 6grencilerin BES dersine yonelik daha olumlu tutumlara sahip
oldugu goriilmiistiir. Hatami (2017) tarafindan 324 ortaokul 6grencisi ile ve
Salem (2019) tarafindan 256 ortaokul ve 200 lise &grencisi ile yiiriitiilen
aragtirmalarin sonuglart da bu aragtirmalar ile benzerlik gostermektedir.

Konu ile ilgili aragtirmalar incelendiginde bedensel (kinestetik) zeka ile BES
dersine yonelik tutumun incelendigi ¢esitli arastirmalara ulasmak miimkiindiir
(Cimilli, 2017; Hatami, 2017; Hekim vd., 2016; Hekim ve Saygili, 2016; Salem,
2019). Ayrica bireysel spor ve takim sporu yapan sporcularda zekanin (Dagdevir,
2019), bedensel (kinestetik) zeka ile duygusal zeka ve sosyal destegin (Yildiz
2015), sosyal becerinin (Cift¢i, 2019), akademik basarinin (Kaya, Karakas ve
Gizdem, 2015), fiziksel 6z saygiligin (Soy ve Pekel, 2020) ve Holland kisilik
tiplerinin (Aydogdu, 2016) incelendigi aragtirmalarin oldugu da goriilmektedir.
Ancak bedensel (kinestetik) zeka ile spora yonelik tutum arasinda nasil bir iligki
oldugunu arastiran bir ¢aligmaya rastlanilmamistir. Bu durum, yapilacak olan bu



caligmanin olduk¢a Onemli oldugunu ve alanyazina Onemli bir katki
saglayacagini gostermektedir.

Arastirmanin Amaci ve Problem Ciimleleri

Yukarida verilen bilgiler c¢ergevesinde lise 0Ogrencilerinde bedensel
(kinestetik) zeka ile spora yonelik tutumlar arasinda pozitif yonde bir iligki
oldugu distiniilmektedir. Bedensel (kinestetik) zekd seviyesi yiiksek olan
Ogrencilerin spora yonelik tutumlarinin diger 6grencilere gore daha olumlu
olmasi beklenmektedir. Bu dogrultuda asagidaki problem ciimlelerine cevap
aranacaktir:

1.Lise ogrencilerinin bedensel (kinestetik) zekd puanlart ne diizeydedir?

2.Lise ogrencilerinin spora yonelik tutumlart nasildir?

3.Lise ogrencilerinin bedensel (kinestetik) zekd puanlart ve spora yénelik
tutumlart cinsiyetlerine, yaglarina, simif diizeylerine, ailenin algilanan gelir
diizeyine, spor yapma durumuna ve spor yapma siiresine gore farklilik
gostermekte midir?

4.Lise ogrencilerinin bedensel (kinestetik) zekd puanlari ile spora ydnelik
tutum puanlart arasinda bir iliski var midwr?

YONTEM

Arastirma Modeli

Arastirma nicel arastirma olarak tasarlanmig ve arastirmada iliskisel tarama
modeli kullanilmistir. Karasar (2006)’a gore iliskisel tarama modeli, iki veya
daha ¢ok degisken arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla yiiriitiilen ¢aligmalarda
kullanilan bir ¢esit tarama modelidir.

Arastirmanin Etik Yonii

Arastirmanin etik yonden incelenmesi i¢in 26.04.2023 tarihinde Yozgat
Bozok Universitesi Etik Kurul Baskanligina basvuru yapilmis ve baskanligin
18.05.2023 tarihli ve 03/28 sayili karar ile Etik Kurul Baskanligindan onay
alinmgtir.

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evreni Yozgat il genelinde 6grenim goren lise 6grencilerinden
olusmaktadir. Arastirmanin Orneklemi ise 593 lise 6grencisinden olusmustur.
Arastirmada amagli 6rneklem se¢im yontemlerinden birisi olan kolay ulagilabilir
durum 6rneklemesi yontemi kullanilmistir. Bu 6rnekleme yontemi, arastirmaya
pratiklik ve hiz kazandirir ¢linkii aragtirmacinin yakin ¢evresinde var olan ve



kolaylikla ulagabildigi 6rneklemi secer (Yildirim ve Simsek, 2008). Arastirmanin
orneklemine ait veriler Tablo 1’de yer almaktadir.

Tablo 1. Orneklem Grubuna Ait Veriler

Cinsiyet Frekans %
Kiz 272 459
Erkek 321 54.1
Yas Frekans %
13-14 224 37.8
15-16 222 374
17-18 ve Uzeri 147 24.8
Sinif Diizeyi Frekans %
9.Smf 120 20.2
10.Smif 160 27.0
11.Smf 134 22.6
12.Simf 179 30.2
Ailenin Algilanan Gelir Diizeyi Frekans %
Diisiik 155 26.1
Orta 246 415
Yiiksek 192 324
Aktif Olarak Spor Yapma Durumu Frekans %
Evet 361 60.9
Hay1r 232 39.1
Haftalik Spor Yapma Siklig Frekans %
Hi¢ Yapmiyorum 122 20.6
1-2 Giin 203 34.2
3-4 Giin 137 23.1
5 ve Daha Fazla Giin 131 22.1
Toplam 593 100

Veri Toplama Araclan

Arastirmada, veri toplamak amaciyla Kisisel Bilgi Formu, Bedensel
(Kinestetik)Zeka Olgegi ve Spora Yénelik Tutum Olgegi kullanilmistir.

Bedensel (Kinestetik) Zeki Olgegi: Biro ve Teele (2002)'nin gelistirdigi
Olcek ogrencilerin bedensel (kinestetik) zekd diizeylerinin Ol¢iilmesi amaciyla
gelistirilmigtir. Uysal (2004) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. Coklu Zeka
Olgegi ‘nin orijinal formunda 7 boyut ve 105 soru (her boyut igin 15 soru)
bulunmaktadir. Tiirkgeye uyarlama c¢aligmalarinda yapilan giivenirlik testleri
sonucunda 7 boyut ve her boyut i¢in 10 soru olmak iizere toplam 70 sorudan
olusan bir dlgek gelistirilmistir (Uysal, 2004; Giirgay ve Eryilmaz, 2005; Uysal
ve Eryilmaz, 2006). Bu arastirmada Coklu Zeka Olgeginin Kinestetik Zeka alt
boyutunda bulunan toplam 10 madde kullamilmustir. Olgek 5°li Likert tipinde



gelistirilmistir. Gelistirilen 6lgegin I¢ Tutarlilik Katsayis1 0.86 olarak
hesaplanmistir (Giirgay ve Eryilmaz, 2005). Alt boyutlardaki i¢ tutarlilik
katsayilar1 ise Sozel-Dil zeka igin 0.63, Miiziksel-Ritmik zeka i¢in 0.76, Mantik-
Matematik zeka icin 0.54, Sosyal zeka icin 0.63, Oze Déniik zeka igin 0.48,
Gorsel-Uzaysal zeka i¢in 0.61 ve Bedensel (Kinestetik) zeka i¢in de 0.55 olarak
hesaplanmustir (Giirgay ve Eryilmaz, 2005). Olgegi dolduran bireyin alabilecegi
taban puan 0 iken tavan puan 40’tir. Bu 6lgekten 0-7 puan almak gelismemis
diizeyi, 8-15 puan almak biraz gelismis diizeyi, 16-23 puan almak orta gelismis
diizeyi, 24-31 puan almak gelismis diizeyi ve 32-40 puan almak ise ¢cok gelismis
diizeyi gostermektedir (Berkant ve Ekici, 2007).

Spora Yonelik Tutum Olgegi: Kogak (2014)’1n gelistirdigi dlgek 22 maddeli
ve 3 boyutlu bir dlgektir. Olgek, 5°1i Likert tipinde gelistirilmistir. Olcegin
Zihinsel Gelisme boyutunda 4, Fiziksel Gelisme boyutunda 6 ve Psikososyal
Gelisme boyutunda 12 madde yer almaktadir. Yapilan giivenirlik analizi
sonucunda Olgegin I¢ Tutarlilk Katsayis1 0.89 bulunmustur. Olgekten
alinabilecek taban puan 22 iken tavan puan ise 110’°dur. Olgekten yiiksek puan
almak katilimcinin spora yonelik tutumunun da yiiksek oldugunu gosterir.
Olgekten alman puan 0-36.52 ise diisiik tutumu, 36.74-73.26 arasinda ise orta
diizeyde tutumu ve 73.48-110 arasinda ise yiiksek tutumu isaret etmektedir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin verileri hem pratik hem de ekonomik olmasi nedeniyle Google
Formlar iizerinden toplanmistir. Google Formlara Veli Onam Formu,
Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu, Kisisel Bilgi Formu, Bedensel (Kinestetik)
Zeka Olgegi ve Spora Yénelik Tutum Olgegi aktarilmistir. Daha sonra formun
baglant: adresi kopyalanarak katilimcilara gonderilmistir. Oncelikle arastirmaya
katilmak isteyen Ogrencilerin velileri Veli Onam Formuna cevap vermis ve
cocuklarinin arastirmaya katilmasina izin vermis ya da reddetmistir. Velilerinin
aragtirmaya katilmasini reddettigi 13 Ogrencinin cevaplar ile verilerinin bu
arastirma i¢in kullanilmasina onay vermeyen 4 6grencinin cevaplar ¢ikartilarak
analizlere dahil edilmemistir. Hem velisinin aragtirmaya katilmasina hem de
cevaplarinin bu arastirma i¢in kullanilmasina onay veren 593 dgrencinin verdigi
cevaplar arastirmanin temel veri kaynagini olusturmustur.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi siirecinde sosyal bilimler alanlarinda yapilan arastirmalarda
siklikla tercih edilen SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) paket
programi kullanilmistir.



Oncelikli olarak arastirmada kullanilan veri toplama araclarinin bu
arastirmada kullanmak i¢in giivenilir 6l¢ekler olup olmadigini analiz etmek icin
I¢ Tutarlilik Katsayis1 Analizi (Cronbach Alfa) yapilmistir. I¢ Tutarlilik Katsayist
analizine air veriler Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Olgeklerin i¢ Tutarlilik Katsayilarinin Analizi

Olgekler I¢ Tutarlilk Katsayisi Madde Sayisi
Bedensel (Kinestetik) Zekd Olcegi 0.92 10
Spora Yonelik Tutum Olgegi 0.97 22

Aragtirmada kullanilan o6lgeklerin  giivenirlik analizlerinin sonuglarina
bakildiginda Bedensel (Kinestetik) Zeka Olgeginin I¢ Tutarlilik Katsayisinm 0.92
bulunurken Spora Yoénelik Tutum Olgeginin I¢ Tutarlilik Katsayisimin ise 0.97
bulunmustur. Bu degerler dogrultusunda arasgtirmada kullanilan 6lceklerin
oldukgca yiiksek diizeyde giivenirlik degerlerine sahip olduklar1 sdylenebilir.

I¢ Tutarlilik Katsayisi analizi yapildiktan sonra analizlerde kullanilacak olan
verilerin normallik dagilimlarina bakilmistir. Verilerin normal dagilip
dagilmadigini test etmek icin yapilan analizde, 6rneklem sayis1 50’den kiiciik ise
Shapiro-Wilks, biiyiik ise Kolmogorov-Smirnov testinin sonuglarina bakilmasi
onerilir (Bliylikoztiirk, 2010). Bu arastirmanin 6rneklem sayisinin 50°den fazla
olmasi nedeniyle Kolmogrov-Smirnov Testi sonuglar1 dikkate alinmis ve elde
edilen veriler Tablo 3’°te sunulmustur.

Tablo 3. Normallik (Kolmogorov-Smirnov) Testi Verileri
Kolmogorov-Smirnov

Olgekler

Istatistik df p Skewness Kurtosis
Bedensel (Iflnefzz‘enk) Zekd 0.07 593 0.00 041 -0.48
Olgegi
Spora Yonelik Tutum Olgegi 0.13 593 0.00 -0.72 -0.29

Tablo 3’te yer alan Kolmogorov-Smirnov testinin p degerine bakildiginda
arasgtirmada kullanilacak olan verilerin normal dagilmadig:1 goriilse de daha
detayl bilgilere ulasmak amaciyla Skewness (Carpiklik) ve Kurtosis (Basiklik)
degerlerine bakilmistir. Bedensel (Kinestetik) Zeka Olgegi icin Carpiklik degeri
-0.41 ve Basiklik degeri -0.48 olarak hesaplanirtken Spora Yonelik Tutum
Olgeginin Carpiklik degeri -0.72 ve Basiklik degeri -0.29 oldugu goriilmiistiir.
Literatiir incelendiginde Kolmogorov-Smirnov testinde bulunan p degeri
0.05ten kiiciik iken Carpiklik ve Basiklik -1.5 ile +1.5 arasinda bir deger aliyorsa
veri setinin normal dagilim gosterdigi varsayilarak parametrik testlerin
yapilmasinin uygun oldugu goriilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013).



Verilerin Carpiklik ve Basiklik degerleri bu deger araliklarinda oldugu igin
veriler analiz edilirken parametrik testler kullamilmistir. Lise ogrencilerinin
bedensel (kinestetik) zeka diizeylerini ve spora yonelik tutumlarini 6grenmek
amaciyla ortalama (betimsel) istatistikleri kullanilmistir. Demografik
Ozelliklerden olan cinsiyet ve aktif olarak spor yapip yapmama degiskenleri
analiz edilirken bagimsiz 6rneklem t testi kullanilirken yas, sinif diizeyi, ailenin
algilanan gelir diizeyi ve haftalik spor yapma siklig1 degiskenlerinin analizlerinde
ise ANOVA testi yapilmigtir. ANOVA sonucundaki farklilasmanin kaynagini
tespit etmek i¢in tespit etmek icin Bonferroni testi sonuglarina bakilmigtir. Lise
Ogrencilerinin bedensel (kinestetik) zekd ve spora yonelik tutumlart arasindaki
iligkiyi incelemek amaciyla da Pearson Korelasyon Analizi kullanilmustir.

BULGULAR

Bu boliimde lise dgrencilerinin bedensel (kinestetik) zeka diizeylerine, spora
yonelik tutumlarina ve demografik ozellikleri ile 6l¢ek puanlari arasindaki
analizlere yer verilmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin Bedensel (Kinestetik) Zeka Diizeylerine ve Spora
Yénelik Tutumlarina Iliskin Bilgiler

Olgekler N X Ss En Diisiik En Yiiksek
Bedensel (Kinestetik) Zeka 593 24.45 10.69 0 40
Spora Yo6nelik Tutum 593 83.16 24.38 22 110

Tablo 4’e gore lise Ogrencilerinin bedensel (kinestetik) zekd puanlarmin
gelismis (x=24.45 ve Gelismis Diizey=24-31 puan aralif1) ve spora yonelik
tutumlarinin  yiiksek diizeyde oldugu sdylenebilir (x=83.16 ve Yiiksek
Tutum=73.48-110 puan aralig1).

Tablo 5. Bedensel (Kinestetik) Zeka ve Spora Yonelik Tutum Puanlarinin
Cinsiyet Degiskenine Gore Bagimsiz Orneklem T-Testi Sonuglari

Puanlar Cinsiyet N X Ss t p
Bedensel (Kinestetik) Kiz 272 24.27 10.79 038 0.55
Zeka Erkek 321 24.61 10.61 ' '
Spora Y onelik Tutum Kiz 212 81.62 23.46 -1.42 0.42

Erkek 321 84.47 25.11




Tablo 5°deki t testi sonuglari incelendiginde lise 0grencilerinin bedensel
(kinestetik) zeka wve spora yonelik tutum puanlarinin cinsiyetlerine gore
farklilasmadig1 goriilmektedir. Ancak, erkekler hem bedensel (kinestetik) zeka
hem de spora yonelik tutum puanlarinda (sirasiyla x=24.61 ve x=84.47) kizlara
gore daha yiiksek puan almiglardir.

Tablo 6. Bedensel (Kinestetik) Zeka ve Spora Yonelik Tutum Puanlarinin Yag
Degiskenine Gore ANOVA Sonuglari

Puanlar Yas N X Ss f p Bon
- 1314 224 2521 1089

Bedenselz(i[”esm"k) 15-16 222 2329 995 211 012 -
exa 17-18 ve Uzeri 147 2505 1135
13-14 224 8574 23.67

Spora Yénelik Tutum 15-16 222 8214 2428 215 011 -

17-18 ve Uzeri 147 80.78 25.41

Tablo 6°daki bulgular incelendiginde lise 6grencilerinin bedensel (kinestetik)
zeka ve spora yonelik tutum puanlarinin yasa gore farklilasmadigi goriilmektedir.
Ancak, 13-14 yasinda olanlar hem bedensel (kinestetik) zekd hem de spora
yonelik tutum puanlarinda (sirastyla x=25.21 ve x=85.74) diger yas gruplarina
gore daha yiiksek puan almiglardir.

Tablo 7. Bedensel (Kinestetik) Zeka ve Spora Yonelik Tutum Puanlarinin Sinif
Diizeyi Degiskenine Géore ANOVA Sonuglari
Puanlar Sinif Diizeyi N X Ss f p Bonferroni

9.Smif (1) 120 2369 9.27
Bedensel (Kinestetik) 10.Smuf (2) 160 2434 1192

Zeka lLSmf(3) 134 2526 1013 048 070 )
12.5mif (4) 179 2446 10.87
9.Smf(l) 120 89.40 2226
o 10.Smf(2) 160 79.96 27.70 . 1>2
Spora Yonelik Tutum ) ¢\ e3) 134 gage 2174 +°0 000 1>4

12.Smuf (4) 179 8047 23.72

*p<0.05

Tablo 7°de yer alan sonuglar, lise 6grencilerinin bedensel (kinestetik) zeka
puanlarinda smf diizeyine gore anlamhi bir farklilagma olmadigim
gostermektedir. Ancak spora yonelik tutum puanlarinin anlamh diizeyde farklilik
gosterdigi ve 9.sinif 6grencilerinin 10. ve 12. simif 6grencilerine gore anlaml
derecede daha yiiksek puan aldiklar tespit edilmistir.



Tablo 8. Bedensel (Kinestetik) Zeka ve Spora Yonelik Tutum Puanlarinin
Algilanan Gelir Diizeyi Degiskenine Gére ANOVA Sonuglari

Algilanan

Puanlar Gelir Diizeyi X Ss f p Bonfer.
L Diisik 155 2527 11.35
Bedense'z(':[“e“et'k) Orta 246 2449 1005 087  0.42 -
exa Yiiksek 192 2375 10.93
Diisiik 155 8488 2458
Spora Yonelik Tutum Orta 246 8298 2316 060 054 ;

Yiiksek 192 82.01 25.76

Tablo 8’deki sonuglara bakildiginda lise 6grencilerinin bedensel (kinestetik)
zekd ve spora yonelik tutum puanlarinin algilanan gelir diizeyine gore
farklilagsmadig1 goriilmektedir. Ancak, algilanan gelir diizeyi diisiik olanlar hem
bedensel (kinestetik) zekd hem de spora yonelik tutum puanlarinda (sirasiyla
x=25.27 ve x=84.88) orta ve yiiksek olanlara gore daha yiiksek puan almislardir.

Tablo 9. Bedensel (Kinestetik) Zekd ve Spora Yonelik Tutum Puanlarinin Aktif
Olarak Spor Yapma Degiskenine Gore Bagimsiz Orneklem T-Testi Sonuglari

Aktif Olarak
Puanlar Spor Yapma N X Ss t p
Bedensel Evet 361 26.04 10.39
(Klnest?tlk) Hayir 232 2199 1069 4,57 0.80
Zeka
Spora Yonelik Evet 361 87.62 23.49 5.70 0.16
Tutum Hayir 232 76.22 24.17

Tablo 9°’da yer verilen t testi analizi sonuglarma bakildiginda lise
ogrencilerinin bedensel (kinestetik) zeka ve spora yonelik tutum puanlarinin aktif
olarak spor yapma durumuna gore anlamli bir farkliik gostermedigi
goriilmektedir. Ancak, aktif olarak spor yapanlar hem bedensel (kinestetik) zeka
hem de spora yonelik tutum puanlarinda (sirasiyla x=26.04 ve x=87.62)
yapmayanlara gore daha yiliksek puan almiglardir.



Tablo 10. Bedensel (Kinestetik) Zeka ve Spora Yonelik Tutum Puanlarmin

Haftalik Spor Yapma Siklig1 Degiskenine Gére ANOVA Sonuglari
Haftalik Spor

Puanlar Yapma Siklig X Ss f p Bonfer.
Hig (1) 122 17.24 11.47 1<2
' Bederlsel ) 1-2 Gluln ?2) 203 2581 9.78 2680 0.00% 1<3
(Kinestetik) Zeka 3-4 Gun 3) 137 27.07 8.83 1<4
5 Giinve Uzeri (4) 131 26.34 10.24
Hig (1) 122 68.70 28.04 1<2
Spora Y énelik 1-2 Giin (2) 203 8274 2252 2691 0.00% 1<3
Tutum 3-4 Gin (3) 137 86.20 20.22 1<4
5 Giin ve Uzeri (4) 131 94.09 20.83 2<4
*p<0.05

Tablo 10’daki sonuglara bakildiginda lise 6grencilerinin bedensel (kinestetik)
zekd ve spora yonelik tutum puanlarmin haftalik spor yapma sikligina goére
anlamli derecede farklilastig1 goriilmektedir. Farkliligin kaynagini tespit etmek
amaciyla uygulanan Bonferroni analizi sonucunda bedensel (kinestetik) zeka
puanlarindaki farklilagsmanin hi¢ spor yapmayan 6grenciler ile haftada 1-2 giin,
3-4 giin ve 5 giin ve iizeri spor yapan dgrenciler arasinda oldugu tespit edilmistir.
Hig spor yapmayan 6grenciler diger gruplarda yer alan 6grencilere gére anlamli
derecede daha diisiik puan almislardir. Spora yonelik tutum puanlarindaki
farklilasmanin ise hi¢ spor yapmayan 6grenciler ile 1-2 giin, 3-4 giin ve 5 giin ve
iizeri spor yapan 6grenciler ve 1-2 giin spor yapan 6grenciler ile 5 giin ve {izeri
spor yapan Ogrenciler arasinda oldugu goriilmiistiir. Hi¢ spor yapmayan
Ogrenciler 1-2 giin, 3-4 giin ve 5 giin ve iizeri spor yapan dgrencilere ve 1-2 giin
spor yapan Ogrenciler 5 giin ve iizeri spor yapan Ogrencilere gdre anlamli
derecede daha diisiik puan almislardir.

Tablo 11. Katilimcilarin Bedensel (Kinestetik) Zeka Diizeyleri ve Spora

Yonelik Tutumlar1 Arasindaki Korelasyon
Bedensel (Kinestetik) Zeka Spora Yonelik Tutum

Bedensel (Kinestetik) Zeka 1 0.65*
Spora Yonelik Tutum 0.65* 1
*p<0.05

Tablo 11 incelendiginde bedensel (kinestetik) zeka ile spora yonelik tutum
arasinda pozitif yonde, orta diizeyde ve anlamli (r=0.65 ve p<0.05) bir iligki
oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore, bedensel (kinestetik) zeka seviyesi
yiiksek olan 6grencilerin spora yonelik tutumlarinin digerlerine gore daha olumlu
olacagini sdylemek miimkiindiir.



SONUC, TARTISMA ve ONERILER

1. Arastirma Sorusuna Yonelik Sonuc¢ ve Tartisma

Ogrencilerin bedensel (kinestetik) zeka dlgeginden aldiklar1 puan ortalamasi
24.45 olarak hesaplanmistir. Olgegin puan hesaplama araliklar1 gdz &niine
alindiginda 24-31 puan aralifinin gelismis diizeyde bedensel (kinestetik) zekay1
isaret ettigi goriilmektedir. Sonug olarak, aragtirmaya katilan lise 6grencilerinin
bedensel (kinestetik)  zekalarmin gelismis diizeyde oldugunu sdylemek
miimkiindir. Giilli ve Tekin (2009) tarafindan lise Ogrencileri ile yapilan
calismada Ogrencilerin zeka alanlar1 siralamasinda bedensel (kinestetik) zeka
tiirli en yiiksek puan alinan zeka tiirii olarak tespit edilmistir. Cimilli (2017)’nin,
Hatami (2017)’nin ve Kahyaoglu (2013)’nun arastirmasinda da lise
ogrencilerinin bedensel (kinestetik) zeka diizeylerinin gelismis diizeyde oldugu
sonucuna ulagilmistir. Aragtirma sonuglar karsilagtirildiginda sonuglarin birbiri
ile paralellik gosterdiginin soylemek miimkiindiir. Lise 6grencilerinin gelismis
diizeyde bedensel (kinestetik) zekdya sahip olmalari 6grencilerin ergenlik
donemi oOzellikleri nedeniyle daha hareketli bir yasama ge¢meleri ile
aciklanabilir. Buna ek olarak, lise ¢cagindaki 6grencilerin okul spor takimlarinda
aktif olarak gérev almalari, kendi aralarinda hali saha maglar1 basta olmak tizere
birgok sportif etkinlik gergeklestirmeleri ve bos zamanlarini evlerde degil
mahalle, sokak veya okul bahgesi gibi sosyallesme alanlarinda gegirmelerinin
etkili oldugu diigiinilmektedir.

2.Arastirma Sorusuna Yonelik Sonuc ve Tartisma

Arastirmaya katilan lise Ogrencilerinin spora yonelik tutum oOl¢eginden
aldiklar1 puan ortalamasmin 83.16 oldugu tespit edilmistir. Olgegin puan
hesaplama araliklar1 dikkate alindiginda 73.48-110 puan araliginin yiiksek
tutuma denk geldigi goriilmektedir. Bu sonuca gore, 6grencilerin spora yonelik
tutumlarinin yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir. Goktas ve Sentiirk (2019)’iin
lise 6grencileri lizerinde yaptigi aragtirma sonucunda Ogrencilerin spora yonelik
tutumlarinin olduk¢a olumlu ve yiiksek diizeyde oldugu sonucuna ulagilmistir.
Giilli, Giiglii ve Arslan (2009), Kangalgil, Hiiniik ve Demirhan (2006) ve Pepe
ve Oztirk (2016) tarafindan yapilan arastirmalarda da benzer sonugclara
ulasilmistir. Ogrencilerin spora yénelik tutumlarinin yiiksek diizeyde olumlu
olmasi iilkemizde sporun hemen hemen her kesim tarafindan yakindan takip
edilmesi, hem sporun hem de sporcularin iilkemizde oldukg¢a popiiler olmasi ve
Ogrencilerin sanatsal veya kiiltiirel etkinlikler yerine sportif etkinlikleri daha fazla
tercih etmelerinden kaynaklanabilir.

3.Arastirma Sorusuna Yonelik Sonuc ve Tartisma
Bedensel (kinestetik) zekanin cinsiyete gore farklilasma durumunu 6grenmek
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amactyla yapilan analizde bedensel (kinestetik) zekanin cinsiyete gore
farklilasmadig1 goriilmiistiir. Ancak, erkeklerin kizlara gore daha yiiksek puan
aldiklar1 gériilmiistiir. Azar, (2006), Ermis, Imamoglu ve Erilli (2012), Giillii ve
Tekin (2009), Hatami (2017), Izci, Kara ve Dalaman (2007) ve Salem (2019)
tarafindan farkli orneklem gruplar1 ile yapilan arastirmalarda 6grencilerin
bedensel (kinestetik) zekalarinin cinsiyete gore farklilik gostermedigi tespit
edilmistir. Bu arastirmalarin bazilarinda erkeklerin bazilarinda ise kizlarin
bedensel (kinestetik) zekad diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Bedensel (kinestetik) zekanin cinsiyete gore farklilik gostermemesi her iki
cinsiyetten olan 6grencilerin de sosyal ve sportif faaliyetlerde benzer oranlarda
gorev almalar1 ve erkeklerin ve kizlarin beraber oyunlar oynamalar ile
aciklanabilir. Erkeklerin kizlara gore daha yliksek puan almalar ise erkeklerin
fiziksel temas icerikli sosyal ve sportif faaliyetleri (mag, kogma, giiresme, vb.)
kizlara gore daha fazla yapmalarindan kaynaklanabilir.

Bedensel (kinestetik) zekanin yasa gore farklilagsma durumunu 6grenmek
amaciyla yapilan analizde bedensel (kinestetik) zekanin yasa gore farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Ancak, 13-14 yasinda olanlarin bedensel
(kinestetik) zeka puanlar1 diger yas gruplarina gore daha yiiksek bulunmustur.
Salem (2019) tarafindan yapilan arastirmada bedensel (kinestetik) zek&nin yasa
gore farklilik gostermedigi ancak 14-15 yasinda olanlarin bedensel (kinestetik)
zeka puanlar1 16 yasindan biiyiik olanlara gore daha yiiksek bulunmustur. Cimilli
(2017) tarafindan yapilan arastirmada da bedensel (kinestetik) zekénin yasa gore
farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Bedensel (kinestetik) zekanin yasa gore
farklilik géstermemesinin nedeni lise ¢ag1 6grencilerinin yaglarinin birbirine ¢ok
yakin olmasi nedeniyle benzer 6zellikler tagimasi olabilir. 14-17 yas grubu olarak
bilinen lise 6grencileri fiziksel, bilissel, sosyal veya gelisimsel olarak benzer
ozellikleri tagimaktadirlar. Bu nedenden dolay1 6grencilerin bedensel (kinestetik)
zekalarinda bir farklilasma olmamis olabilir. 13-14 yasinda olanlarin diger yas
gruplarina gore daha yiiksek puan almasi ise O0grencilerin ortaokuldan liseye
gecmeleri ile birlikte daha hareketli bir yasama ge¢meleri ve yeni edindigi
arkadaglarin1 daha iyi tanimak ve onlarla kaynasmak adina gesitli sosyal ve
sportif etkinlikler gerceklestirmeleri ile agiklanabilir. Buna ek olarak 17 yas
gurubu Ogrencilerin iiniversite smavlarina hazirlandiklar1 diisiiniildiigiinde bu
Ogrencilerin zamanlarinin ¢ogunu ders calismaya ayirmalart 6grencileri sosyal
cevreden uzak ve hareketsiz bir yasama itmektedir. Bu durum da 6grencilerin
bedensel (kinestetik) zeka puanlarinda bir diisiise sebep olabilir.

Bedensel (kinestetik) zekanin smif diizeyine gore farklilasma durumunu
o6grenmek amaciyla yapilan analizde bedensel (kinestetik) zekanin sinif diizeyine
gore farklilagmadigi goriilmiistiir. Alanyazin incelendiginde bu sonucu destekler



nitelikte aragtirmalarin oldugu goriilmektedir. Cimilli (2017), Giilli ve Tekin
(2009), Hatami (2017), Hekim ve Saygil1 (2016a), Hekim ve Saygili (2016b) ve
Salem (2019) tarafindan yapilan arastirmalarda bedensel (kinestetik) zekanin
sinif diizeyine gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Bedensel (kinestetik)
zekdnin smif diizeyine gore farklilik gostermemesi Ogrencilerin  smif
diizeylerinden bagimsiz olarak benzer oranlarda fiziksel aktivitelere veya sportif
etkinliklere katilm gostermeleri ile agiklanabilir. Okul spor takimlar
diisiiniildiigiinde her sinif kademesinden 6grencinin yer almasi ve 6grencilerin
bos zamanlarinda okul bahgelerinde veya cesitli spor alanlarinda birlikte
oynamalar1 bedensel (kinestetik) zekalar1 iizerinde benzer etkiler birakabilir.
Ayrica lise kademesinde 6grenim goéren 6grencilerin hepsinin ergenlik donemi
icerisinde yer aldiklar1 dikkate alindiginda bu donemde benzer oOzellikleri
tagimalar1 bedensel (kinestetik) zekalarini da benzer diizeyde etkilemis olabilir.

Bedensel (kinestetik) zekanin algilanan gelir diizeyine gore farklilagsma
durumunu 6grenmek amaciyla yapilan analizde bedensel (kinestetik) zekanin
algilanan gelir diizeyine gore farklilasmadig1 goriilmiistiir. Ancak, algilanan gelir
diizeyi diisiik olan 6grencilerin orta ve yiiksek olan 6grencilere gore daha ytiksek
puan aldiklar1 gériilmiistiir. Alanyazin incelendiginde bedensel (kinestetik) zeka
ile algilanan gelir arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalarin sayisinin oldukga
sinirli oldugu goriilmiistiir. Cimilli (2017) ve Hatami (2017) tarafindan yapilan
aragtirmalarin sonucunda bedensel (kinestetik) zeka ile algilanan gelir diizeyi
arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Bedensel (kinestetik) zekanin
algilanan gelir diizeyine gore farklilik gdstermemesi bu zeka tiirliniin ekonomik
ozelliklerden ¢ok fizyolojik ve psikomotor gelisim ile daha yakindan iligkili
olmasi ile agiklanabilir.

Bedensel (kinestetik) zekanin aktif olarak spor yapma durumuna gore
farklilagsma durumunu 6grenmek amaciyla yapilan analizde bedensel (kinestetik)
zekanin aktif olarak spor yapma durumuna gore farklilik gostermedigi tespit
edilmistir. Ancak, aktif olarak spor yapanlarin bedensel (kinestetik) zeka
puanlarinin yapmayanlara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Salem (2019)
ve Tekin (2008) tarafindan yapilan aragtirmalarda bedensel (kinestetik) zekanin
aktif olarak spor yapma durumuna gére farklilastigi sonucuna ulagilirken Cimilli
(2017)’nin ve Hatami (2017)’nin arastirmalarinda farkli sonuglara ulasiimistir.
Arastirma sonuclarinin  farklilik gostermesi Orneklem gruplarinin  farkh
sosyokiiltiirel ve demografik Ozelliklere sahip olmalar ile agiklanabilir.
Ormneklem gruplarindaki bu farkliliklarin arastirma sonuglarinin birbirinden farkli
¢ikmasinin temel sebeplerinden bir tanesi oldugunu séylemek miimkiindiir.

Bedensel (kinestetik) zekanin haftalik spor yapma sikligina gore farklilasma
durumunu 6grenmek amaciyla yapilan analizde bedensel (kinestetik) zekanin



haftalik spor yapma sikligina gore farklilastigi goriilmiistiir. Bu farklilagmanin
kaynagin1 tespit etmek icin yapilan Bonferroni testi sonucunda bedensel
(kinestetik) zeka puanlarindaki farklilagmanin hi¢ spor yapmayan 6grenciler ile
haftada 1-2 giin, 3-4 giin ve 5 giin ve iizeri spor yapan 6grenciler arasinda oldugu
goriilmiistiir. Hi¢ spor yapmayan 6grenciler diger gruplarda yer alan 6grencilere
gore anlamli derecede daha diisiikk puan almislardir. Ciftgi (2019) ve Metan ve
Kiigiik (2017) tarafindan yapilan arastirmalarda spor yapan 6grencilerin bedensel
(kinestetik) zeka puanlarinin spor yapmayanlara gore anlamli derecede farklilik
gosterdigi ve spor yapan 6grencilerin digerlerine gore daha geligmis bir bedensel
(kinestetik) zekaya sahip olduklarini ortaya ¢ikarmistir. Cimilli (2017) ve Salem
(2019) ise spor yapan dgrenciler ile yapmayan 6grencilerin bedensel (kinestetik)
zekélar1 arasmnda anlamli bir farklilik olmadigimi tespit ederek mevcut
arastirmalardan farkli bir sonuca ulagmuslardir. Arastirama sonuglarinin
birbirinden farkli olmasi omeklem gruplarmin farkli 6zellikler tasimasi ile
aciklanabilir. Spor yapan 6grencilerin bedensel (kinestetik) zeka diizeylerinin
digerlerine gore daha yiiksek olmasi da sportif faaliyetler (ziplama, kosma,
giiresme, fiziksel etkinlikler vb.) ile bedensel (kinestetik) zekanin birbirini
tamamlayici iki parametre olmasi ile agiklanabilir.

Spora yonelik tutumun cinsiyete gore farklilagma durumunu &grenmek
amaciyla yapilan analizde spora yonelik tutumun cinsiyete gore farklilik
gostermedigi goriilmiistiir. Ancak, erkeklerin spora yonelik tutumlarinin kizlara
gore daha olumlu oldugu goriilmiistiir. Baskonus (2020), Cimilli (2017), Goksel
ve Caz (2016), Goktas ve Sentiirk (2019), Hatami (2017) ve Yildirim, Arag llgar
ve Uslu (2018) tarafindan farkli kademelerde 6grenim goren Ogrenciler ile
yapilan aragtirmalarda da spora yonelik tutumun cinsiyete gore farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Kangalgil vd. (2006) tarafindan yapilan
arastirmada erkek 6grencilerin spora yonelik tutumlari kiz 6grencilere gore daha
olumlu bulunmustur. Varol, Varol ve Tiirkmen (2017) tarafindan yapilan
arastirma sonucunda da erkeklerin aktif olarak spor yapma diizeylerinin ve spora
kars1 duyduklari ilgi diizeylerinin kizlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Spora yonelik tutumun cinsiyete gore farklilagsmamasi giiniimiiz diinyasinda hem
erkeklerin hem de kadinlarin spor diinyasinin igerisinde olmalar1 ile agiklanabilir.
Gecmis yillarda okul spor takimlarinda genellikle erkek takimlari kurulurken son
yillarda kiz spor takimlarinin da fazlasiyla kuruldugu ve kiz 6grencilerin bu
takimlarda basarili bir sekilde gorev aldiklar bilinmektedir. Bu nedenle giiniimiiz
diinyasinda hem kizlarin hem de erkeklerin spora karsi benzer diizeylerde
tutumlara sahip olduklar1 sdylenebilir. Erkeklerin spora yonelik tutumlarinin
kizlara gore daha yiiksek olmasi ise, erkekler arasinda sporun ve spora yonelik
konugmalarin daha yaygin olmasiyla, erkeklerin sportif miisabakalara kizlara



gore daha fazla dnem vermesiyle ve erkek spor takimlarmin medyada daha
popiiler ve {linlii olmasiyla agiklanabilir.

Spora yonelik tutumun yasa gore farklilagsma durumunu 6grenmek amaciyla
yapilan analizde spora yonelik tutumun yasa gore farklilik gostermedigi tespit
edilmistir. Ancak, 13-14 yasinda olanlarin spora yonelik tutumlar1 diger yas
gruplarina kiyasla daha olumlu bulunmustur. Cimilli (2017) ve Salem (2019)
spora yonelik tutumun yasa gore farklilik gostermedigini tespit ederken Dogan
(2011), Kangalgil vd. (2006) ve Zengin (2013) ise 6grencilerin yaslarinin spora
yonelik tutumlarini etkiledigini tespit etmistir. Aragtirma sonuglarinin birbirinden
farklilik gostermesi arastirmaya katilan Ogrencilerin farkli demografik ve
sosyokiiltiirel 6zelliklere sahip olmalari ile agiklanabilir.

Spora yonelik tutumun sinif diizeyine gore farklilasma durumunu 6grenmek
amaciyla yapilan analizde spora yonelik tutumun smif diizeyine goére anlamli
olarak farklilastigi ve 9.simif &grencilerinin spora yonelik tutumlarimin 10. ve
12.smif 6grencilerine gore anlamli derecede daha olumlu oldugu goriilmiistiir.
Yildirim vd. (2018) o6grencilerin simif diizeyleri yiikseldikgce spora yonelik
tutumlarinin olumsuz olarak etkilendigini tespit etmistir. 12.sin1f dgrencilerinin
iiniversite simavina hazirlanma doneminde olmalar1 spora yonelik tutumlarini
olumsuz olarak etkilemis olabilir. Nitekim lise son smif dgrencilerinin ders
caligmak, dershaneye veya kursa katilmak, tekrar yapmak, soru ¢ézmek ve
gelecekleri ile kariyer planlamalar1 yapmak gibi Onceliklerinin oldugu
sOylenebilir. Bu oncelikler igerisinde spor yapmak veya sportif etkinliklere
katilmak yer almadigindan dolayr son siif &grencilerinin spora yonelik
tutumlarinin olumsuz oldugunu séylemek miimkiindiir.

Spora yonelik tutumun algilanan gelir diizeyine gore farklilasma durumunu
o6grenmek amaciyla yapilan analizde spora yonelik tutumun algilanan gelir
diizeyine gore farklilasmadigi tespit edilmistir. Ancak, algilanan gelir diizeyi
diisilk olan Ogrencilerin spora yodnelik tutumlarinin orta ve yiiksek olan
ogrencilere kiyasla daha olumlu oldugu goériilmistiir. Tiirkmen, Abdurahimoglu,
Varol ve Gokdag (2016), Ugurlu (2012) ve Yildiz, Art ve Yilmaz (2017)’de bu
sonugla ortiisen sonuclara ulasmiglardir. Yapilan arastirmalarda spora yonelik
tutumun ailenin gelir diizeyine gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir.
Yildinm vd. (2018) tarafindan yapilan arastirmada ise ailenin gelir diizeyi
arttikca ¢ocugun spora yonelik tutumunun olumsuz etkilendigi tespit edilmistir.
Algilanan gelir diizeyi diisiik olan 6grencilerin spora yonelik tutumlarinin orta ve
yiiksek olan 6grencilere gore daha olumlu ¢ikmasi, gelir diizeyi yiiksek olan
ailelerin ¢ocuklarinin akilli telefon, tablet ve bilgisayar gibi teknolojik cihazlara
ve internet baglantist ve kotasi gibi baglanti gereksinimlere sahip olma
imkanlarinin daha fazla olmasi ile agiklanabilir. Bu tiir cihazlara ve
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gereksinimlere sahip olan 6grenciler okul disinda kalan zamanlarinin ¢ogunu bu
cihazlar ve internet ile gegirerek sportif faaliyetlere daha az katilim
gostermektedirler.

Spora yonelik tutumun aktif olarak spor yapma durumuna gore farklilasma
durumunu 6grenmek amaciyla yapilan analizde spora yonelik tutumun aktif
olarak spor yapma degiskenine gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir.
Ancak, aktif olarak spor yapan 6grencilerin spora yonelik tutumlari yapmayan
Ogrencilere gore daha olumlu bulunmustur. Baskonus (2020) tarafindan lise
Ogrencileri ile yapilan arastirma sonucunda aktif olarak sportif etkinliklere
katilim saglayan 6grencilerin spora yonelik tutumlarinin katilim gostermeyenlere
gore daha olumlu oldugu tespit edilmistir. Alanyazin tarandiginda benzer
sonuclar elde edilen aragtirmalara ulasmak miimkiindiir (Celik ve Pulur, 2011;
Giilli vd. 2009; Yanik ve Camliyer, 2015). Bu sonucun ortaya ¢itkmasinda aktif
olarak spor yapan Ogrencilerin spor yapma nedenlerinin spora yonelik olumlu
duygu, diisiince ve tutuma sahip olmalar1 etkili olmus olabilir. Spora yonelik
olumlu tutum igerisinde olan 6grenciler digerlerine gore daha aktif olarak spor
yaparlar ve bu aligkanliklari hem davraniglarina hem de tutumlarina olumlu
olarak yansir.

Spora yonelik tutumun haftalik spor yapma sikligina gore farklilasma
durumunu 6grenmek amaciyla yapilan analizde spora yonelik tutumun haftalik
spor yapma sikligina gore anlamli derecede farklilastigi goriilmiistiir.
Farklilasmanin kaynagini tespit etmek i¢in yapilan Bonferroni testinde spora
yonelik tutum puanlarindaki farklilagsmanin hi¢ spor yapmayan 6grenciler ile 1-2
giin, 3-4 giin ve 5 giin ve lizeri spor yapan Ogrenciler ve 1-2 giin spor yapan
Ogrenciler ile 5 giin ve lizeri spor yapan Ogrenciler arasinda oldugu tespit
edilmistir. Hi¢ spor yapmayanlarin spora yonelik tutumlarinin 1-2 giin, 3-4 giin
ve 5 gilin ve {izeri spor yapanlara ve 1-2 giin spor yapanlarin da 5 giin ve {izeri
spor yapanlara gore anlamli derecede daha olumsuz oldugu goriilmustiir. Balyan,
Balyan ve Kiremit¢i (2012), Cimilli (2017) ve Salem (2019) tarafindan yapilan
aragtirmalarin sonuglar1 da bu sonug ile ortiigmektedir. Yapilan arastirmalarda
Ogrencilerin haftalik spor yapma siireleri arttik¢a spora yonelik tutumlarinin da
olumlu olarak arttig1 tespit edilmistir. Bu sonug spora yoénelik tutum ile spor
yapma sikliginin birbirini olumlu olarak etkilemesi ile agiklanabilir. Nitekim spor
yapma siklig1 fazla olan 6grenciler bu aliskanliklarni spora yonelik olumlu
tutuma sahip olmalari ile siirdiirebilirler.

4.Arastirma Sorusuna Yonelik Sonu¢ ve Tartisma

Bedensel (kinestetik) zeka ile spora yonelik tutum arasindaki iliskiyi ortaya
¢ikarmak amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda bedensel (kinestetik)
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zeka ile spora yonelik tutum arasinda pozitif yonde, orta diizeyde ve anlamli
(r=0.65 ve p<0.05) bir iliski oldugu tespit edilmistir. Bu sonug, bedensel
(kinestetik) zeka seviyesi gelismis olan dgrencilerin spora yonelik tutumlarinin
Olumlu oldugunu gostermektedir. Konu ile ilgili yapilan arastirmalar
incelendiginde farkli egitim kademelerinde 6grenim goren dgrencilerin bedensel
(kinestetik) zekalari ile BES dersine yonelik tutumlari arasinda pozitif iligkilerin
tespit edildigi gortiilmektedir. Hatami (2017)’nin, Hekim ve Saygili (2016a)’nin,
Hekim, Saygili ve Giilsoy (2016)’un ve Salem (2019)’in ortaokul, Cimilli
(2017)’nin, Hekim ve Saygili (2016b)’nin ve Salem (2019)’in lise 6grencileri ile
ylrittiigii arastirmalar sonucunda benzer sonuclara ulasilmigtir. Miiftiiler
(2009)’in liniversite 6grencileri ile yiiriittiigli arastirma sonucunda da bedensel
(kinestetik) zeka seviyesi gelismis olan 6grencilerin sportif faaliyetleri tercih
etme davraniglarinin digerlerine gore daha fazla oldugu tespit edilmistir. Bu
sonucun ortaya ¢ikmasinda bedensel (kinestetik) zekanin fiziksel hareketleri
uygulama, hiz, giic, kuvvet, siirat, esneklik, denge ve koordinasyon gibi
yetenekleri olumlu etkileme ve fiziksel aktivitelere katilma gibi sportif konularda
insanlara pozitif katk1 saglamasinin etkili oldugu diisiiniilmektedir. Ozkan (2008)
da bedensel (kinestetik) zeka seviyesi yiiksek olan kisilerin sporculuk, dansgilik,
tiyatroculuk ve teknik direktorliik gibi zengin fiziksel aktivite iceren meslekleri
tercih ettigini ifade ederek bu diislinceyi desteklemektedir.

ONERILER

% Aragtirma sonuglar1 farkli orneklem gruplari ve farkli demografik
degiskenler ile tekrarlanarak sonuglari karsilagtirilabilir.

% Bedensel (kinestetik) zekasi yiiksek olan Ogrenciler tespit edilerek bu
ogrencilere sportif yetenek asamalar1 uygulanarak dgrenciler yeteneklerine
gore spor dallaria tesvik edilebilir.

< Ogzellikle son simif 8grencilerinin derslerden arta kalan zamanlarmi sportif
faaliyetler ile gegirmeleri saglanarak spora yonelik olumlu tutum
gelistirmeleri saglanabilir.

% Gelir diizeyi yiikksek olan 0Ogrencilere yonelik sportif faaliyetler
diizenlenerek spora yonelik olumlu tutum geligtirmeleri saglanabilir.

% Hi¢ spor yapmayan Ogrenciler tespit edilerek bu O6grencileri spora
yonlendirecek cesitli etkinlikler diizenlenebilir
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1. GIRIS

Biyomekanik, Kkaslarin, kemiklerin, tendonlarin ve baglarin hareketini
iiretmek icin birlikte nasil ¢alistiklar1 da dahil olmak iizere canli bir viicudun
hareket bilimidir. Biyomekanik, 6zellikle hareket mekanigine odaklanan daha
genis kinesyoloji alaninin bir pargasidir (Aydin, 2019). Biyomekanik, insan
dokularmin ozellikleri ve mekanik streslere dokularin yanitt ne olacaktir
sorusuyla ilgilenen alandir. Sporda hareket analizi, saglikla ilgili parametreleri
Olcerek, performansin gelistirilmesi ya da saghigin korunmasi amaciyla,
sergilenen becerilerin degerlendirilmesinde etkin olarak kullanilan yontemler
arasindadir. Bu uygulamalar biinyesinde birgok ol¢iim yoOntemini ve Ol¢iim
ekipmanini barindirir. Istenen nitelikte sonuglara ulasmak, iyi bir arastirma
sorusunun yaninda, bu yontemler arasindan dogru olani segcmeye ve segilen
yonteme uygun ekipmanm kullanmay1 gerektirir. Milisaniyelerle olgiilebilecek
hareketleri saptamak i¢in siklikla, yiiksek hizli kameralar, 6zel kuvvet plakalari,
elektromiyografi ve ivmeolcerler kullanilir. Hareketler ve ozellikle yiiriiyiis
parametreleri bu metodoloji ile degerlendirilir. Bu yontemler, saha ve laboratuvar
Ol¢timlerinde de kullanilabilir (Dénmez vd., 2014). Performansin fiziksel
yonlerine bakan arastirmacilar, kinetik ve fiziksel performans arasindaki iliskiyi
anlamaya ¢alismak i¢in spor biyomekanik analizini kullanir (Tozkoparan ve
Karaduman, 2022). Biyomekanik analiz, optimum hareket ve yiik analizi i¢in
modeller olusturarak performans iizerinde biiyiik bir etkiye sahip olabilir. Bu, bir
beceriyi hareket ettirmenin veya gerceklestirmenin en giivenli veya en etkili
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yolunu belirlemek ve farkli bir ¢evrenin viicudun nasil hareket ettigi veya tepki
verdigi tizerindeki etkisini aragtirmak igin kullanilir (Thomas vd., 2022).

2. SPOR BIYOMEKANIGI NEDIR?

Spor biyomekanigi, spor bilimi ¢aligmalarinin daha genis sahasindaki temel
disiplinlerden biridir. Miisabakalarda sportif performansi gelistirmekle birlikte
yaralanma riskini azaltmak igin spor dallarindaki tekniklerin detayh
incelemelerini icermektedir (Tozkoparan ve Karaduman, 2022). Spor
biyomekaniginin temelini olusturan mekanik biliminin, kati cisim, akiskan,
deforme olan cisim, relativiti-izafiyet ve kuantum mekanigi gibi alt dallar
bulunur. Bu alt dallardan spor biyomekanigi ¢aligmalar ile iliskili goriilen kati
cisim mekanigi statik ve dinamik olmak iizere ikiye ayrilir (inal, 2017).

2.1. Statik
Statik hareket etmeyen yani duragan vaziyetteki, dinlenme durumunda

bulunan ya da sabit hizla hareket eden objelerin mekanigi konusunu ele alir (Oz,
2019; Inal, 2017).

2.2. Dinamik

Dinamik hareket bilimi olarak da tanimlanir. Hareket eden objelerin mekanigi
konusunu ele alir. Objeye etki eden kuvvetler sonucunda olusan hareket ve
hareket eden objenin hareket karakteristigi iizerinde incelemeler yapar (Cengizel,
2019; LeVeau, 2014). Dinamik; kinetik ve kinematik alan olmak tizere iki alt
smifa ayrilir.
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Resim 2: (https://www.taf.org.tr)

2.2.1 Kinetik

Kinetik, bir objenin hareketini baslatan, hareket eden bir objenin yoniinii
degistiren ya da hareket halindeki bir objeyi durduran kuvvetlerin hareket
iizerindeki etkilerini konu alir. Objeye etki eden kuvvetlere ek olarak kaslarin
ortaya koydugu kuvvetler, viicut lizerinde etkisi bulunan yer ¢ekimi kuvveti ve
yer reaksiyon kuvveti de kinetigin ilgilendigi konular arasinda yer alir. Kinetikte
hareket; kuvvet, kiitle, momentum ve atalet momenti gibi biiyiikliikler ve bunlarin
etkileri gdz oniine alinarak incelenir (LeVeau, 2014).

Resim 3: (https://www.loopfitness.com.tr)

Kuvvet, harekette degisime neden olan 6zellik olarak tanimlanmaktadir. “F”’
simgesiyle gosterilen kuvvet vektorel bir biiyiikliiktiir, dinamometre ile 6l¢iiliir
ve birimi Newton’dur (LeVeau, 2014; Cetin, 2013; Boydag, 2006).

Kiitle, tiim maddelerin ortak 6zelligidir. Maddenin miktar1 ya da dogrusal
harekette degisime direng olarak diigiiniilebilir. Bu nedenle bir objenin atalet
miktarin1 da temsil edebilir ve ataletin nicel 6l¢iimii seklinde de tanimlanabilir.
“m” simgesiyle gosterilen kiitle skaler bir biiyiikliiktiir ve birimi kilogramdir
(Ozkaya ve ark., 2019; LeVeau, 2014; Cetin, 2013; Boydag, 2006).
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Momentum, objeye uygulanan kuvvetin rotasyonel, egme veya burma
hareketinin nicel olarak Ol¢imiidiir. Bir objenin kiitlesi ile hizinin ¢arpim
degeridir. “p” simgesiyle gosterilen momentum vektorel bir biiyiikliiktiir ve
birimi kiitle ve hizin ¢arpimiyla elde edildigi i¢in p=m.v’dir. (Ak¢al ve ark.,
2009; Ozkaya ve ark., 2019).

Atalet Momenti, bir objenin sabit veya sabit hareketli durumunu siirdiirebilme
yetisi yani degigsime kars1 direng olarak da tanimlanabilir. Bir objenin degisiklige
kars1 gosterdigi direncin nicel ol¢limiine kiitle demistik fakat atalet momenti
bundan farkli olarak kiitle gibi sabit degildir; objenin kiitlesine, donme eksenine
ve geometrik Ozelliklerine baglidir. Atalet momenti “I”” ile gosterilerek cismin
geometrik Ozelliklerinden ve kiitle dagilimindan hesaplanan bir biiytikliktiir
(Akgal1 ve ark., 2009; Ozkaya ve ark., 2019).

2.2.2. Kinematik

Kinematik, hareketi doguran nedenleri goz ardi ederek, objelerin hareketinin
yer degistirme, hiz, ivime, ac1, hareket yonii ve zaman gibi durumlardaki hareket
karakteristigi ile ilgilenir (Inal, 2017; Oz, 2019; Cengizel, 2019; Boydag, 2006).

Yer degistirme, bir objenin konumundaki degisim olarak tanimlanabilir.
Belirli bir istikamette bir konumdan baska bir konuma dogru gerceklesen
harekettir. Hareket eden obje listiinde bulunan her nokta dogrusal bir bigimde
hareket olusturuyor ise yer degistirmenin dogrusal oldugunu; obje iistiinde
bulunan her nokta bir eksen ¢evresinde dairesel bigimde hareket ediyorsa yer
degistirme rotasyonel ve agisaldir. Vektorel bir biiyiikliiktiir ve “Ax” ya da “d”
seklinde de gosterilir (Ac¢ikada ve Demirel, 1993; Boydag, 2006; LeVeau, 2014;
Inal, 2017).

Hiz, bir noktanin birim zamanda aldig1 yol, birim zamandaki yer degisim
miktart seklinde tanimlanir. Bir objenin konumunun degismesi i¢in belli bir siire
gereksinimi bulunmaktadir. Buradan hareketle cismin hizi, yer degistirmedeki
degisimin hareket siiresine orani ile bulunmaktadir. “v’’ simgesiyle gosterilen hiz
vektorel bir bitylikliiktiir. Yer degisimine bagl olarak negatif ya da pozitif olabilir.
Birimi m/sn ya da km/s’dir (Agikada ve Demirel, 1993; Boydag, 2006; LeVeau,
2014; Cetin, 2013; Inal, 2017).

Ivme, birim zamanda hizda meydana gelen degisim olarak tanimlanir. Hizdaki
bu degisim artis ya da azalma seklinde goriilebilir. “a” simgesiyle gosterilen ivme
vektdrel bir biiyiikliiktiir ve negatif-pozitif degerleri olabilir. [vmenin azalmasina
deselerasyon; artigina ise aselerasyon denir. Birimi m/s?’dir (Akgal1 ve ark., 2009;
Cetin, 2013; Ac¢ikada ve Demirel, 1993).
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Zaman, hareketteki degisimler sirasinda gegen siire olarak tanimlanabilir. “t”
simgesiyle gosterilen zaman skaler bir biiyiikliiktiir. Zaman saniye, dakika veya
saat gibi Ol¢iim birimleriyle degerlendirilir, birimi ise saniyedir (Cetin, 2013).

Resim 4: (https://www.bilimkurgukulubu.com)

Kinematik

Dogrusal < > Acisal

2.2.2.1. Dogrusal Kinematik

Dogrusal kinematik, dogrusal yonde hareket eden sporcunun ya da spor
malzemesinin kat ettigi mesafe, hiz ve yon gibi durumlarinda hareketi inceler. Bu
incelenen durumlar esnasinda agisal bir hareket meydana gelmisse olusan agisal
degisimler de dikkate alinarak degerlendirilmektedir (Cengizel, 2019; Inal,
2017).

2.2.2.2. Acgisal Kinematik

Agisal kinematik analiz, insan viicudundaki hareketlerin incelenmesinde
siklikla kullanilir. Giinliik hayatta kullandigimiz ya da spor amach yaptigimiz
tiim hareketler agisal degisimler icermektedir. Acisal kinematik, bir merkez ve o
merkezin ekseni etrafinda yapilan yoriingesel hareketleri arastirarak eklemlerde
meydana gelen hareketleri degerlendirmektedir (Cengizel, 2019; inal, 2017).

2.3. Spor Biyomekaniginin Amagclari

Spor biyomekanigi ilgi alanina gore ¢esitli amagclar i¢in kullanilmaktadir. En
onemli amaci spor yaralanmalarini onlemek ve rehabilitasyon saglamaktir.
Yaralanmalar1 dnlemek ve rehabilite etmek i¢in kuvvetlerin ne tiir yaralanmalara
yol acacagmi bilmek gerekir. Boylece yaralanmalardan korunma ve
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rehabilitasyon yontemleri 6nceden belirlenebilir (Eskiyecek, 2017; Caniberk ve
ark., 2016). Bir diger amag ise sportif performansin gelistirilmesidir. Yiirtime,
ziplama, firlatma, sigrama gibi etkinliklerde hareketleri anlatmak icin
yararlanilan terim ve metotlar hareket analizinde 6nemli bir yer tutmaktadir
(Caniberk ve ark., 2016).

2.4. Spor Biyomekaniginde Kullanilan Anatomik Terimler

Insan anatomisi, insan bedenini olusturan tim yapilarin normal bigimini,
olusumunu, fonksiyonlarmni, konumlarin1 ve birbirleri ile olan iligkilerini
inceleyen bilim dalidir. Bir sportif hareketin biyomekanik analizinde yiiriime,
ziplama, firlatma ve sigrama gibi dogal aktivitelerden ayr1 olarak spor
hareketlerini anlatmak i¢in kullanilan terim ve yontemler de onemli bir yer
tutmaktadir (Eskiyecek, 2017).

2.4.1. Hareket Yonleri

Hareket Yonleri: Viicut kaslarinin nerede oldugu, kemiklerin diger yapilara
gore nerede oldugu gibi yon kavramlarini tanimlarken bazi terimler kullanilir. Bu
terimleri anlamak, hareket kinematigini 6grenmenin ilk adimidir.

— Anterior (On): Ventralis olarak da bilinmekle birlikte bedenin 6n kismina
yakin olusumlar i¢in kullanilir.

— Posterior (Arka): Bedenin arka kismina yakin bulunan olusumlar icin
kullanilir.

— Superior (Ust): Bas bdlgesine yakin anlamina gelir ve bas bdlgesine yakin
olusumlar i¢in kullanilir. Ornek olarak; burun agzin (iistiindedir)
superior’unda bulunmaktadir.

— Inferior (Alt): Bas bolgesinden uzak anlamina gelir ve bas bdlgesinin alt
kismindaki yapilar igin kullanilir. Ornek olarak; cene agzin (altindadir)
inferior’'unda bulunmaktadir.

— Medialis (Orta Kisima Yakin): Orta kisimdaki diizleme yakin olusumlar
icin kullanilmaktadir.

— Lateralis (Orta Kisimdan Uzak): Orta kisimdaki diizlemden uzaktaki
olusumlar i¢in kullanilir.

— Proksimal (Ust Yan): Gévdenin herhangi bir kismmin gdvdeye olan
yakmligini ifade etmektedir. Ornek olarak; diz ayak bileginin
proksimalinde bulunmaktadir.

— Distal (Alt Yan): Viicut boliimiiniin viicuda olan mesafesini tanimlar.
Ornek olarak; el bilegi dirsegin distal boliimiinde bulunmaktadr.
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— Superficialis (Yiizeysel): Bedenin yiizeyine ya da birbirine yakin
olusumlari ifade etmektedir.

— Profundus (Derin): Birbirine yakin iki formasyonun bedenin yiizeyine
kadar derin (dip) olanini ifade eder (Eskiyecek, 2017).

2.4.2. Anatomik Diizlemler

Kas-iskelet sisteminde hareket diizlemlerini, eklem smmiflandirmasim ve
eklem hareket terminolojisini daha iyi idrak etmek i¢in bir referans noktasiyla
baglamak ¢ok miihimdir. Eklem hareketlerini tasvir etmek ic¢in temelde
yararlanilabilecek iki referans konumu bulunmaktadir. Anatomik pozisyon,
bedenin biitlin yonleri i¢in en sik bagvurulan ve en dogru olanidir. Bu pozisyonda
birey ayakta dik bir bi¢imde durur, 6ne bakar, ayaklar yere paralel durumda ve
birbirlerine yakin halde, avug i¢i 6ne bakar. Cogu insan yiiriirken avug igleri
viicuda bakacak sekilde yiiriidiigiinden, bu pozisyondan yararlanmak hareketleri
¢cOziimlemek icin realist bir yaklasim sunar (Koksal ve ark., 2020). Anatomik
diizlemler, genel hareket ydnlerini tanimlamada ¢ok kullanighdir. Bedenin
anatomik goriintiileri genellikle {i¢ ayr1 diizlemde yapilir. Anatomik diizlemler,
bir olusumun tam konumunu tanimlar. Viicudu {i¢ boyutta kestigi kabul edilen ii¢
temel diizlem vardir. Bunlara Sagital, Frontal ve Horizontal Diizlem denmektedir
(Resim 1).

— Sagital Diizlem (Sagital Plane): Bedeni sol ve sag olmak iizere iki es
par¢aya bolen, on ve orta hat ile arka ve orta hat arasindaki dikey
diizlemdir. Bu diizlem medyan diizlem olarak da bilinir.

— Frontal Diizlem (Coronal Plane): Sagital diizleme diisey ve dik olan
diizlemdir. Frontal diizlem bedeni 6n ve arka olmak iizere iki yariya
ayirmaktadir.

— Horizontal Diizlem (Transvers Plane): Viicudu esit olmayan iki {ist ve alt
pargaya bolen sagital ve frontal diizlemlere dik olan diizlemlerdir (Mohsen,
2017).

2.4.3. Anatomik Referans Eksenleri

Axis Verticalis (Vertikal-Dikey Eksen): Yukar1 kisimdan asagi dogru dik bir
bicimde uzanan eksendir. Dikey eksende donme islevi yapilabilmektedir.

Axis Transversalis (Transvers-Enine Eksen): Sol taraftan sag tarafa dogru
uzanan eksendir. Enine eksende ekstansiyon ve fleksiyon islevleri
yapilabilmektedir.

Axis Sagitalis (Sagital-Boyuna Eksen): On taraftan arka tarafa uzanan
eksendir. Sagital eksende adduksiyon ve abdiiksiyon islevleri yapilabilmektedir
(Eskiyecek, 2017).
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Resim 5: Anatomik Diizlemler. SP: Sagital Plane; CP: Coronal Plane; TP:
Transvers Plane; CLA (Central Longitudinal Axis): Merkezi Longitudinal Eksen
(Koksal ve ark., 2020).

Insan bedeninin temel hareket formlar1, spor dallari ve fiziksel aktiviteler
esnasinda maksimum insan ¢abasina katki saglamak icin bedenin i¢ ve dis
(internal-eksternal) kuvvetlerinden etkilenir. Bu sebeple i¢sel etkilerin yarattig:
dinamikler, hareketin yoniine ve kaldirag sistemlerinin izin verdigi kosullara gore
planlanmalidir (Kdksal ve ark., 2020).

3. SPOR BRANSLARINA GORE BiYOMEKANIK ORNEKLER

3.1. Uzun Atlama

Uzun atlama genellikle eski Yunanlilarda "Halma" olarak adlandirilan
pentatlonun bir pargasi olarak yapilirdi. Uzun atlama, bugiin gézlemledigimiz
haliyle, 1896'da Amerika vatandasi bir atlet olan Ellery Clark'mm 6,35 m atlama
ile sampiyon oldugu ilk oyunlardan bu zamana kadar Olimpiyat oyunlarinin bir
parcast olmustur. Kadin sporcularin uzun atlama yarigmalarina katilimi 1948
Olimpiyatlar1 ile baglamistir. Uzun atlama sporunun amaci, sporcunun belirlenen
kosu parkurunda hiz elde ederek pres tahtasindan kum havuzuna kadar miimkiin
olan en uzak mesafeye atlamasidir. Yatay sicramalarda kullanilan kavramlardan
bazilar1 “resmi mesafe, gercek mesafe ve atlamada kayip” tir. Sporcunun
atlayisindan sonra kum havuzundaki basamak tahtasina en yakin parkurdan
atlama ¢izgisine veya uzantisina kadar ol¢iilen yatay mesafe resmi mesafe olarak
tanimlanir. Ger¢ek mesafe, sporcunun kum havuzundaki pres tahtasina dogru
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biraktigi en yakin izden atlayicinin ayaginin bagparmagi arasindaki yatay
mesafedir. Sigrama kaybi, sigrayan ayagin parmak ucu ile atlama ¢izgisi arasinda
yer alan yatay mesafedir (Resim 6).

P -
P S —
P/ 9
- \l%?
- /i\\y
esmi Mesafe :
et -

Resim 6: Sigramada kayip, resmi ve gercek mesafe (Cilli ve Bayraktar, 2017).

Uzun atlama teknik agidan 4 asamadan olusur:

Asama 1 Yaklasma Kosusu
Asama 2 Sigrama

Asama 3 Ugus asamasi
Asama 4 Inis ve Konma

Uzun atlama bransinda toplam mesafe performansinin atlama asamalarindaki
oraninin arastirildigi bir ¢aligmada, toplam atlama mesafesinin yaklagik %90
sporcunun ugus mesafesi oldugu bilinmektedir.

Resim 7: Uzun atlamada resmi mesafeyi belirleyen biyomekanik faktorlerin
teorik modeli (Cilli ve Bayraktar, 2017).
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Uzun atlamada basgar1 biiyiik 6l¢iide sporcularin hizina baghdir, bu nedenle
yatay hiz birincil kosuldur denilebilir. Carl Lewis ve Marion Jones gibi en iyi
uzun atlamacilardan bazilarinin ayni zamanda en iyi sprinterler olarak
bilinmesinin nedeni budur. En hizli olanlar en iyi uzun atlamacilar degildir, ancak
en iyl uzun atlamacilar en hizli olanlardir. Sporcunun yaklagma kosusunun son
10 metresindeki hizi, performansin en Onemli belirleyicisi olarak kabul
edilmektedir. Ancak sporcunun sigramaya hazirlanirken son 5 metrede ve sigrama
tahtasina basip sicrayist gerceklestirdigi asamada hiz kayiplar1 yasadig:
goriilmiistiir. Yapilan caligmalarda en 6nemli kaybin tahtaya yakin olan 5 metrelik
kisminda meydana geldigi bildirilmistir. Sigrama sirasinda tahta izerinde destek
sliresini, sigramanin yatay ve dikey hizini, bu hizlardaki degisimi ve dolayisiyla
ucus mesafesini etkileyen bir bilegsen oldugu igin uzun atlama performansinda
etkili bir faktordiir. Yapilan literatiir calismalarina gore uzun atlamada sigrayan
ayagm 0,120 saniye yerde kalmasi sonucunda iist gdvde alt govdeye gore 60 cm
one dogru hareket etmektedir. Bu kavrama “istenmeyen 6ne dogru rotasyon”
denmekte ve sicramadaki yaklasma kosu hizindaki kayiplarin biiyiikligi bu
stirenin uzunlugu ile agiklanabilir (Cilli ve Bayraktar, 2017).

3.2. Koparma
Koparma, teknik olarak alti asamadan olusmaktadir. Resim 8 bu agamalari

gostermektedir:
A asamast 1. gekis
B asamast Gegis
C asamasi 2. ¢ekis
D asamasi Bar altina giris
E asamasi Bar1 yakalama
F agamasi Ayaga kalkma

Barin yerden kalktigi ve haltercinin barin altina girip bar1 yukaridan
yakaladig1 a-e asamalar1 (Resim 8), tlim hareketin teknik olarak en zor ve en
onemli kismi olarak gdsterilmektedir.
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Resim 8: Koparma teknigi asamalari (Harbili ve Aritan, 2005).

Koparma tekniginin olduk¢a karmasik olan mekanik yapisi géz Oniine
alindiginda teknigin g¢ekis (traksiyon) asamasinin dinamigi hem basarili bir
kaldirmada hem de daha fazla agirlik kaldirmada 6nemli bir siirectir. Bu nedenle
kaldirma sirasinda bara uygulanan kuvvet, bu kuvvetin yaptigi is ve gii¢ insan
viicudunun smirlarint belirlemekte ve performans seviyesinin biyomekanik
kriterlerini olusturmaktadir. Olimpik halterde yarisma kosullarinin yarattig1 baski
ortami ve fiziksel giiciin zirve yapmasi, kiiresel ¢aptaki haltercilerden edinilecek
verilerden ulasilacak bilgileri ¢ok 6nemli kilmaktadir. Bundan dolay1 ¢alismanin
hedefi; elit haltercilerin bara uygulanan kuvvetler ve bu kuvvetlerin koparma
tekniginde baslangi¢ pozisyonundan bar1 yakalama agsamasinin sonuna kadar ig
ve glic degerleri agisindan karsilastirilmasidir.
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Resim 9: Koparma teknigi igin olusturulmus model. Barda ve haltercide
sayisallastirilmig antropometrik noktalar (Harbili ve Aritan, 2005).
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(a) Birinci ¢ekis asamasi: Barin yerden maksimum diz ekstansiyonuna kadar
olan kismu.

(b) Gegis asamasi: Maksimum diz ekstansiyonundan maksimum diz
fleksiyonuna kadar olan kismi.

(c) Ikinci ¢ekis asamasi: 1. maksimum diz fleksiyonundan 2. maksimum diz
ekstansiyonuna kadar olan kismi.

(d) Bar altina giris asamasi: 2. maksimum diz ekstansiyonundan barin
maksimum yiiksekligine kadar olan kismi1 (Harbili ve Aritan, 2005).

(e) Bar1 yakalama agsamasi: Barin maksimum ytiiksekliginden tam ¢omelme
(squat) pozisyonunda sabitlenene kadar olan kism1 (Korkmaz, 2011).

(f) Ayaga kalkma asamasi: Tam bir ¢dmelme (squat) pozisyonundan, kollar
gerilmis halde bar sabit basin {izerinde tutulana kadar yiikselme (Hadi ve Akkus,
2008).

Koparma kaldirisinda bara uygulanan kuvvetin (Resim 10) dikey eksen
bileseni “Fy”, barin dikey eksen yoniindeki hareketine zit yonde etki eden
yer¢ekimi kuvveti “W” ve uygulanan kuvvetin yatay eksen bilesenleri “Fx” ve
“Fz” olarak tanimlanmistir (Harbili ve Aritan, 2005).

F,-W =ma (+)

ol
L
-F, '\3\ = — s _@ F,

-F,
W=mg ()
Resim 10: Bara etki eden kuvvetlerin serbest cisim diyagrami

(Harbili ve Aritan, 2005).

3.3. Voleybol

Deneklere dnceden hazirlanan bilgi formu dagitilarak, ardindan protokoliin
uygulanmas1 agiklanarak deneklere uygulanacak test protokolii anlatilmistir.
Denekler goniillii olarak katildiklarini ifade ettikten sonra ortalama 20 dakika
genel ve 6zel voleybol 1sinmasi yaptiktan sonra ¢alismaya ge¢mislerdir. Gosterim
sirasinda deneklerden voleybol sahasinin 4. alanindan pasor tarafindan atilan
yiiksek pasi karst sahanin 5. alaninda ¢izgilerle tanimlanan alana (4.5m x 6m
dikey 13.5m2 iicgen alan) sma¢ yapmalar1 istenmistir ayrica bu smaclardan
hedefe yapilan vuruslar basarili kabul edilmistir. Her denekten bes basarili vurus
calismaya dahil edilmistir.
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Bu smaglar sirasinda film, stereo fotogramatik amaca uygun bir sekilde iki
dijital kamera ile senkronize olarak ¢ekilmistir (Resim 11-12).

Resim 11: Smag atis1 sirasinda bir sporcunun kamera 1 goriintiisii
(Oz ve ark., 2008).

Resim 12: Smag atisi1 sirasinda bir sporcunun kamera 2 goriintiisii
(Oz ve ark., 2008).

Basarili smaglar sirasinda sporcularin iizerine bilek, dirsek ve omuz eklemlerinde
olusan acilar1 belirlemek i¢in 5 isaret noktasi yerlestirilmistir (Resim 13).

: _ L
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e

Resim 13: Ug boﬁtlu degerlendirmede kullanilan isaret noktalari
(Oz ve ark., 2008).
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Isaret noktas1 1 El, 5. Metakarpal kemigin distal ucu

Isaret noktasi 2 El bilegi, ulnar stiloid ¢ikint1
Isaret noktas1 3 Dirsek, humerus lateral epikondil
Isaret noktasi 4 Omuz, glenohumeral eklem
Isaret noktas1 5 Kalga, biiyiik trokanter

Bilek eklem acist, isaret noktasi 1 ile isaret noktasi 2 arasindaki ¢izgi ile isaret
noktasi 2 ile isaret noktasi 3 arasindaki ¢izginin kesisme noktasinda olusan agidir.
Sma¢ vurusu sirasinda bilek dorsal fleksiyondan palmar fleksiyona gegerek
hareketini tamamlar. Dorsal fleksiyonda bilek eklem agis1 eksi (-), palmar
fleksiyonda bilek eklem agis1 art1 (+) olarak degerlendirilmistir. Dirsek eklem
agis1, isaret noktasi 2 ile isaret noktasi 3 arasindaki ¢izgi ile isaret noktas1 3 ile
isaret noktast 4 arasindaki ¢izginin kesisme noktasinda olusan agidir. Smag
vurusu sirasinda dirsek eklemi fleksiyondan ekstansiyona hareket ederken agisal
degerler pozitif (+) olarak degerlendirilmistir. Omuz eklem agisi, isaret noktasi 3
ile isaret noktas1 4 arasindaki c¢izgi ile isaret noktasi 4 ile isaret noktasi 5
arasindaki ¢izginin kesisme noktasinda olusan agidir. Smag¢ vurusu sirasinda
omuz eklemi fleksiyondan ekstansiyona hareket ederken agisal degerler art1 (+)
olarak degerlendirilmistir (Oz ve ark., 2008).

3.4. Buz Hokeyi

Slap-shot, buz hokeyinde yaygin olarak kullanilan en hizli sut yontemidir. Bu
atisin esas amaci diski en yiiksek hizda (140km/s'ye kadar) kaleye gondermek ve
gol atmaktir. Atisin basarisini etkileyen bazi 6nemli faktorler arasinda sopanin
sertligi, sopanin agirhigi ve diskin agirligi yer almaktadir. Oyuncularin slap-shot
sirasinda belirli diz ve dirsek stratejilerini kullandiklar1 varsayilmistir. Sag sopa
erkek buz hokeyi oyuncularinin slap-shot atislar1 sirasinda diz ve dirsek eklem
acilar Ol¢iilmistiir. Slap-shot atis1 daha onceki ¢aligmalarda sadece laboratuvar
ortaminda incelenmis, sahada incelenmemisti. Bu ¢alismanin amaci, buz hokeyi
sahasinda fotogrametrik yoOntemlerle slap-shot atisinda dirsek ve diz
kinematiginin incelenmesidir.
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Resim 14: Dinamik slap-shot ¢ekimi sirasinda sporcunun kamera 1 goriintiisii
(Goktepe ve ark., 2009).

Kameralar birbirine dik olarak yerlestirilmistir. Sporcunun hareketi sirasinda
goriintiilerin kalibrasyonu igin 1.0m x 1.0m x 2.0m hacmini kapsayan 12 kontrol
noktali bir cihaz kullanilmistir (Resim 15). Koordinatlarin hesaplanmasi tekrarl
Olciim yontemi ile belirlenmis ve hesaplamalarda bu koordinatlar kullanilmustir.
Degerlendirme  iglemleri  fotogrametrik  yazilim  Pictran 2.01 ile
gerceklestirilmistir. Acilarin elde edilmesi icin gerekli olan isaret¢ilerin
(markerlerin) ii¢ boyutlu koordinatlar1 bu program yardimiyla elde edilmistir.

Resim 15: 12 kontrol noktali goriintii kalibrasyon mekanizmasi
(Goktepe ve ark., 2009).

Her katilimer 13 m uzaktaki kaleye 5 basarili slap-shot atig1 yapmustir. Basarili
atislar, katilimcinin onay1 ve kaleye ulagan vurusla belirlenmistir. Dirsek ve diz
eklemlerinde olusan acilar 5 adet yansitici isaretleyici (marker) ile 6l¢lilmiistiir.
Isaretleyiciler bilek (kiigiik parmak tarafi), dirsek (yaricap basi), omuz
(acromioclavicular eklem), pelvis (anterior superior iliac omurganin hemen
iizerinde), diz (femurun lateral epikondili) ve fibula {izerinde bulunur (Resim 16).
Dirsek kinematiklerini 6lgmek i¢in kol ve dnkol segmentleri belirlenmistir. Diz
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eklem kinematigi i¢in bacak ve alt bacak isaretleyicileri kullanilmistir (Resim 16)
(Goktepe ve ark., 2009).

Re;@im 16: Isaretci (marker) konumlari ve olusturulan segmentler (
Goktepe ve ark., 2009).

3.5. Futbol

Futbolda penalti vurusu sirasinda sporcunun diz eklemi ve bileginde atig
sirasinda olusan agilar, basarili ve basarisiz vuruslar i¢in video goriintiileri
araciligryla degerlendirilmistir. Fotograf ¢ekiminde kullanilmak iizere 1x1x2 m
Olciilerinde kalibrasyon mekanizmasi olusturulmustur (Resim 17).

Resim 17: Kalibrasyon mekanizmasi (Goktepe, Ak ve ark., 2009).

Cekim esnasinda sporcular kalenin sag alt kdgesindeki 50x50 cm'lik tabelaya
11m mesafeden 10 penalti atis1 yapmistir. Bu ¢ekimler sirasinda fotogrametrik
goriintii analizine uygun olarak iki adet dijital video kamera ile senkronize film
¢ekimi yapilmigtir. Bu ¢alismada elde edilen video gorintiilerinin penaltt
atiglariin seri fotograflart Resim 18 ve Resim 19'da gdsterilmistir.
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Resim 18: Bir sporcunun penalti atis sirasinda kamera 1 resim goriintiileri
(Goktepe, Ak ve ark., 2009).
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Resim 19: Bir sporcunun penalt1 atis sirasinda kamera 2 resim goriintiileri
(Goktepe, Ak ve ark., 2009).

Hareketin baslangicindan penalt1 atislarinin bitimine kadar gegen siire dikkate

almarak senkronize iki kameradan alinan goriintiller secilmistir. Daha sonra
secilen goriintiiler Pictran yazilimi ile degerlendirilmistir (Resim 20).
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Resim 20: Pictran yazilim arayiiz ekran goriintiisii (Goktepe, Ak ve ark., 2009).

Penalt1 atisinda (basarili ve basarisiz) diz ekleminde ve bilekte olusan agilar

belirlemek icin sporcularin iizerine isaretleyiciler (markerler) yerlestirilmistir
(Resim 21) (Goktepe, Ak ve ark., 2009).

Resim 21: Ug boyutlu degerlendirmede kullanilan isaretleyiciler
(Goktepe, Ak ve ark., 2009).

3.6. Cirit Atma

Cirit atma, 0zel sporcularin mizrak seklindeki araci onceden belirlenmis,
isaretlenmis bir alana firlatmasiyla gergeklesir. En uzaga firlatan/cirit atan kisi
yaris1 kazanir. Cirit atma amaci; ilgili firlatma aracin belirtilen kurallar 15181nda
en uzaga firlatmaktir. Cirit atma teknik olarak birden fazla hareket bileseninden
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olusmaktadir. Teknigi daha iyi kavrayip, insanlara 6gretmek igin bazi kisimlara
bolmek gerekmektedir. Teknik su sekilde ayrilmistir;

Teknik 1
Teknik 2
Teknik 3
Teknik 4
Teknik 5

Cirit tutma ve tagima

Yaklagma (hiz kazanma) kosusu
Capraz adima girig ve ciriti geriye alma
Gegis adimi ve atis durumuna gelis
Atis ve atig sonrasi

3.6.1. Cirit Tutma ve Tasima

Sporcu ciritini avug ici yukarida, dirsek yaklasik 90 derece fleksiyonda ve
omuz yaklasik 90 derece abdiiksiyonda olacak sekilde omzunun {izerinden tagir
(Cariker ve ark., 2021). Atis kolu dirsekten biikiilii, cirit kafaya yakindir. Ciritin
ucu atig yoniinii gosterir ve yere paraleldir. Govde dik olmali, serbest kol gdvde
boyunca agag1 dogru serbest birakilir (Bulgan, 2005).

Resim 23

P
— i —

: Tasima asamasi bitis zamani (Bulgan, 2005).
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3.6.2. Yaklasma Kosusu

Ciritin birakilmasi sirasinda maksimum hiza ulagmak amaciyla sporcu, firlatma
hareketine gecmeden Once hizlanma kosusu yapmaktadir. Atlet, firlatma alanina
dogru nispeten dik bir pozisyonda, ileriye doniik ve omuz ¢izgisi ile kalca ¢gizgisi atis
yoniine yaklasik olarak dik ve ayaklart atis (firlatma) yoniine doniik olarak
kosmaktadir (Carikei ve ark., 2021).

3.6.3. Capraz Adima Giris ve Ciriti Geriye Alma

Hizlanma kosusunun ikinci kismi gapraz adimlarla gergeklestirilir. Sporcu 10-15
adimlik ivmenin sonuna dogru ciritini geri cekmeye baglar. Avug i¢i yukar1 bakar ve
firlatma koluyla arkaya dogru hareket etmektedir (Carikc1 ve ark., 2021).

3.6.4. Gecis Adim ve Atis Durumuna Gelis

Bu asama ¢apraz adimlarin ardindan atilan ve sporcuyu atis asamasina gotiiren
adim olarak adlandirilir. Gegis adimi gapraz adimlardan daha genistir (Carikc1 ve
ark., 2021).

3.6.5. Atis ve Atis Sonrasi

Cirit atma, viicudun ani durusuna ve viicuttan cirite aktarilan enerjiye bir tepki
kuvveti olarak gerceklesir (Carikci ve ark., 2021). Gegis adimu sirasinda sol topugun
yere degmesiyle firlatma asamasi baglar. Sol bacagin esnetilmesi/gerilmesi ve sag
bacak ile gdvdenin 6ne ve yukar1 dogru itilmesiyle gévde bir yay seklini alarak sag
bacagin arkasindan basa dogru bir egim olusturur. Bu sirada cirit elden ¢ikarilarak
firlatilir (Bulgan, 2005). Atlet ciriti attiktan hemen sonra birka¢ adim daha atarak
kalan momentumu dagitir ve tamamen durur hale gelmektedir (Carikc1 ve ark.,
2021).
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3.7. Cimnastik

Amuda Kalkma Hareketi: Amutta viicut yere dik olmali ve bag kollar ile ac1
yapmayacak kadar fazla kaldirilmamalhidir (Resim 26). Kalca ve karin
bolgesindeki kas gruplari miimkiin oldugunca sikilastirilmalidir. Amutta denge
kazanmak i¢in omuz kaslar1 caligmali, bacaklar geri giderken omuzlar igeri
cekilmeli, bacaklar oOne gidiyorsa omuzlar one gelmelidir. Eller omuz
genisliginde adim atilarak yere konulurken 6n ayak yeri iter ve kalga kaldirilirken
arka bacak bu hareketle ayn1 anda gergin olarak amut pozisyonu alir. Burada
onemli olan, eller yere konuldugunda omuz ¢ikintisinin ellerin tam {istiinde veya
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biraz 6niinde olmasi gerektigidir. ideal olarak, eller, omuzlar, kalgalar ve ayak
parmaklari viicut sik1 ve gergin olacak sekilde diiz bir ¢izgi {izerinde olmalidir.

Resim 26: Amuda kalkma hareketi (Mohsen, 2017).

Resim 27: Tiim viicut uzuvlar1 (Mohsen, 2017).

Resim 28: Biyomekanik model (Mohsen, 2017).
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Resim 29: Amuda kalkma hareketinde el biyomekanigi (Mohsen, 2017).

On Kol

Ust Kol

Govde

Resim 32: Amuda kalkma hareketinde govde biyomekanigi (Mohsen, 2017).
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Resim 33: Amuda kalkma hareketinde alt ekstremite biyomekanigi
(Mohsen, 2017).

Olusturulan biyomekanik model bes uzuvdan olusmaktadir ve kati cisim
modelinde dort eklem bulunmaktadir. Omuz eklemi amut hareketinde 6nemli bir
rol oynar. El parmaklarinin 6ne dogru yerlestirilmesi, hareketi yapan kisinin
dengesini Onemli Olgiide korur. Amut durusu sirasinda bilek ve omuz
eklemlerinin kinetigi ve kinematigi, basarili performanslarin1 dogrudan etkiler
(Mohsen, 2017).

3.8. Hentbol
Hentbolda sportif basarinin elde edilmesinde motorik ve fizyolojik faktorlerin
onemli katkilar1 bulunmaktadir. Bu sporda birincil motorik 6zellikler hareketlilik,

hiz, ziplama, sut (atig) kuvveti, dayaniklilik ve koordinasyondur (Albay ve ark.,
2008).

3.8.1. Yiiksek Temel Performanstan Once Adim Uzunluklar:
Adim uzunluklari, atilan her adim i¢in sag topuk ve sol topuk {izerine konulan
isaretler arasindaki uzunluk olarak her performans igin belirlenmistir.

v
Adim uvzunlugu

Resim 34: Adim uzunlugunun belirlenmesi (Cetin, 2009).
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Hareketin baglamas:

Son iig adim

Toparlanma evresi

Hiz alma evresi Kuwvet uygulama evresi

Resim 35: Yiiksek temel atis asamalar1 (Cetin, 2009).

3.8.2. Atis Acis1

Topun ugus agisi, dayanma adimi atildiktan sonra topun birakildigi Resim
36’da goriintiilenmistir. Ugus agisi, firlatma kolunun dirsek eklemi, bilek eklemi
ve top arasindaki ag1 olarak belirlenmistir.

Top ucus acisi

Resim 36: Atis agis1 (Cetin, 2009).

3.8.3. Top Birakildiginda Dayanma Adim Diz Fleksiyon Acisi

Dayanma adimi diz ekleminde olusan a¢1 dayanma adimi tarafindaki kalca
eklemi, dayanma adimi diz eklemi ve dayanma adimi ayak bilegi eklemleri
arasindaki ag1 olarak belirlenmistir.
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Govdenin one dogru
egilme acisi

Diz Fleksiyon acisi

Resim 37: Govdenin 6ne egilme agisi ve diz fleksiyon agisinin belirlenmesi
(Cetin, 2009).

3.8.4. Top Brirakildiginda Govde Egilme Acisi

Top birakildiginda viicudun 6ne egim agisi Resim 37'de gosterilmektedir.
Egilme agisinin belirlemek i¢in, dayanma adimi sirasinda 6nde bulunan diz
ekleminin koordinatlari, atis kolu yoniindeki (sag kalca noktasi) kalca
koordinatlar1 ve atis kolu dogrultusundaki (sag omuz) omuz koordinatlar
kullanilmustir.

3.8.5. Topun Elden Birakildigindaki Yiiksekligi

Topun elden yiiksekligi, dayanma adiminin son asamasinda topun serbest
birakilmasindan hemen 6nceki top ile yer arasindaki mesafe hesaplanarak tespit
edilmistir.

3.8.6. Top Hiza

Hiz, yer degistirmenin zamana gore degisiminden elde edilir. Kamera
(sampling frequence) drnekleme frekansi 100 Hz ise, ardigik resimler arasindaki
aralik siire bakimindan 0,001 sn’dir. Hata miktarim1 azaltmak i¢in hiz ve ivme
degerlerini hesaplamak icin bes noktali tiirev kullanilmistir. Bu yontemde topun
birakildigi andaki resim, bu resimden 6nceki iki resim ve sonrasindaki resim
olmak {izere toplam bes resim degerlendirilerek topun hiz tespit edilmistir.

3.8.7. Govde Acilarinin Hesaplanmasi

Sol omuz ekleminden sag omuz eklemine belirlenen vektor OV, sag kalga
ekleminde sol kalga eklemine belirlenen vektor KV, sag ve sol omuz eklemleri
arasinda belirlenen vektoriin orta noktasindan, sag ve sol kalca eklemleri arasinda
belirlenen vektoriin orta noktasina dogru belirlenen yeni vektér OK olarak
belirlenmistir. OK vektdriiniin bulundugu diizleme dik olan diger diizlem OKD
diizlemi olarak belirlenmistir (Resim 38) (Cetin, 2009).
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Resim 38: Govde vektorlerinin tanimi (Cetin, 2009).

3.9. Yiizme

3.9.1. Yiizme Sporunda Cikis Biyomekanigi

Birinci asama olan ¢ikis asamasi, ylizmenin diger asamalarini da etkileyerek
skor (puan) tlizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Yiizmede ¢ikis biyomekanigi 3
asamadan olusur; bu asamalar blok asamasi, ugus asamasi ve su alt1 asamasi
olarak adlandirilir.

3.9.2. Blok Asamasi

Yiiziiciiniin start (baslama) isaretinden sonra gegirdigi siire ile ayaklarinin
start blogundan ayrildig1 an arasindaki gegen siiredir. Blok asamasi yiizmenin
diger asamalarini etkilediginden, burada gegirilen siireyi optimize etmek son
derece onemlidir. Bu siire kullanilirken reaksiyon siiresinin kisa olmasi ve kalan
stirenin yiiksek itme kuvveti olusturmak i¢in harcanmasi gerektigi ¢alismalarda
belirtilmistir. Kadin ve erkek yiiziiciilerde reaksiyon siiresi farkli oldugu igin
olimpik yariglarda yapilan analiz ¢alismalarinda yiizliciiniin yaristig1 mesafe
arttikca reaksiyon siiresinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir.

3.9.3. Ucus Asamasi

Yiiziiciiniin ayaklarinin bloktan ayrildigi an baglar; basin (kafanin) suya
girdigi an ile bitmektedir. Arastirmacilar baglangi¢c noktas1 konusunda hemfikir
olsalar da bitis noktast konusunda farkli goriigler vardir. Blok asamasi, bu
asamanin zaman, hiz, mesafe ve giris agis1 gibi performansini biiyiilk oranda
etkilemektedir. Bu asamada yiiziiciiler, blok asamasinda gelistirilen yiiksek hizda
maksimum mesafeyi miimkiin olan en kisa siirede kat etmeli ve bu avantaji hizla
su alti agsamasina da devam ettirmelidir. Bu nedenle, yatay diizlemde ne kadar
fazla hizlanma (akselerasyon) olursa, yiiziicii o kadar fazla mesafe kat etmektedir.

3.9.4. Su Alt1 Asamasi

[lk asama, amacin ileri harekete direnen hidrodinamik siirtiinmeyi en aza
indirmek oldugu siiziilme asamasidir. Hidrodinamik siiriikleme, siirtiinme, basing
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ve dalga direncinden olusur. Tamamen uzatilmis kol pozisyonunun, insan viicut
morfolojisinin olumsuz hidrodinamik etkilerini 6nemli derecede azalttig1
gorlilmektedir. Yiizmede agir viicut kiitlelerine sahip olmalarina ragmen yunus,
kdpekbaligr gibi biiyiik baliklarin biyomekanik 6zellikleri incelenip sudaki viicut

pozisyonlar1 6rnek alinir ve yliziiclilerde kollarin1 uzatmas tercih edilmektedir
(At ve Kiiliinkoglu, 2021).

3.10. Taekwondo

Taekwondo silahsiz el ve ayak teknikleriyle kendini savunmaya yonelik kokli
bir miicadele sporudur. Kim ve Hinrich’e gore tackwondo da tekmeler, tekmenin
kinematik ozelliklerine gore savurma, itme ve kombine tekmeler olarak
gruplandirilabilir. Bercades ve Pieter’e gore ise tackwondo’da vuruslar dogrusal,
spinli ve dairesel olarak gruplandirilmistir. Mailapalli ve ark. 2015 yilinda

taekwondo tekniklerinden ““axe kick’ teknigini biyomekanik agidan incelemistir.

Arastirmada Axe Kick tekniginin, sporcunun tekme vuracagl bacagini

dogrusal/dairesel bir hareketle kaldirmasi1 ve tepe noktasinda topugu diiz bir
sekilde asagi dogru rakibin kafasina, omzuna veya go6gsiine indirmesiyle
gergeklestigi anlatilmigtir.

-
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Resim 39: Axe Kick teknigi (Mailapalli ve ark., 2015).

Arastirmada Mailapalli ve ark. Axe Kick teknigini dort asamada ele almis ve
grafiksel olarak gostermistir. Ik asamada teknigi gerceklestirmek icin bir hazirlik
durusu, ikinci asamada tekmenin dogrusal/dairesel olarak kaldirilmasi ve vurusun
yapilmasi, ii¢lincii asamada tekmenin indirilmesi ve dordiincii asamada ise durus
stabilizasyonunun saglanmasi grafiklendirilmistir.
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Resim 40: Axe Kick teknigi asamalar1 (Mailapalli ve ark., 2015)

Bu aragtirma sonucunda Axe Kick teknigini etkileyen biyomekanik faktorlerin
maksimum tekme yiiksekligi, tekmeyi gerceklestiren bacagin eylemsizligi ve
tekmeyi  gergeklestirme hizi  oldugu sonucuna ulagmiglardir.  Spor
miisabakalarinda puan almak i¢in sporcularin vurus hizin1 artirarak vurus siiresini
kisaltmaya odaklanmalar1 gerektigi de dile getirilmistir. Arastirmada diz tam
ekstansiyon durumunda uygulanan Axe Kick tekniginde yaralanma riskinin
yliksek oldugu vurgulanirken bu teknigin degistirilmis versiyonunu uygulamanin
yaralanmay1 azaltacagi da diisiiniilmektedir (Mailapalli ve ark., 2015).

3.11. Karate-do

Karate-do da tipki tackwondo gibi silahsiz el ve ayak teknikleriyle yapilan bir
savunma sporudur. Diniz ve ark. 2018 yilinda yapmis olduklar1 bir aragtirmada
tackwondo, karate ve muaythai sporundaki ortak bir teknik olan “roundhouse
kick” yani dairesel tekmenin karsilagtirmasini  biyomekanik agidan
incelemislerdir.

Aragtirmada tackwondo’da bandal chagi, karate-do’da mawashi geri ve
muaythai da tei chiyang olarak yapilan dairesel tekmeyi roundhouse kick olarak
tek bir tanimda toplayip bu spor branglariyla ugrasan sporcularin dairesel tekme
teknigi arasindaki farklar1 Vicon System 3 boyutlu kinematik analiz yontemiyle
karsilagtirmislardir.

Resim 41: A)Taeckwondo Sporcusu B)Karate Sporcusu C)Muaythai Sporcusu
(Diniz ve ark, 2018).
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Bu arastirma sonucunda kinematik parametrelerden LVSmean ve LV5peak
parametrelerinde  anlamhi  farkliliklar  oldugunu  goérmiislerdir.  Karate
sporcularinin dairesel tekme LV5mean parametresi yani dogrusal hiz ortalamasi
muaythai sporcularina gore daha yiiksek bulunmustur. Yine karate sporcularinin
dairesel tekme LVS5peak parametresi yani en yiiksek dogrusal hizi diger
sporcularin degerinden daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmislardir (Diniz ve
ark., 2018).

3.12. Muaythai

Muaythai’da karate ve tackwondo gibi geleneksel miicadele sporlarindan
biridir. Gavagan ve Sayers’in 2017 yilindaki arastirmasinda bir 6nceki
arastirmaya benzer bir sekilde muaythai, karate ve tackwondo sporcularmnin
dairesel tekme tekniginin kinematik analizleri yapilmistir. Sporcularin anatomik
referans noktalarina kameralarda yansima yapan markerlar yerlestirilmis ve
dairesel tekme teknigi 3 boyutlu kinematik analiz yontemiyle degerlendirilmistir.

Resim 42: Anatomik referans noktalar1 (Gavagan ve Sayers, 2017).
Aragtirmada dairesel tekme teknigi hazirlik asamasi, harekete baslamak igin

hareket boslugu olusturma, tekmeyi uzatma ve tekmenin geri doniisii gibi dort
asamada incelenmistir.
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Ay

Resim 43: (A) Dairesel tekme teknigi hazirlik asamasi, (B) Harekete baglamak
i¢in hareket boslugu olusturma, (C) Tekmeyi uzatma ve (D) Tekmenin geri
doniisii asamalari (Gavagan ve Sayers, 2017).

Bu aragtirma sonucunda spor disiplinine 6zgli zamansal verilerde muaythai
sporcularimi verilerinin taekwondo sporcularina gore daha kisa uygulama
stiresine sahip olduklar1 goriilmiistiir. Dairesel tekme tekniginin uzatma
asamasinda muaythai sporculariin karate ve tackwondo sporcularina gore daha
disik hizda uyguladiklart goézlemlenmistir. Etkili bir dairesel tekme
performansinin kinematik belirleyicilerinin hizli pelvik aksiyel rotasyon, kalca
abdiiksiyonu, kalca fleksiyonu ve diz ekstansiyon hizlan ile agirlik merkezinin
hedefe dogru hizli hareketleri ile karakterize oldugu sonucuna varmislardir
(Gavagan ve Sayers, 2017).

3.13. Giires

Gires Tiirklerin ata sporu olarak bilinen bir miicadele sporudur. Toks6z 2009
yilinda geleneksel Tiirk yagli giiresleri lizerine yaptig1 bir arastirmasinda i¢ kazik,
dis kazik ve kaz kanadi tekniklerini bu bransin teknik egitimine katki saglamak
amaciyla biyomekanik ag¢idan incelemistir. Bu teknikler giris, performans ve bitis
evreleri olmak iizere ii¢ evrede video kayit yontemiyle analiz edilmistir.

Resim 44: Kaz kanadi, dis kazik ve i¢ kazik teknikleri (Toksdz, 2009).

Aragtirmanin sonucunda yagli pehlivanlar, yagin viicutlariin tamaminda
yogun olarak kullanilmasindan dolay1 teknikleri uygulamakta zorluk ¢gekmelerine
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ragmen, giiresgiler bu teknikleri uygulayacak yeterli fiziksel giice sahip oldugu
goriilmustiir (Toksdz, 2009).

3.14. Boks

Boks yumruk vuruslariin kullanildigr bir miicadele sporudur. Soykurt 2017
yilinda boksorlerde esneklik ve denge parametrelerinin bokstaki direkt yumruk
kinematigiyle olan iliskisini incelemistir. Soykurt bu teknigin incelenmesi i¢in
yumrugu gerceklestiren ekstremitede omuz, dirsek, el bilegi ve eldivenin
ortastyla birlikte kum torbasina markerlar yerlestirmis, video kamera yontemiyle
teknigi kaydederek MATLAB ortamindaki yazilimlarla direkt yumruk teknigini
degerlendirmistir.

Resim 45: Direkt yumruk kinematigi (Soykurt, 2017).

Aragtirmanin  sonucunda boks sporcularinin yumruk performansinin
artirlmasinda yumruk hizi ve kuvveti acisindan esneklik ve dengenin
parametrelerinin géz oniinde bulundurulmasimin 6nemli oldugu goriilmiistiir.
Ayrica bu spor disiplini antrendrlerine bir Oneri olarak boks sporcularinin
antrenman programlarina denge ve esneklik ¢alismalarinin dahil edilebilecegini
onermislerdir (Soykurt, 2017).

3.15. Judo

Judo tipki karate-do gibi anavatani Japonya olan bir Uzakdogu miicadele
sporudur. Ishii ve ark. 2018 yilinda judo’da atis tekniklerinden biri olan seoi nage
teknigini biyomekanik ac¢idan incelemislerdir. Bu teknigi incelemek ve seoi nage
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tekniginin standart hareket modelini belirlemek icin “elit judo” sporcular1 ve
“kolej judo” sporcularinin teknik uygulamasim karsilagtirmislardir. Bunun i¢in
Vicon sistem 3 boyutlu kinematik analiz yontemi kullanarak teknigi doniis faz1
ve atig fazi olarak agsamalar halinde degerlendirmislerdir.

AN 79
(TEEARTEEN 333399997

Y% 50% 100% 200%

r

Turning phase Throwing phase
Resim 46: Judo sporunda doniis ve atis fazlar1 (Ishii ve ark., 2018).

Bu aragtirma sonucunda baz1 fazlarda elit gruptaki torinin (teknigi yapan kisi)
omuz rotasyon ve bacak doniis acis1 kolej grubundaki judo sporcularinin omuz
rotasyon ve bacak doniis agilarindan daha kiigiik bulunmusken; pivot bacagin diz
fleksiyon agisi elit judo sporcularinda kolej judo sporcularinin diz fleksiyon
agisindan daha biiyiik bulunmustur.

Bu aragtirmayla antrendrlerin standart hareket modeline sahip olmayan
ogrencilerine teknik 6gretimine katkida bulunulmasi amaglanmis ve kinematik
analiz yontemi kullanilarak incelenen hareketin standart modeline arastirmada
yer verilmistir (Ishii ve ark., 2018).
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Resim 47: Elit ve kolej grubu standart hareket modelleri (Ishii ve ark., 2018).

4. SONUC

Biyomekanik ve hareket analizi konular1 giinden giline O6nemi artan
alanlardandir. Hareket analizi sistemleri, farkli hareket paternleri sonucunda
biyolojik dokunun etkilenimini incelemekte ve bu etkilenimi verilere
dokmektedir. Bu veriler 1s181nda klinisyen, yaralanma 6ncesinde ve sonrasinda
yaralanmanin 6nlenmesi, tedavisi veya rehabilitasyonu konularinda daha efektif
yontemlere bagvurabilmektedir.

Spor biyomekanigi analizleri sonucunda spor akademisyenleri, antrenorler ve
bu alanla ilgi uzman kisiler sporcularin sportif hareketler esnasindaki durumlarini
inceler, hareket ve tekniklerin uygulanisi hakkinda bizlere bilgi vererek yanlis bir
form olusumunu, ekstremiteler arasinda bilateral olarak olusabilecek asimetriyi,
meydana gelebilecek sakatliklari, 6nlemeye ya da diizeltmeye yardime1 olurken,
kullanilan spor malzemelerinin islevselligini de degerlendirmemizi saglar.
Ayrica 6zel gereksinimli bireylerin sporda kullandig1 ortez ve protez, tekerlekli
sandalye gibi malzemelerin hazirlanmasinda da spor biyomekanigi yer
almaktadir. Hareketlerin olusumu sirasinda goriintii yakalama teknolojisiyle
hareketleri ger¢cek zamanli olarak izleme ve kaydetme yoluyla teknik
performansin belirlenmesinde olduk¢a ©nemli bir yontemdir. Sporculara
performans gelisimi i¢in bilimsel nitelikte nicel geri bildirim verebilmemizi
saglar.

Sonug olarak, hareket analizi sistemleri ve iist ve alt ekstremite hareket
paternlerindeki hatalarin tespit edilip diizeltilmesi spor yaralanmasi énlenmesi,
rehabilitasyonda kalite artig1 ve sporcuda performans artisi i¢in kullanilmakta ve
kullanictya verdigi verilerle faydali bilgiler sunmaktadir. Teknolojinin
durdurulamaz gelisimiyle giinden giine degisen ve gelisen bir konu olarak spor
biyomekanigi iizerinde calisilmasi gereken Onemli bir alan olarak goze
carpmaktadir.
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GIRIS

Glinimiiziin en popiiler ve giincel konular1 arasinda yer alan artirilmis
gerceklik, o6zellikle son yillarda oldukca fazla ilgi gormeye baslamistir. Z
kusaginin teknolojiyle biiylimesi ile birlikte hayatin bir¢ok alaninda var olmaya
baslayan artirilmis gerceklik uygulamalari, bu kusagin vazgecilmez bir pargasi
haline gelmistir.

Artirilmig gerceklik kavrami, gecen 10 yilda ABD, Cin, Japonya, Giiney Kore,
Almanya, Ingiltere ve Fransa’da iizerinde ¢alisma ve arastirmalar yapilan bir alan
haline gelmistir. Artirllmis gergeklik, sanal unsurlar ile gergek fiziksel unsurlarin
birlikte es zamanl olarak etkilesimli igerikler sundugu bir teknolojidir (Azuma,
1997). Bu teknoloji sayesinde sporda zihinde canlandirma gibi efektif bir calisma
modeline (Boz ve Kul, 2020) de katki sunulmakla birlikte artirilmis gergeklik
kavrami meydana gelmistir. Ciinkii artirilmis gerceklik taniminda 6ne ¢ikan, var
olan gergekligi zenginlestiren bir deneyim durumu mevcuttur. Son yillarda bu
kavramin spor ortamindaki yeri incelendiginde ise kendisine oldukca sik yer
buldugunu gormek miimkiindiir (Tokat, F. 2022).

Cocukluk oyunlarimizdan biri olan "Yakartop"un sanal versiyonu olan
HADO, artirilmig gergeklik kullanan ilk oyun olmustur (Shih ve ark., 2020).
HADO'yu diger bir¢ok branstan ayiran en temel 6zelliklerden ikisi yas ve cinsiyet
ayriminin olmamasidir. Ancak HADO'nun kurallart fiziksel giicii, boyu ve
agirlign icermemektedir. HADO'mun bazi Avrupa iilkelerinde fizik tedavi ve
rehabilitasyon etkinligi olarak kullanildigi da gézlemlenmistir (Solas-Martinez
ve ark., 2023). Ozellikle Uzakdogu iilkelerinde ilgi goren ve alt1 iilkede
federasyonu bulunan HADO Diinya Sampiyonalart da baglamistir. Oyun
tilkemizde ilk kez Istanbul tema parkinda sunulmustur ve ilk giinden itibaren
bir¢ok sporseverin begenisini kazanmistir. Son zamanlarda okul miifredatlarina
dahil edilen bu spor brangi, 6zel okullarda oynanmaya ve ders olarak da
anlatilmaktadir (Ozdemir, 2021).
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HADO NEDIR?

Gelecegin sporu HADO, bilgisayar oyunlarinin ve sporun birlesimi ile
dogmustur. ilk olarak 2016 yilinda Japonya’da ortaya ¢cikan HADO, Tiirkiye’de ise
2019 yilindan beri faaliyetlerini siirdiirmektedir. Asya kitasma yayildiktan sonra
Avrupa’da da oynanmaya baglanmistir. Bu bransda; yas, cinsiyet ayrimi, fiziksel
ayrimcilik, boy ve kilo ayrimi kesinlikle bulunmamaktadir. Bu 6zelligi ile HADO
hizla popiiler olmaya baslamis ve yurt disinda da fizik tedavi ve rehabilitasyon
merkezlerinde yani saglik alaninda insanlarm fiziksel gelisimini desteklemek
amaciyla kullanilmaktadir. Diger sanal oyunlardan farkli olarak HADO, sanal
sporlarim bir dali olarak 6 farkli tilkede beden egitimi derslerine girmistir.

HADO brangi; Ulkemiz Sportant firmasmin girisimi ile 2019 yilinda
Tiirkiye'ye girmistir. Ulkemizde sporun tanitilmasi igin cesitli organizasyonlar
yapilmaya devam edilmektedir. HADO Tokyo 2020 Olimpiyatlari'nda bir gosteri
mag1 araciligiyla sporseverlerle tamistirilmistir. Hedef, 2032 Olimpiyat
Oyunlari’na kadar Hado'nun bir spor dali haline gelmesidir (Sipka, 2021).

HADO'da tig farkli igerik tiirii vardir. Bunlar; oyuncalarin birbiri ile miicadele
ettigi “HADO”, 8 oyuncuya kadar canavarlara kars1 savastiklar1 “HADO Monster
Battle” ve en fazla 4 oyuncunun yer aldigi, canavarlara karsi diger rakiplerle
rekabette oldugu “HADO Shoot!” (Hado-official, 2020).

Hado Ekipmanlari

HADO, bilinen e-spor oyunlarinin aksine VR (artirilmis gergeklik) teknolojisi
ile oynanan, fiziki kondisyon gerektiren bir tekno spordur. Gozliikler, dis diinyay1
gorecek sekilde tasarlanmistir. Ekipman olarak, Her oyuncuda AR gozliik ve AR
bileklik olmak tizere iki ekipman bulunmaktadir (Sekil 1; Sekil 2).

Sekil 1: AR Gozliik
Kaynak: Hado-official (2020).
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Sekil 2: AR Bileklik
Kaynak: Hado-official (2020).

Ar Bileklik Gostergeleri
Enerji toplart ve oyun zirthin1 dogru bir sekilde kullanarak, her oyun basinda
verilen 10 puani, 4 baglikta takim stratejisine gore dagitilir;

Enerji Topu Biiyiikliigii (Bullet Scale)

Daha biiyiik enerji toplari, birden fazla yasam hiicresine ¢arpmayi kolaylastirir
(Sekil 3).

Enerji Topu Hizi (Bullet Speed)

Hizli enerji toplar1 daha isabetlidir ve kaginilmasit daha zordur (Sekil 3).

Yeniden Dolum Siiresi (Charge Speed)

Daha hizli sarj, oyuncularin daha fazla enerji topu ateslemesini saglamaktadir
(Sekil 3).

Zirh Direnci (Shield Strength)

Bir kalkan stogu, daha fazla enerji topuna karsi savunmaya yardimci
olmaktadir (Sekil 3).
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Sekil 3: AR Bileklik Gostergeleri
Kaynak: Hado-official (2020)

Kullanic1 Arayiizii

HADO kullanici arayiizii incelendiginde; saat, rakip yasam hiicreleri, enerji
gostergesi, kalkan gostergesi ve oyuncu yagsam hiicreleri gibi bilgileri gérmek
miimkiindiir.

Saat
Saat 80 saniyeden baslar. Takimlar kazanma sansina sahip olmak igin saatin
kalan siiresine dikkat etmelidir.

Rakip yasam hiicreleri
Her oyuncunun dort yasam hiicresi vardir. Bir takim, rakibin tiim yasam
hiicrelerini kirarak bir puan kazanir.

Enerji Gostergesi
Enerji toplarini ateslemek i¢in gerekli olan enerjidir. Tam sarj, bes adede
kadar ¢ekim saglar.

Kalkan Gostergesi
Kalkan gostergesinde, kalkan1 yiikseltmek igin gerekli olan enerji

gortilmektedir.

Oyuncu Yasam Hiicreleri
Oyuncuya ait yasam hiicrelerini gosterir (Hado-offical, 2020).
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Oyuncu Rolleri

HADO bir takim sporu oldugundan dolay1 her oyuncuya roller atayarak
stratejik bir oyun stili tasarlaya bilmek miimkiindiir. 3 tir oyuncu rolii
bulunmaktadir. Bunlar; suikastei, teknisyen ve defanstir. Bu rollere iligskin
gorseller de yine asagida yer alan sekillerde ve gosterilen 6rnek fotograflarla
sunulmustur.

Suikast¢t
Bir suikast¢1, puan kazanmak ve kazanmak icin saldirgan bir durus sergiler
(Sekil 4).

Sekil 4. Suikast¢1 oyuncu rolii

Teknisyen
Bir teknisyen rakiplerin kafasini karistirir ve magin hizini belirler (Sekil 5).

Sekil 5: Teknisyen oyuncu rolii
Kaynak: Hado-official (2020)
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Defans
Savunma oyuncusu, takimini korumak igin saldirilart durdurur (Sekil 6).

Sekil 6: Defans oyuncu rolii
Kaynak: Hado-official (2020)

Oyun Alam

Resmi HADO Oyun Alani1 10 m genisliginde ve 7 m derinligindedir. Duruma
gore oyun alani boyutu ayarlanabilmektedir. AR Arka Plani, alanin her iki genis
kenarma kurulmaktadir. Ugiincii nokta goriiniimii akilli telefon yiikli HADO
uygulamasi saha disinda yer almaktadir. Akilli telefon, izleyicilere AR diinyasini
gostermek i¢in TV monitoriine veya projektore baglidir. Seyirci, oyun durumunu
gercek zamanli olarak gdrebilmektedir.

Oyun alanmin yaninda yerel ag sunucusu ve kablosuz LAN baz istasyonu
bulunmaktadir. AR Teknolojisi tarafindan elde edilen her oyuncunun konum
verileri, kablosuz ag iizerinden ger¢cek zamanli olarak paylasilip
giincellenebilmektedir. Bu noktalardan oyuncu, diger oyuncunun becerisine
bakarak inceleyebilmektedir (Hado Tirkiye, 2021) .

HADO NASIL OYNANIR?

HADO nasil oynanir sorusuna yanit niteliginde ilk olarak maglar1 agiklamak
dogru olacaktir. HADO maglar 1vl, 2v2 ve 3v3 seklinde oynanmaktadir.
Profesyonel ise maglar 3v3 olarak yapilmaktadir. Set siiresi 80 saniyedir.
Oyuncunun yasam hiicrelerini kaybetmesi durumunda 2 saniye oyun dig1 kalir ve
rakip takima puan kazandirir.

Her bir oyuncunun kendisine ait yasam hiicrelerini rakiplerinin atiglarindan
korumasi adina iki farkli yol bulunmaktadir. Bunlardan ilki toplardan kagmaktir.
ikinci yol ise kalkan agmaktir. Takim oyuncular1 kalkan icerisinden atis
yapabilmektedir. Maca baslamak i¢in oyuncu kolunu yukar1 kaldirarak enerji
topunu sarj etmektedir. Biitiin atis haklarmin bitmesi durumundan sonra kolunu
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yeniden yukariya kaldirarak tekrardan oyuncu, enerji topunu sarj edebilmektedir
(Sekil 7).

Sekil 7:
Kaynak: Hado-official (2020)

Oyuncu, rakibin enerji toplarindan stirekli kacarak kendi 4 hakkim
korumaktadir. 4 hakki bitigi zaman kaybeden oyuncu olarak 1 sayi verir.
Oyuncular, kollarini agagiya indirerek zirhlarini sarj ederler. Sonrasinda kollarini
hizli bigimde yukariya kaldirma yoluyla zirhlarini agarlar. Zirhin giictiniin ise
bittigi anda otomatik olarak kapanmaktadir. Bu noktada oyuncular 80 saniye
icerisinde zirh1 3 defa agabilirler (Sekil 8).

Sekil 8:
Kaynak: Hado-official (2020)

Takim stratejisini beraber olusturmak bu noktada 6énem kazanmaktadir. Zirh
diger takim oyuncularini da korumaktadir. Takim i¢i koordinasyonun, kazanmay1
saglayan en oOnemli etken oldugunu sdylemek miimkiindiir. Rakibe karsi
kontrollii hareket etmek gerekmektedir (Hado Tiirkiye, 2021).
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SONUC

HADO, 90’larda c¢ocuklugunu sokaklarda yasayan cocuklarin oynadigi,
popiiler bir mahalle oyunu olan “Yakan Top’’ olarak bilinen oyunun
giiniimiizdeki dijital haline olduk¢a benzedigini sdyleyebiliriz. Tokyo merkezli
dijital arastirma ve oyun tasarim merkezi “The Superhuman Sports Society”
tarafindan oyun ve teknoloji birlestirilerek tasarlanan artirilmig gergeklik oyunu
olan HADO, popiiler bir brang olma yolunda ilerlemektedir.

Bireyin, HADO oyununda VR teknolojisiyle oyun oynayarak hem eglenip,
hem de fiziksel bir aktivite gergeklestirdigini sOyleyebiliriz. Ayn1 zamanda,
bireye sanal gergeklik gozliigii ile oyunun igerisine girip orada kendi fiziki
hareketleri ile dijital bir ortamda spor faaliyeti yapma olanagi saglamaktadir.
Diinyamiz teknolojinin hizli bir sekilde gelismesi sonucu bu alana dogru
ilerledigini soyleyebiliriz.

Gelecegin sporu olarak nitelendirilen Japon artirilmig gergeklik oyunundaki
en Onemli durum, bu branst gerceklestirecek sporcularin yiikksek bir
konsantrasyon esigine sahip olmalaridir. Denge performansinin énemli oldugu
sporlardan biri olan HADO, gerceklik ve sanal diinyay1 biitiinlestiren bir spordur.
HADO, agirlikli olarak eglence tesislerinde, aligveris merkezlerinde aktivite
olarak yaptirilmaktadir. Eglence, spor ve egzersiz gibi birgok amag igin
kullanildigin1 sdyleyebiliriz.

Ozetle HADO, AR teknolojisini de ekleyerek kol sensériinii kola, HMD'yi
basa takarak herkesin c¢ocukken hayalini kurdugu biyili diinyalan
gerceklestiriyor. HADO, Techno Sports adiyla sadece Japonya'da degil denizasirt
tilkelerde de yayilmaktadir. Basit kurallari sayesinde sporcularin kolayca adapte
olabildigi HADO, oyuncularin fiziksel ve mental gelisimine de katki saglayabilir.
Ayrica; takimlarin ve oyuncularin bireysel performanslarini test ederek,
gelistirmelerine de olanak tanimaktadir.Takim sporu olan HADO, aktif spor
yapan geng nesilden, dgrencilere, kurumsal ¢alisanlardan ailelere uzanan genis
bir kesime hitap etmektedir. HADO, dijital sporlarla ugrasan esporculara daha
fazla fiziksel aktivite yapma, ortadgretim, lise ve liniversite dgrencilerine de iklim
kosullarindan etkilenmeden sportif aktivite imkani saglamaktadir. Hado gibi
artirlmis gergeklik oyunlarinin sporun gelecegi oldugu sdylenebilir (Akt.
Savas,2023).

Sonug olarak, bireye hem gergek diinyada hemde dijital ortamda, fiziksel ve
mental anlamda pozitif katki sagladig1 diisliniilen bu sporun gelecekte daha
yaygin ve degerli olacagi sOylenebilir. Literatiir incelendiginde, HADO bransi ile
ilgili ¢ok az ¢aligmanin oldugu goriilmektedir. Arastirmamizin bu noktada 6nem
kazandigi ve alana katki saglayacagi diigtiniilmektedir.

71



KAYNAKLAR

Azuma, R. T. (1997). A survey of augmented reality. Presence: Teleoperators &
Virtual Environments, 6 (4), 355-385.

Boz, E., Kul, M. (2020). Elit karate sporcularinda imgeleme ve kaygi iliskisinin
incelenmesi. Turkish Studies, 15(3), 1685-1697.

Hado Tiirkiye. (2020) https://hadoturkiye.com/ adresinden 21 Haziran 2023
tarihinde alinmistir.

Hado-offical. (2020) https://hado-official.com/ 21 Haziran 2023 tarihinde
almmustir.

Ozdemir S. (2021). https://sporosfer.com/arttirilmis-gerceklik-ve-spor-hado-
sporu/ adresinden 21 Haziran 2023 tarihinde alinmigtir.

Savas, B.C. (2023). Metaverse ve Spor. Istanbul: Efe Akademik Yayincilik.

Shih, Spring & Tang, Hsien-Hui & Chen, Shu-Yi. (2020). Spectator Experience
Design for AR Sport Events from a Service Design Perspective — Using
HADO as an Example. 10.1007/978-3-030-49760-6_37.

Solas-Martinez, J.L., Suarez-Manzano, S., De la Torre-Cruz, M.J., Ruiz-Ariza,
A. (2023). Artificial Intelligence and Augmented Reality in Physical
Activity: A Review of Systems and Devices. In: Geroimenko, V. (eds)
Augmented Reality and Artificial Intelligence. Springer Series on Cultural
Computing. Springer, Cham. https://doi.org/10.1007/978-3-031-27166-
3 14

Sipka, S. (2021). https://www.cnnturk.com/yazarlar/guncel/sercan-sipka/hado-
gercek-dunya-ile-sanal-dunyayi-birlestiren-spor-bransi  adresinden 21
Haziran 2023 tarihinde alinmustir.

Tokat, F. (2022). Spor Bilimlerinde Metaverse / Sanal Gergeklik. Ankara:Gazi
Kitabevi

72



BOLUM 4

ATLETLERDE SOLUNUM KAS ANTRENMANLARININ KOSU
PERFORMANSINA ETKIiSi

Coskun YILMAZ

Giimiishane Universitesi, Kelkit Aydin Dogan MYO
Spor Yo6netimi Programi
coskun.yilmaz@gumushane.edu.tr
ORCID:0000-0002-2826-1566

Cemalettin BUDAK

Erzincan Binali Yildirim Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bolimii

E-posta: cemalettin.budak@erzincan.edu.tr

ORCID: 0000-0002-7119-9235

GIRIS

Atletizm, insanlarin gesitli atletik disiplinlerde yaristig1 bir spor dalidir. Genellikle
kosu, atlama ve atma gibi temel hareketlerin yer aldig1 disiplinleri icerir. Atletizm,
fiziksel gii¢, dayaniklilik, hiz, esneklik, koordinasyon ve beceri gibi bir dizi yetenegin
kombinasyonunu gerektirir (Uemura ve ark., 2012; Thompson, 2017).

Atletizm, hem uluslararasi diizeyde yapilan bilyiikk organizasyonlar (6rnegin
Olimpiyat Oyunlari, Diinya Sampiyonasi) hem de yerel veya okul diizeyinde
gerceklestirilen yarigmalar ve etkinlikler aracilifiyla yaygin olarak icra edilir.
Atletler, kendi uzmanlik alanlarma ve yeteneklerine gore c¢esitli disiplinlerde
yarigabilirler.

Atletizmde yaygin olarak goriilen bazi disiplinler sunlardir:

o Kosu: Kosu, atletizmin temel bilesenlerinden biridir. Farkli mesafelerde

gerceklestirilen yarislar arasinda kisa mesafe kosulari (100 metre, 200 metre),
orta mesafe kosulart (800 metre, 1500 metre), uzun mesafe kosular1 (5000
metre, 10.000 metre) ve maraton bulunur (Abis, 2022).

e Atlama: Atlama disiplinleri, atletlerin belirli bir mesafeyi ya da yiiksekligi
asmaya caligtig1 yarismalar1 icerir. Bu disiplinler arasinda uzun atlama, {i¢
adim atlama, yiiksek atlama ve sirikla atlama yer alir.

e Atma: Atma disiplinleri, atletlerin bir objeyi belirli bir mesafeye firlatmaya
veya itmeye calistig1 yarismalardir. Bu disiplinler arasinda giille atma, disk
atma, cirit atma ve ¢eki¢ atma yer alir.

e Coklu Branglar: Coklu branglar, atletlerin birden fazla disiplinde yaristigi ve
genel bir puanlama sistemine tabi tutuldugu yarismalardir. En yaygin ¢oklu
brans yarigmasi "dekatlon" ve "heptatlon" olarak bilinir.
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Atletizm, bedensel yetenekleri gelistirme, rekabetci ruhu destekleme ve saglikli
bir yasam tarzini tesvik etme agisindan 6nemli bir spordur. Ayni zamanda disiplin,
motivasyon, 6z disiplin ve takim ruhu gibi degerleri de tesvik eder (Thompson,
2017).

Atletizmde Solunum Kas Antrenmanlari

Atletizmde solunum kas antrenmanlari, atletlerin solunum kaslarmi
giiclendirmek, dayanikliliklarimi artirmak ve solunum verimliliklerini iyilestirmek
amaciyla ¢esitli siire araliklarinda veya akut olarak yapilan 6zel antrenman
metotlaridir. Bu antrenmanlar, atletlerin daha iyi oksijen alimi ve karbondioksit
attlimi saglayarak performanslarini artirabilir (Thompson, 2017). Atletizmde giincel
olarak kullanilan solunum kas antrenmanlarindan bazilari;

Izokapnik hiperpne, solunum kaslarmm giiclendirilmesi ve solunum
verimliliginin artirilmast i¢in kullanilan bir solunum antrenman teknigidir. Bu teknik,
solunum kaslarmi daha giiclii hale getirmek ve solunum sirasinda daha fazla oksijen
alimmi saglamak amaciyla kontrollii bir sekilde solunum hizim1 ve derinligini
artirirken, karbondioksit (CO2) diizeyini sabit tutmay1 hedefler. Izokapnik hiperpne
modunda ¢aligmak, solunum kaslarmin liflerinin dayanikliligmni gelistirmeye izin
verir. Fiziksel efora ihtiyag duymadan nefes alma sikligin1 ve derinligini artirabilir
(McConnell, 2013). izokapnik hiperpne antrenmani genellikle su adimlarla
gerceklestirilir:

e Solunum Kontrolii: Antrenmanin baglangicinda, atlet solunumunu kontrol
etmeyi 0grenir. Derin, kontrol edilmis nefes alip verme teknikleri kullanilir.
Yavas, derin nefes aligverigleriyle baslanir ve solunum hizi zamanla artirilir
(Ratnovsky ve ark., 2008).

e Karbondioksit Sabitligi: izokapnik hiperpne antrenmaninda, karbondioksit
(CO2) diizeyi sabit tutulmaya caligilir. Bu, yiiksek solunum hizi ve derinligiyle
birlikte artan oksijen alimini saglamak i¢in solunum kontroliiniin 6nemli bir
pargasidir (Ross ve ark. 2008).

e Antrenman Siiresi ve Yogunlugu: izokapnik hiperpne antrenmam siiresi ve
yogunlugu, atletin seviyesine ve hedeflerine bagli olarak degisebilir.
Baslangigta kisa siireli ve diisiik yogunluklu antrenmanlarla baglanir, ardindan
zamanla siire ve yogunluk artirilabilir.

e Progressif Yiiklenme: Antrenman ilerledikge, atletin solunum kaslarma daha
fazla zorlanma saglamak i¢in diren¢ ve yogunluk artirilir. Bu, solunum
kaslarinin giiglenmesini ve dayanikliligini artirir (Uemura ve ark., 2012).

[zokapnik hiperpne antrenmanu, atletlerin solunum kaslarmi giiglendirerek daha
etkin bir solunum saglamasina yardimci olabilir (Ratnovsky ve ark., 2008). Bu, daha
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fazla oksijen alim ve karbondioksit atilimi ile birlikte aerobik performansin
artmasina ve solunum yorgunlugunun gecikmesine yardimei olabilir (McConnell,
2013). Ancak, izokapnik hiperpne antrenmanini uygulamadan once bir uzmana
danigmak 6nemlidir, ¢iinkii bu antrenman teknigi dogru sekilde uygulanmali ve
bireysel ihtiyaclar ve yetenekler géz 6niinde bulundurulmalidar.

Inspiratuar solunum kas antrenman, solunum sirasinda aktif olarak kullanilan
inspiratuar kaslar giiclendirmek amaciyla yapilan bir solunum antrenman teknigidir
(McConnell, 2013; Verges, 2019). Bu antrenman, ozellikle solunum kaslarmin
giiclinii ve dayanmikliligini artirmak isteyen bireyler veya atletler i¢in faydali olabilir
(Edwards ve ark., 2008). Inspiratuar solunum kas antrenman icin farkli yontemler
ve cihazlar kullamlabilir. Yaygin kullanilan inspiratuar solunum kas antrenmani
teknikleri:

e Inspiratuar Kas Antrenman cihazlari: Inspiratuar kas direncli solunum
cihazlari, solunum sirasinda inspiratuar kaslari zorlamak icin kullanilir
(Edwards ve ark., 2008). Bu cihazlar, solunum yolundaki direnci artirarak
(Belirli solunum kas kuvvetine gore veya siirekli arttirmali) daha zor bir
sekilde nefes alma islemi yaptirarak, inspiratuar kaslarin daha fazla giic
harcamasm saglar. Atletler, bu cihazlar1 kullanarak direngli solunum
egzersizleri gergeklestirir ve inspiratuar kaslarini giiglendirir (McConnell,
2013). Bu cihazlar gesitli marka ve model tiirlerinde piyasada satilmaktadir
(PowerBreathe, UltraBreathe, Airofit active, The Breather, Spirotiger smart,
Philips Respironics Threshold, Meetcare, Sonmol vb.).

e Inspiratuar Egzersizler: inspiratuar solunum kaslarmi giiclendirmek igin 6zel
egzersizler kullamlabilir. Ornegin, nefes alma ve nefes verme siiresini kontrol
ederek yapilan kontrollii solunum egzersizleri, inspiratuar kaslarin
gliclenmesine yardimci olabilir (McConnell, 2013). Bir pipet yardimiyla,
burun klips ile kapatilip dudak arasma konulan pipetten nefes alip verme
ayrica, solunum sirasinda derin nefes alip verme ve nefesi tutma gibi
egzersizler de inspiratuar kaslar zorlar ve giiclenmesini saglar.

e Spirometre Egzersizleri: Spirometre, solunum hacmini ve solunum akigini
Olgen bir cihazdir. Spirometre kullanarak yapilan inspiratuar solunum
egzersizleri, inspiratuar kaslari giiglendirmeye yardimer olabilir. Ornegin,
maksimum inspirasyon yapma ve bunu belirli bir siire boyunca tutma veya
maksimum solunum kapasitesi (Maximum volontary ventilation, MVV)
Ol¢limii (bir dakikada solunabilecek maksimum hava voliimiinii 12 veya 15
sn ritmik, derin soluk alip verilerek yapilan test) gibi egzersizler,
inspiratuar kaslar giiclendirmek i¢in etkili olabilir.
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Inspiratuar solunum kas antrenmani, solunum Kkaslarm giiglendirerek
solunum verimliligini arttirdigi bilinmektedir (McConnell, 2009; McConnell,
2013; Tokat ve Aggon, 2020). Bu, atletlerin daha fazla oksijen almasini ve daha
etkili bir sekilde soluk alip vermelerini saglayarak performanslarini iyilestirebilir.
Bu antrenmanlarin en 6nemli noktasi kisiye 6zel tasarlanmasidir.

Ekspirasyon kas antrenmami, solunum sirasinda aktif olarak kullanilan
ekspiratuar kaslarin giiclendirilmesini amaglayan bir solunum antrenmani
teknigidir. Bu antrenman, 6zellikle solunum kaslarinin giiciinii ve dayanikliligini
artirmak isteyen bireyler veya atletler i¢in faydali olabilir (Sperlich ve ark., 2009
; McConnell, 2013; Verges, 2019). Ekspirasyon kas antrenmani i¢in farkli
yontemler ve cihazlar kullanilabilir. Bunlardan bazi yaygin kullanilan
ekspirasyon kas antrenmani teknikleri:

o Ekspiratuar Kas Antrenman cihazlari: Ekspiratuar kas direngli solunum
cihazlari, solunum sirasinda ekspiratuar kaslar1 zorlamak i¢in kullanilir. Bu
cihazlar, solunum yolundaki direnci artirarak (Belirli solunum kas
kuvvetine gdre veya siirekli arttirmali) daha zor bir nefes verme islemi
yaptirarak ekspiratuar kaslarin daha fazla giic harcamasini saglayarak,
ekspiratuar kaslar1 giiclendirir (McConnell, 2009; McConnell, 2013;
Verges, 2019). Bu cihazlar gesitli marka ve model tiirlerinde piyasada
satilmaktadir (PowerBreathe, UltraBreathe, Airofit active, The Breather,
Spirotiger smart, Philips Respironics Threshold, Meetcare, Sonmol vb.).

o Ekspiratuar Egzersizler: Ekspiratuar solunum kaslarini giiclendirmek i¢in
ozel egzersizler kullamlabilir (Sperlich ve ark., 2009). Ornegin, nefes alma
ve nefes verme siiresini kontrol ederek yapilan kontrollii solunum
egzersizleri, ekspiratuar kaslarin giliclenmesine yardimer olabilir. Ayrica,
solunum sirasinda hizli ve giiglii nefes verme, oyun balonunu iifleyerek
doldurma gibi egzersizler de ekspiratuar kaslari zorlar ve giiglenmesini
saglar.

e Spirometre Egzersizleri: Spirometre, solunum hacmini ve solunum akigini
Olcen bir cihazdir. Spirometre kullanarak yapilan ekspiratuar solunum
egzersizleri, ekspiratuar kaslar1 giiclendirmeye yardimei olabilir. Ornegin,
maksimum ekspirasyon) yapma ve bunu belirli bir siire boyunca tutma
veya maksimum solunum kapasitesi (Maximum volontary ventilation,
MVV) 6l¢timii (bir dakikada solunabilecek maksimum hava voliimiinii 12
veya 15 sn ritmik, derin soluk alip verilerek yapilan test gibi egzersizler,
ekspiratuar kaslar1 gliclendirmek igin etkili olabilir.

Ekspirasyon kas antrenmani, solunum kaslarini giliglendirerek solunum
verimliligini artirabilir. Bu da atletlerin daha fazla oksijen almasini ve daha etkili
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bir sekilde soluk alip vermelerini saglayarak performanslarini iyilestirebilir
(Sperlich ve ark., 2009). Ancak, herhangi bir solunum antrenmani programina
baglamadan Once bir uzmana danismaniz 6nemlidir. Uzman, size en uygun
antrenman yontemlerini ve cihazlari 6nerebilir ve programinizi kisisellestirebilir.

Solunum Kas Dayamkhihg Antrenmani: Atletler solunum kas
dayanikliligin1 artirmak i¢in hem ekspirasyon hem de inspirasyon fazlarini
icerdigi bir antrenman formu olan solunum kas dayaniklilifi antrenmanlari
uygularlar (Lorca-Santiago ve ark., 2020). Bu antrenman metodu, uzun siireli,
yiiksek tempolu egzersizlerle solunum kaslarini  giiglendirmeyi igeren
antrenmanlar1 Kapsar(Sales ve ark., 2016). Ornegin, yiiksek yogunluklu interval
antrenmanlart veya uzun siireli dayanmiklilik kosulari solunum kaslarinin
dayanikliligin1 artirabilir (Katayama ve ark., 2019). Ayrica solunum kas
antrenman cihazi ile her iki fazinda aktif direng ile egzersiz yiikii yiiklendigi
antrenmanlarda bu antrenman gesidine drnektir.

Atletlerde solunum teknikleri, solunumun optimize edilmesi ve
performansin artirilmas1 amaciyla kullanilan yéntemlerdir. Iyi bir solunum
teknigi, atletlerin daha etkili bir sekilde oksijen almasini ve karbondioksit
atmasini saglar. Bu teknikler arasinda dogru nefes alma, ritmik solunum, derin
solunum ve karm solunumu gibi yontemler bulunur. Solunum tekniklerini
o0grenmek ve uygulamak, atletlerin solunum verimliliklerini artirabilir (Sales ve
ark., 2016). Atletlerde yaygin olarak kullanilan bazi solunum teknikleri:

e Dogru Nefes Alma: Dogru nefes alma teknigi, atletlerin solunumunun
kontrollii ve etkili bir sekilde gergeklesmesini saglar. Burunla yavas ve
derin bir sekilde nefes almak, ardindan agizla yavas ve tam bir sekilde
nefes vermek onemlidir. Bu, akcigerlere daha fazla oksijen alimini saglar
ve karbondioksitin etkili bir sekilde atilmasina yardime1 olur.

e Ritmik Solunum: Ritmik solunum, nefes alma ve verme arasinda belirli bir
ritmik desenin kullanildig1 bir tekniktir. Ornegin, "2-2-2" seklinde bir
ritmik solunum deseni kullanilabilir, yani iki adimda nefes alinir, iki
adimda nefes tutulur ve iki adimda nefes verilir. Bu, solunumun diizenli
olmasini saglar ve enerjiyi daha verimli kullanmaya yardimci olabilir
(Sales ve ark., 2016).

e Derin Solunum: Derin solunum, akcigerlere daha fazla oksijen alimini
saglamak icin kullanilan bir tekniktir. Atletler, nefes alirken karmlarini
sisirerek diyafram solunumu yapabilirler. Bu, daha fazla havayi alveollere
(akcigerlerin hava keseleri) ulastirir ve daha iyi oksijenasyon saglar.

¢ Karm Solunumu: Karin solunumu, solunum sirasinda karin kaslarinin aktif
bir sekilde kullanildigi bir tekniktir. Bu teknikte, nefes alirken karin sigirilir
ve nefes verirken karm ¢ekilir. Diyafram, nefes aldigimizda kasilir ve
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diizlesir. Nefes verdigimizde ise gevser ve kubbelesir. Gogiis ve karin
boslugunu birbirinden ayiran diyaframin diger bir adi da karm kasidir.
Soluk verirken; diyafram kasi yukar1 dogru kubbelesir, gogiis kafesinin
hacmi azalir, i¢ basing artar ve karbondioksit disar1 verilir. Karin
solunumu, solunum kaslarin1 da etkin bir sekilde kullanarak solunum
verimliligini artirir (Ratnovsky ve ark., 2008).

e Solunum Kontrolii: Solunum kontrolii, solunum hizim1 ve derinligini
bilingli olarak yonetme yetenegini icerir. Atletler, egzersiz sirasinda
solunumlarint kontrol ederek, solunumlarini diizenli ve etkili bir sekilde
gerceklestirebilirler. Bu, enerji  verimliligini artirir ve solunum
yorgunlugunu azaltabilir (Sperlich ve ark., 2009).

Solunum tekniklerini uygulamak, atletlerin performanslarini artirabilir,
dayanikliliklarini gelistirebilir ve solunum verimliliklerini iyilestirebilir.

Biitiinlestirilmis Antrenman Programlari: Solunum kas antrenmanlari,
atletlerin genel antrenman programlarina biitiinlestirilmelidir. Bu solunum
kaslarint giiglendirme antrenmanlarinin kosu, atlama ve atma gibi atletizm
disiplinlerinin yam1 sira genel fiziksel performanst hedefleyen diger
antrenmanlara entegre edilmesini saglar.

Atletizmde Solunum Kas Antrenmanlari Etkileri

Solunum kas1 egitimi (RMT), solunumla ilgili kaslarin giiciinii, dayanikliligini
ve etkinligini gelistirmeye odaklanan 6zel bir egitim seklidir (Sperlich ve ark.,
2009; McDonnell, 2013; Verges, 2019). RMT geleneksel olarak klinik
ortamlarda solunum hastalarina yardimci olmak igin kullanilsa da, spor ve atletik
performans alaninda dikkatleri tizerine ¢ekmistir (Mizuno ve ark., 2022).

Literattirde sporcular {izerinde yapilan solunum kas antrenmanlarinda, atletler
ozellikle kosucular (Edwards ve ark., 2008; Mickleborough ve ark., 2010;
Katayama ve ark., 2019; Tsvetkova-gaberska ve ark., 2023), futbol (Magkala ve
ark., 2020), bisiklete, yiizme (Bagiran ve ark., 2019) ve kiirek ¢ekme gibi
dayaniklilik sporlariyla ugrasan sporcular iizerinde ¢aligmalar mevcuttur.
Atletizm kosularinda olusan solunum kas yorgunlugunun iistesinde gelmek icin
ve ayrica kosu esnasindaki oksijen bor¢lanmasini en aza indirmek i¢in yapilan
solunum kas antrenmanlar1 literatiirde spor bilimcilerin calisma alanlarindan
biridir (Bernardi ve ark., 2014; Katayama ve ark., 2016; Agnihotri ve ark., 2016).
Literatiirde atletizm ile ilgili yapilan ¢alismalar;

Kosucularda 6 haftalik inspiratuar kas direnci egitiminin (IMT), solunum
mekanigini etkileyerek ve oksijen tiiketimini, ventilasyonu, kalp atig hizini, kani
iyilestirerek gili¢, dayaniklilik, maksimal giic ve inspiratuar kas c¢alisma
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kapasitesinde dnemli artiglarla sonuglandigini bildirmistir (Mickleborough ve ark.,
2010). Futbolcularda Solunum kas antrenmaninin (RMT) atletik performans
tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu bildirmistir (Magkala ve ark., 2020). atletizmde
kisa ve orta mesafe kosularinda solunum kasi 1sinmasinin kosu derecesine, dispneye
ve toparlanmaya olumlu yonde etki ettigi tespit etmistir (Tosun, 2019). hem
Inspiratuar kas egitimi hem de 1smmasmm yiiksek yogunluklu, aralikli kosu
performansim gelistirdigini bildirmistir (Tong ve ark., 2008).

Yapilan ¢alismada inspiratuar kas fonksiyon ozelliklerindeki artiglar ve nefes
darhgindaki azalma nedeniyle IMW'nin 3.200 m performansim iyilestirdigini
bildirmistir (Barnes ve Ludge, 2021). spesifik inspiratuar kas egitiminin (IMT)
tekrarlayan sprint aktivitesi sirasinda iyilesme siiresi {izerindeki etkisini ve ayrica
sabit yogunluklu mekik kosusuna verilen fizyolojik ve algisal tepkileri inceledigi
calismasinda spesifik IMT'nin kan laktat degerlerini diistirdiigii ve submaksimal
dayanmikliligr arttirdigim, yiiksek yogunluklu, aralikli egzersiz sirasinda iyilesme
stiresini iyilestirdigini bildirmistir (Romer ve ark., 20129 .

orta mesafe kosucular iizerinde yaptiklar1 4 haftalik Inspiratuar solunum kas
antrenmanin (IMT) (giinde iki kez, haftada 5 giin) katilimcilarin inspiratuar kas
kuvvetini, 800 m kosu performansini 6nemli dl¢iide iyilestirdigini ve uzuv kan akist
degisim oranini azaltigimi bildirmistir (Chang ve ark., 2021). yaptiklar1 ¢aligmada
Kardiyovaskiiler antrenman programma IMT'nin eklenmesi, 5000 m kosu
performansinmi  artirdigini - bildirmistir  Edward ve ark., 2009). rekreasyonel
kosucularda IMT'nin kosu performanst lizerindeki etkisini inceledigi ¢caligmalarinda
6 haftalik IMT programinin, rekreasyonel kosucularinda kosu performansini
artirdigimi bildirmistir (Kwok ve Jones, 2009). yaptiklari ¢aligmada solunum kas
antrenmanlarinin kosu performansini arttirdigimi bildirmistir (Leddy ve ark., 2002).
Faghy ve Brown (2016). Mesleki olarak yaklastigi ¢alismalarinda Bir sirt ¢antasinda
25 kg gogiis yiikii tasirken inspiratuar kaslarin ¢alistirilmasinin kosu performansini
artirdigim bildirmistir.

Uemura ve ark., (2012) atletlerde dayaniklik kosu performansina iligkin iki farkli
solunum kasi egitimini karsilagtirmak i¢in, solunum kasi egitiminin (RRMT) ve
istemli izokapnik hiperpne kombinasyonundan olusan iki farkli protokolden olusan
calismalarinda her iki protokoliin dayaniklilik kosusunun siiresi, solunum kas
antrenmaninda %17,7 izokapnik hiperpne antrenmaninda ise %45,5 oraninda
uzadigini bildirmistir.

Silapabanleng ve ark., (2020) kisa (sprintler), orta ve uzun mesafe kosularindan
sonra solunum kas1 yorgunlugunu arastirdigi ¢aligmasinda, solunum kas kuvvetleri
ve solunum fonksiyonlarmin her kosu mesafesine gore farkliliklar gosterdigini buna
gore kisa mesafe kosuculari ve uzun mesafe kosuculari i¢in solunum kas egitimi tiirii
farkli olmasi gerektigini bildirmistir.
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Sporcularda RMT ile ilgili baz1 6nemli noktalar sunlardir:

Solunum Kas Giicii: RMT, diyafram, interkostallar ve yardimci solunum
kaslar1 dahil olmak {izere solunum kaslarmin giiciinii artirabilir. Daha giiclii
solunum kaslari, yogun egzersiz swrasinda oksijen aliminin artmasina ve
yorgunlugun azalmasina yol agarak solunum verimliligini artirabilir
(McConnell, 2009; HajGhanbari ve ark., 2013; Katayama ve ark., 2019).
Dayanikliigm lyilestirilmesi: Sporcular, solunum kaslarmi cahstirarak
dayaniklilik kapasitelerini artirabilir (Ratnovsky ve ark., 2008). Gelistirilmig
solunum kas1 dayanikliligi, sporcularin daha uzun siireler boyunca yiiksek
yogunluklu eforlart siirdiirmelerini saglayarak solunum kasi yorgunlugunun
baglamasini geciktirir ve genel performansi iyilestirir (HajGhanbari ve ark.,
2013; Katayama ve ark., 2019).

Inspiratuar Kas Egitimi (IMT): IMT, inhalasyonla ilgili kaslar giiclendirmeye
odaklanan 6zel bir RMT tiirlidiir. Tipik olarak, inhalasyon sirasmda direng
olusturan ve solunum kaslarini daha fazla ¢alismaya zorlayan inspiratuar kas
egiticileri veya direngli solunum cihazlari gibi cihazlarin kullanilmasini igerir.
IMT'nin sporcularda solunum kas giiciinii, akciger fonksiyonunu ve egzersiz
performansini iyilestirdigi gosterilmistir (McConnell, 2013; HajGhanbari ve
ark., 2013).

Performans Faydalart: Aragtirmalar, RMT'nin, 6zellikle IMT'nin sporcularda
performans faydalarina yol agabilecegini 6ne siirdii. Gelistirilmis solunum
kas1 fonksiyonu, oksijen aliminin artmasina, solunum etkinliginin artmasina
ve solunum c¢abasi algisinin azalmasina neden olarak sporcularin daha uzun
siireler boyunca daha yiiksek yogunluklari siirdiirmelerine olanak tanir (Leddy
ve ark., 2002; Katayama ve ark., 2019; Barnes ve Ludge, 2021).

Iyilesme ve Yaralanma Onleme: RMT ayrica egzersiz sonrasi toparlanmaya
yardimeci olabilir ve solunum kasi ile ilgili yaralanmalar1 6nlemeye yardimci
olabilir. Solunum kaslarinm egitmek, yogun egzersizden sonra hizli bir sekilde
toparlanma yeteneklerini artirabilir ve solunum kaslarmin zorlanmasi veya
yorgunluga bagli yaralanma riskini azaltabilir (McConnell, 2009).

Atletizm, hem aerobik hem de anaerobik egzersiz olaymi igeren ve farkli spor

disiplinlerini igeren, solunum egitimi ile kardiyorespiratuar dayanmkliligin etkilerini
ayirt etmeyi zorlastiran spordur (Leddy ve ark., 2002). Bu sebepten dolay1 RMT'nin
sporcular i¢in faydali olabilmesine ragmen bireysel sonuclarin degisebilecegini

unutmamak onemlidir. Bir atletin yasi, atletizm bransi, kondisyon diizeyi ve genel

antrenman rejimini g6z 6niinde bulundurarak, sporcunun ihtiyaglarina gore 6zel bir
antrenman programi diizenleyebilecek spor hekimi, egzersiz fizyologu, spor bilimci

veya solunum terapistine danigmasi onerilir.
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1. GIRIS

Masajin tarihi kokeni tam olarak bilinmemekle birlikte 5000 yillik bir gegmise
sahip oldugu tahmin edilmektedir. [lk olarak Asur, Babil, Cin, Hindistan, Yunan ve
Roma gibi farkli kiiltiirlerde insanlarm tedavisinde kullanilmigtir. Cin kaynaklarinda
yazih olarak ilk kez M.O. 2000 yillarinda goriilmektedir. Masajla ilgili sistematik
bilgiler Yunan kaynaklarinda mevcuttur. Ibranice'de "mashesh", Arapga'da "mass",
Yunanca'da "massein", ltalyanca'da "massagio" ve Ingilizce'de "masaj"
kelimelerinden tiiretilen masaj, elle diizenli olarak yara dokusuna uygulanan
hareketler biitiinii olarak tanimlanmaktadir (Caglayan, 2022).

Masaj, viicutta mekanik uyaranlara tepki seklinde bir dizi reaksiyon olusturur. Bu
reaksiyonlar uygulanan her teknik i¢in farkli seviyelerde gergeklesir. Organizma
tizerinde deri, deri alt1 doku ve kaslara lokal olarak uygulanir ve refleks yollaryla
etkisini i¢ organlara aktaracak diizeyde etki gosterir (Budak, 2023). Masaj, egitimli
masaj terapistleri tarafindan yapildiginda yiiksek giivenlik ve diisiik yan etki profiline
sahip bir miidahaledir. Hastalar tarafindan kabul edilebilir, stresi, kaygiy1 ve agriy1
hafifletir (Ali ve ark., 2017).

Masaj sagligi gelistirmek amaciyla kullanilirken sporda ise organizmay1 egzersize
hazirlamak, toparlanmay1 saglamak ve psikolojik motivasyonu saglamak i¢in yapilan
sistematik, ritmik hareketler biitlinii olarak ifade edilmektedir (Caglayan, 2022).
Sporda basarili bir sekilde performans gosterebilmek icin fiziksel ve fizyolojik
uygunluk hayati 6nem tagimaktadir. Bir sporcunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri
uygun olmadikga tatmin edici bir performans seviyesine ulagmasi miimkiin degildir
(Marangoz ve Var, 2018?%. Fiziksel yapmin yam sira hiz, kuvvet, dayamklilik,
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ceviklik ve esneklik gibi performans gostergelerinin birlesimi  sporcunun
performansini olumlu yonde etkiler (Tokat ve Keskin, 2023). Ciinkii fizyolojik
kapasite onlara baghdir (Marangoz ve Bastiirk, 2018). Performans limitlerinin test
edilebilmesi i¢in viicut yapisinin performansa etkisinin belirlenmesi gerekmektedir.
Boylece spor performansinda belirleyici rol oynayan somatotip yapilarmin
belirlenmesinin spor bilimine yeni bir bakis agisi getirecegine ve katki saglayacagina
siiphe yoktur (Marangoz ve Var, 2018"). Aym zamanda bir sporcunun giiciinii
kullanabilmesi ve daha iyi bir performans gosterebilmesi i¢in belirli bir miktarda kas
dengesine ihtiyac1 vardir (Var ve Marangoz, 2018).

Antrenman ve miisabaka sonrasi toparlanma siirecinde, hizli bir sekilde
homeostatik duruma (recovery) donmeye yardimci olan bazi uygulamalar
yapilmaktadir. Toparlanmaya yardimci uygulamalarimin odak noktasi, kan
dolasimmi mekanik olarak uyararak kas spazmi, gecikmis kas agrisi, esneklikte
azalma ve lokal laktat ve hidrojen iyonu diizeylerinde artig, dinlenme siiresini
kisaltma gibi semptomlar1 ortadan kaldirarak sporcuyu antrenmana veya
miisabakaya hazirlamaktir (Cakir ve Karadenizli, 2019). Bu uygulamalardan biri de
Alet yardimli yumusak doku mobilizasyonu (AYYDM) (Instrument Assisted Soft
Tissue Mobilization-IASTM). Klinisyenlerin yumusak doku disfonksiyonu teshisi
konan bireyleri etkili bir sekilde bulmasim ve tedavi etmesini saglayan yeni bir
mobilizasyon aracidir (Lee ve ark., 2016). Alet kullanmmum igeren, kas-iskelet
patolojisine bagli bozukluklarmn giderilmesi ve yumusak dokularin iyilesmesine
yardimci olunmasi amaglanan bir tekniktir (Onar, 2020). Kokeni "gua sha" olarak
bilinen klasik ve geleneksel bir Cin terapisidir (Palali, 2022). AYYDM aletleri, ¢esitli
viicut bolgelerine uyacak sekilde sekillendirilmis kenarlari olan 6zel olarak iiretilmis
sert paslanmaz gelikten tasarlanmistir. Bu 6zel tasarimi sayesinde derin bolgelerdeki
yapisma noktalarinin uyarilmasini saglar (Bostan, 2021).

Resim 1: AYYDM uygulama materyali (Bostan, 2021)
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2. INSAN VUCUDUNUN BOLGESEL ANATOMIK YAPILARI

2.1. Cervical Bolge Anatomisi

2.1.1. Cervical Bolge Kas ve Kemik Yapisi

Govde, bas ve omuz kusagi arasindaki en karmasik eklemlerin ve omurganin
en fazla hareket ettigi bolgedir. Anatomik olarak eklem ve kemikleri ile bas ve
boyun diizligiinii, motor ve duyu sinirleri ile innervasyonu, kaslar ile boyun
postiiriiniin korunmasini saglar (Cibik, 2022). Cervical kaslar anterolateral ve
posterior bolgelerdeki kas gruplart olarak yerlesim yerlerine gore iki farkli
sekilde incelenebilir (Algantekin, 2020).

2.1.1.1. Cervical Bolge Kas Yapilan

1. M. Sternocleidomastoideus 6. M. Trapezius

2. Platisma 7. M. Levator Scapula

3. Hyoid Kaslar 8. M. Splenius Servisis ve Splenius Kapitis
4. Skalen Kaslar 9. M. Erector Spina

5. M. Longus Kolli ve Longus Kapitis 10. Suboksipital Kaslar

1. M. Sternocleidomastoideus: Boynun yan tarafinda bulunan kalin, giiclii ve
yiizeysel bir kastir. Kasm orta kism1 daha kalin ve dar, uglar ise daha ince ve
genistir. Baglangi¢ yeri manubrium sterni ve clavicula’nin 1/3 medial bolimii
olup bitis yeri proc. mastoideus ve linea nuchalis superior’dur. Islevi, tek tarafli
kasildiginda aym tarafa lateral fleksiyon, iki tarafli kasildiginda bas ve boyun
ekstansiyonudur (Yiiksel, 2021).

2. Platisma: Pectoralis tiizerindeki fasyadan ve claviculanin altindaki
deltoidden ¢ikan ince, tabaka benzeri bir kastir. Fasiyal sinirin cervical dali
araciligryla inerve edilir. Agiz koselerini asagi dogru ¢ekme ve alt dudagi asagi
¢ekme islevi gormektedir (Bayrakli, 2021).

3. Hyoid Kaslar: Agiz, yutak ve boyun kaslar1 hyoid kemige baglanir ve
konugma, yutma ve nefes alma sirasinda islev goriir. Bu kaslar “suprahyoid” ve
“infrahyoid” kaslar olarak ikiye ayrilir (Yiiksel, 2021). Suprahyoid kaslar
m.digastricus, m.mylohyoideus ve m.geniohyoideus'tan, infrahyoid kaslar ise
m.omohyoideus, m.sternohyoideus, m.sternotroideus ve m.thyrohyoideus
kaslarindan olusmaktadir. Suprahyoid ve infrahyoid kaslar konugsmaya, yutmaya,
solunuma yardimci olmak ve g¢eneyi agmaya yardimci olmak igin birlikte
caligirlar (Onar, 2020).

4. Skalen Kaslar: Skalen kaslar, boyun omurlarinin enine ¢ikintilarindan ilk 2
kaburgaya asag1 ve yanal yonde uzanir ve boyun bdlgesinde yanal fleksiyon
saglar. Boyun omurlarinin dénmesini ve alt boyun bolgesinde basin 6ne dogru
egilmesini destekler. On, orta ve arka olmak iizere toplam 3 parcadan
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olusmaktadir. Boyun omurlarinin dénmesine ve boynun alt kisminin 6ne dogru
biikiilmesine katkida bulunur. Alt ve orta boyun bolgelerinin bilateral ve vertical
stabilizasyonunda rol oynar (Cibik, 2022).

5. M. Longus Kolli ve M. Longus Kapitis: Bu kas cervical lordozun
desteklenmesinde ve bu bolgede vertical stabilitenin saglanmasinda ciddi bir
oneme sahiptir. Bag bolgesinin fleksiyonda olmasini saglar (Algantekin, 2020).

6. M. Trapezius: Sirtta genis bir alan1 kaplayan, diiz ve liggen bir sekle sahip,
iist, orta ve alt olmak iizere ii¢ kissmdan olusan bir kastir. Ust kisminin islevi,
scapular ylikselme ve scapula sabitlendiginde ve iki tarafli olarak kasildiginda
cervical ekstansiyondur. Orta kismin gorevi scapular adduksiyondur. Alt kismin
islevi, scapula'nin depresyonu ve adduksiyonudur (Yiiksel, 2021).

7. M. Levator Scapula: Levator scapula, cervical bolgenin ilk dort segmentinin
enine iglemlerinden kdken alir. Scapula'nin ¢esitli hareketlerini desteklemek i¢in
aldig1 enine siirecleri bir orijin olarak kullanir (Cibik, 2022). Tek tarath kasildig:
zaman bag ve boyna lateral fleksiyon yaptirir (Yiiksel, 2021).

8. M. Splenius Servisis ve M. Splenius Kapitis: Splenius servisis ve kapitis,
C7 ile T6 omurlarmin spindz proseslerinden ve ligamentum nuchae’nin alt
yarisindan origo alirlar (Cibik, 2022). Splenius servisis kasinin baslangi¢ noktasi
T3-T6 omurlarinin prosesus spinozusu olup bitis noktasi ise C1-C2 omurlarinin
prosesus transvunersuslaridir (Yiiksel, 2021). Splenius kapitis kast superior
ligamentum nuchae dig yanindan sonlanirken, splenius servisis kasi ise boynun
1. ve 3. transvers proseslerinin arka yiizeyinde son bulur. Tek tarafli kasilma
yaptiklarinda cervical bolgede lateral fleksiyona ve aksiyal rotasyona neden
olurlar, ¢ift tarafli kasilma yaptiklarinda boyun st bolgesinde ekstansiyon
hareketini ortaya ¢ikarirlar (Cibik, 2022).

9. M. Erector Spina: Cervical, thoracic ve lumbar bdliimleri bulunan
sakrospinal kas grubudur. Omurgaya paralel uzanan bu kaslar m. iliocostalis
servisis, m. longissimus servisis, m. longissimus kapitis, m. spinalis servisis ve
m. spinalis kapitis’tir. Cervical bdlgedeki bu kaslar tek tarafli (unilateral)
kasildiklarinda boyna lateral fleksiyon, iki tarafli (bilateral) kasildiklarinda boyna
ekstansiyon yaptirirlar (Yiiksel, 2021).

10. Suboksipital Kaslar: Suboksipital kaslar boyun bdlgesinin C1, C2 ve
oksiput arasinda yer alan {ist segmentlerinin kontroliinden sorumludur. Boyun
bolgesinin derin katmanlarinda bulunurlar (Cibik, 2022). Bu kaslar tek tarafli
calistiklarinda ayn1 tarafa rotasyon, ¢ift tarafli galistiklarinda ise basa ekstansiyon
yaptirmaktadir (Yiksel, 2021).
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Suboksipital kaslar

Sternocleldomastold ' Levator
Levator scapulae

o | 4 N
Resim 2: Cervical bolge kaslar1 (Acet, 2020)

2.1.1.2. Cervical Bolge Kemik Yapilari
Cervical bolge ti¢c kisimda incelenebilir. Bu kisimlar sunlardir:

1. Craniovertebral Bilegske (C0-C1)
2. Ust Cervical Bolge (C1-C2)
3. Alt Cervical Bolge (C3-C7)

1. Craniovertebral bileske ve {ist boyun omurlar1 bag ve ¢evresindeki diger
organlar i¢in uygun hareketliligin ortaya ¢ikmasindan sorumluyken, alt boyun
omurlari sinir-damar yapilarinin korunmasi ve boyun bolgesinin mekanik olarak
desteklenmesinden sorumludur (Acet, 2020).

2. Fleksiyon-ekstansiyon hareketinin yaklagik tigte biri ve aksiyal rotasyonun
yarisindan fazlasi iist cervical bolgede gergeklesir. Atlas (C1) birinci cervical
omurdur, vertebral gdvdesi ve spindz ¢ikintis1 yoktur. Yukaridan bakildiginda
daire seklindedir. Islevi, oksiputu korumak ve kafatasmin agirligim omurgaya
aktarmaktir. Axis (C2) ise viicudun st ylizeyinden ¢ikinti yapan dens (odontoid
cikintt) ad1 verilen bir parcaya sahiptir. Laminasi ¢ok kalin olmakla beraber giiclii
bir yapiya sahiptir. Dikensi ¢ikintisi (spindz prosesi) kalin, pedikiilleri ¢ok kisadir
(Bayrakli, 2021).

3. Alt cervical omurgadaki (C3-C7) omurlar, benzer anatomik ve fonksiyonel
ozelliklere sahip tipik omurlardir. Her omurun bir govdesi, iki pedikiild, iki
laminasi ve bir tane spindz ¢ikintist vardir. Pedikiil ile laminanin her iki yanda
birlestigi yerden arkaya dogru uzanan ¢ikintilara processus transversus denir. C3-
C6 arasinda bulunan omurlarin gévdeleri kiiciik, foramen vertebralis biiytiktiir ve
processus spinosus c¢atal disi andirmaktadir (Acet, 2020).
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Resim 3: Cervicél bolge kemikleri (https://www.tipacilar.com)

2.2. Thoracic Bolge Anatomisi
2.2.1. Thoracic Bolge Kas ve Kemik Yapisi
2.2.1.1. Thoracic Bolge Kas Yapilan

Thoracic Bolgenin Yiizeysel Grup Kaslari
M. Trapezius
M. Levator Scapula

M. Rhomboideus Major ve Minor
M. Latissimus Dorsi (Dal, 2022)

El bl d

1. M. Trapezius: Herhangi bir esya tagirken omuz kemerinin ve kolun asag1
diismesini fonksiyonel olarak engeller. M. serratus anterior ile kolu yatay
diizlemin iizerine kaldirir ve omuz basi sabitlendiginde basin kontralateral
rotasyonunu saglar. Gorevi ise scapular depresyon hareketini saglamaktir (Aydin,
2018).

2. M. Levator Scapula: M. levator scapula, C1-C4 omurlarinin enine
proseslerinden orijin alir ve scapula'nin vertebral kenarina baglanir. Scapulay1
elevasyona getiren (ylikselten) primer (birincil) kastir. Siniri N. Dorsalis
scapulae’dir (Erim, 2023).

3. M. Rhomboideus Major ve Minor: Rhomboid minor, Rhomboid majoriin
istiinde yer alir ve her iki kasta da m.trapezius'un derinliklerinde yer almaktadir.
Rhomboideus kaslari, C7 — T5'in SP’lerine ve scapulanin medial kismina
yapisarak scapular retraksiyona neden olur. Dorsal scapular sinir ve transvers
cervical arterin derin dalindan gelen vaskiiler kaynaklarla beslenirler (Cakir,
2019).

4. M. Latissimus Dorsi: Latissimus dorsi kasi, gévdenin dorsal tarafinin
cogunu kaplayan biiyiik bir ticgen kastir (Dal, 2022). Fonksiyonel olarak omuzun
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adduksiyon, ekstansiyon ve i¢ rotasyon hareketlerini gergeklestirir.
Torokodorsalis siniri tarafindan innerve edilir (Erenler, 2021).

Levator
scapulae

Rhomboid
minor

Rhomboid
major

Latissimus
orsi

Q)

s://berkayturkkan.com)

Resim 4: Yiizeysel 51rt kaslar (http

2.2.1.2. Thoracic Bolge Kemik Yapilar

Thorax thoracic omurga, gogiis kafesi ve sternumdan olusan sert bir yapidir.
Bu yapida 12 thoracic omur, bu omurlara karsilik gelen 12 costa vardir. Thoracic
omurgadaki her bir omur, thoracic kifozu olusturmak i¢in arkadan 6ne dogru 3.8
derece egimlidir. Ana islevi kaslar i¢in stabil bir alan olusturmak, craniocervical
bolge ve omuz kompleksini kontrol etmek, i¢ organlari korumak ve solunum igin
mekanik destek saglamaktir (Mete, 2017). Ust torasik omurlar cervical omurlara
benzerlik gosterirken asagi inildik¢e lumbar omurlara benzerlik gosterirler. T1-
T9-T10-T11-T12 omurlan diger gogiis omurlarindan farklidir. Diger thoracic
omurlara tipik thoracic omurlar denir (Cakir, 2019).

n"‘:‘:'." \
o

)

VT

Resim 5: Thoracal kemiklerin yandan goriiniimii (https://www.ozcanaslan.com)
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2.3. Lumbar Bolge Anatomisi

2.3.1. Lumbar Bélge Kas ve Kemik Yapisi

Omurga birbiriyle eklem yapan 24 omur, sacrum ve coccyx’ten olusur.
Birbirine hareketli eklemlerle baglanan ilk 24 omurun 7'sini cervical, 12'sini
thoracic ve 5'ini lumbar omurga olusturur. Sacrum birbirine kaynasmis 5
omurdan, coccyx (kuyruk sokumu) ise 4 omurdan olusur (Talu, 2014).

2.3.1.1. Lumbar Bélge Kas Yapilari
Lumbar omurga kaslari, dik bir durusu korumak igin siirekli ¢aligir. Her bir
lumbar vertebral kolon kas1 pek ¢ok harekete katilma becerisine sahiptir. Higbir
hareket tek basma gerceklesmez veya higbir kas tek basina ¢alismaz. Lumbar
vertebral kolon ¢evresindeki kaslar konumlarina ve islevlerine gore 3'e ayrilir.
1. Psoas major

2 Quadratus lumborum ve lateral intertransvers

3. Interspinal, medial intertransvers, multifidius, lumbar erektdr spina

1. Psoas major: Dogrudan vertebral cisimciklerin anterolateral yoniine
baglanir ve femura dogru uzanir. Birincil kalga fleksor gorevi goriir.

2. Quadratus lumborum ve lateral intertransvers: Transvers proceslerin 6niine
baglanir ve lateral fleksor gorevi goriir.

3. Interspinal, medial intertransvers, multifidius, lumbar erektdr spina
(longissimus ve iliocostalis): Dogrudan bel omurlarina baglanirlar ve ekstansor
kaslar olarak islev goriirler (Talu, 2014).

W

Quadratus

lumborum m.

Resim 6: Lumbar bolge kaslar1 (https://www.sporsalbilgiler.com)

91



2.3.1.2. Lumbar Boélge Kemik Yapilar

Omurganin dengesi, fizyolojik olarak stres altindaki yapilar1 rahatsiz
etmeyecek ve onlart deforme etmeyecek sekilde vertebral govdelerin dizilimini
korumak olarak ifade edilmistir.

Lumbar vertebralar 5 tanedir. Bunlar;

1. Lumbar vertebra L1
2. Lumbar vertebra L2
3. Lumbar vertebra L3
4. Lumbar vertebra L4
5. Lumbar vertebra L5 (Efdal, 2021)

Bes bel omuru, tim omurlar arasinda en fazla strese maruz kaldiklari i¢in
omurganin en biiyiikk ve en gii¢liisiidiir (Namalir, 2020). Cervical omurlardan
foramen transversariumlarin olmamasiyla ve cervical omurlardan viicutlarinda
eklem ytizlerinin ve enine siireclerin olmamasiyla ayrilir (Talu, 2014).

IR
/ /,/_bﬁ,
i, \,‘\

[f/ & H N

Resim 7: Lumbar bolge kemikleri (https://mammothmemory.net)

2.4. Omuz Anatomisi
2.4.1. Omuz Bolgesi Kas ve Kemik Yapisi
2.4.1.1. Omuz Bolgesi Kas Yapilari

1. M. Levator Skapulae 4. M. Infraspinatus
2. M. Rhomboid Minor ve Major 5. M. Teres Minor
3. M. Supraspinatus 6.  Teres Major
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1. M. Levator Skapulae: C1-C3, bazen C4 omurlarinin enine siireglerinde
baslayan kas, scapula'min iist kosesinde son bulur ve dorsal scapular sinir
tarafindan innerve edilir. Trapezius iist lifleri ile scapulayr yiikseltir yani
elevasyon yaptirir (Kilig, 2020).

2. M. Rhomboid Minor ve Major: Rhomboid Minor kasinin orijini, C7-T1
omurlarmin spindz ¢ikintilaridir, Rhomboid Major kasinin orijini ise T2-T5
omurlarmin spindz prosesleridir. Scapula'nin medial kenarma baglanirlar ve
islevleri scapula'min retraksiyonu ve yiikselmesidir yani elevasyonudur
(Sadikoglu, 2019).

3. M. Supraspinatus: Kolun ilk 15 derecelik abduksiyon hareketini baslatan
kastir. Rotator manset kasi olmasina ragmen kolun dénme hareketlerinde islev
gormez. Diger rotator manget kaslar1 aktifken humerus basimi cavitas
glenoidalis'te sabitler. Bir agirhik tasirken, Ozellikle iist ekstremite
adduksiyondayken ¢ok giiclii bir sekilde kasilir. Deltoid kasin fonksiyon kaybi
durumunda supraspinatus kasinin fonksiyonu ile kolun kismi abduksiyonu
yapilabilir. Nervus suprascapularis onun siniridir. Rotator manget kaslari
arasinda en sik goriilen tendon yirtig1 supraspinatus kasidir (Uniivar, 2015).

4. M. Infraspinatus: Eksternal rotasyon hareketinin tamamin ele aldigimizda
rotator manget kaslarinin %60'mda yer alir ve supraspinatustan sonra en aktif
kastir. Omuzun dig rotasyonundan sorumludur ve humerus basini bastirir yani
deprese eder (Sadikoglu, 2019).

5. M. Teres Minor: Scapula'nin lateral kenarinin ortasindan ¢ikan kas,
posterior tuberculum majus'un alt kismina yapisir. Omuzun dis rotasyonunun
%45'inden sorumludur ve dne dogru stabilizasyonda rol oynar. Humerus bagini
bastirir ve stabilize eder. Aksiller sinir innerve eder (Kilig, 2020).

6. Teres Major: M. teres minor kasindan daha kalin ve biraz daha yassidir. Bu
kas, scapula'nin dig kenarinin alt 1/3'linden, angulus inferiordan baglar. Yukar1 ve
disa dogru uzanan yassi tendonu, latissimus dorsi kasinin tendonu ile crista
tuberculi minoris'te son bulur. Kolun i¢ rotasyonunu, adduksiyonunu ve
ekstansiyonunu gerceklestirir. Siniri subscapularis'tir (Uniivar, 2015).

Levator scapulae
Rhomboid minor
Rhomboid major
Supraspinatus

Infraspinatus

Teres minor
Teres major

Resim 8: Omuz bélgesi kaslar (https://www.agirsaglam.com)
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2.4.1.2. Omuz Bolgesi Kemik Yapilari

1. Clavicula
Scapula
3. Humerus

1. Clavicula: Acromion ile sternum arasindaki yataya (horizontale) yakin, tiim
cizgisi boyunca deri altinda palpe edilebilen bir kemiktir. Clavicula
kemiklesmeye ilk baslayan, en kolay kirilan ve viicut kemikleri iginde konumu
en yiizeysel olan kemiktir (Uniivar, 2015).

2. Scapula: Uggen ve yass1 bir kemiktir. Gogiis kafesinin arka kisminda 2. ve
7. costalar arasinda yer alir. Scapulanin arkasinda, fossa supraspinatus ve fossa
infraspinatus'u birbirinden ayiran spina scapula bulunur. Frontal diizlemde 6ne
dogru 30° a¢1 yapar. Yanda glenoid fossa ve 6nde bir¢ok kas ve bagin baglanma
yeri olan processus coracoideus vardir (Sadikoglu, 2019).

3. Humerus: Humerusun omuz kompleksini birlestiren bdlgesi proksimal
humerustur ve humerus basi, saft, kiiglik ve biiyiik tiiberkiillerden olusur
(Sadikoglu, 2019). Ayrica humerus, iist ekstremitenin en uzun ve en kalin
kemigidir (Uniivar, 2015).

Klavikula Klavikula

P ﬂ—'

) Skapula
v/

Resim 9: Omuz bolgesi kemikleri (https://m.facebook.com)

2.5. Kol Anatomisi

2.5.1. Kol Bolgesi Kas ve Kemik Yapisi

2.5.1.1. Kol Bolgesi Kas Yapisi

Daha 6nce yapilmis caligmalarda omuzun ekleminden dirsek eklemine kadar
uzanan kisma kol, dirsek ekleminden bilege kadar uzanan kisim ise 6nkol olarak
isimlendirilmistir. Yine konuyla alakali baz1 kaynaklarda isimlendirme yaparken
bu kisimlarin ikisi birden kol denmistir. Kolun 6n ve arka kisminda toplamda dort
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kas bulunmaktadir. On tarafta bulunan kaslar sirastyla caracobrachialis, biceps,
brachialis; kolun arakasinda bulunan kas ise triceps kasidir. Buradaki kaslardan
en 6nemli olanlar biceps kasi ile triceps kasidir (Kaya, 2016; Obus, 2019).

" Korakobrakialis

|

& 1
y ! "
Triseps \’ /{
j
Brakialis

Resim 10: Kol kaslar1 (Obus, 2019)

Biseps

On kola bakildiginda kolun 6n yiizii ve yiizeysel grubunda, pronotor teres,
palmaris longus, flexor carpi ulnaris, flexor digitorum superficialis kaslart
bulunmaktadir. Kolun 6n yiizeyi ve derin grup kaslar1 ise flexdr digitorum
profundus, flexor pollicis longus ve pronator quadratus kaslar1 bulunmaktadir

(Kasar, 2017; Obus, 2019).

Resim 11: On yiizey kaslar (http://sahinsandalcioglu.blogspot.com)
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On kolun arka yiiziindeki kaslarin yiizeysel grubunda brachioradialis, extensor
carpi radialis longus, extensor carpi radialis brevis, extensor digitorum, extensor
digiti minimi, extensor carpi ulnaris ve connexus kaslart vardir. Arka ylizdeki
kaslarin derin grubunda ise supinator, abductor pollicis longus, extensor pollicis
longus,extensor pollicis brevis ve extensor indicis kaslar1 vardir (Kasar, 2017;

Obus, 2019).
L radialis

brachioradialis

extensor carpi

radialis longus radialis,
extensor carpi profundus supinator
rodialis brevis i (n.interosseus
posterior) ___ radialis,
extensor digitorum ” r.superficialis
extensor
| pollicis longus
extensor digiti minimi f
.L extensor o
= llicis brevi a or
extensor carpi ulnoris "’* pollicis brevis policle. Noigas
'1’74‘ extensor
[ inter dinei
U“' k : indicis A
7471 {
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Resim 12: On kol arka yiizey kaslar1 (https://slideplayer.biz.tr)

2.5.1.2. Kol Bolgesi Kemik Yapisi

Omuz ve dirsek eklemleri arasinda bulunan kol boliimiinde yalniz humerus
kemigi bulunmaktadir. On kol béliimiinde dirsek ile bilegin eklemleri arasinda
kalan radius ve ulna kemikleri yer almaktadir. Bu iki kemige antebrachi kemikleri
de denmektedir. Radius ve ulna kemikleri yapilari sayesinde birbirlerinin iizerine
kivrilabilmededir. Bu kemiklerin kivrilabilen yapisi sayesinde bilegin ve elin
kendi etrafinda donme hareketi gergeklesir. Yine kolun sirkiimdiksiyon
hareketini yapabilmesini saglayan omuz ekleminin kiiresel uglu bir yapida
olmasidir (Aksoy, 2023; Obus, 2019; Sayar, 2016; Marangoz, 2022).

96


https://slideplayer.biz.tr/

Kol
Humerus

Onlacl Radius

1\
5 . 1,%%

Resim 13: Tiim kol kemikleri (Obus, 2019)

2.6. Uyluk Anatomisi
2.6.1. Uyluk Bélgesi Kas ve Kemik Yapisi

2.6.1.1. Uyluk Bolgesi Kas Yapisi
Bacagin kalgadan dize kadar olan kismina uyluk denir. Insan viicudundaki en

uzun kemik olma 6zelligini tasiyan uyluk kemigi yine bu bélgede bulunmaktadir.
Uyluk bolgesinin kaslari 6n, arka ve i¢ yan kaslardan olusmaktadir.

On belgedeki uyluk kaslar: iliopsoas, sartorius, tensdr fasciae latea,
quadriceps femoris.

I¢ bolgedeki uyluk kaslar: adductor longus, adductor brevis, adductor magnus.

Arka bolgedeki uyluk kaslar:  semitendinosus, biceps femoris,
semimembranosus (Kilig, 2017; https://www.kaslar.gen.tr).

I~

Biceps femoris,long head
Tensor fascia lata
Sanonus
Semitendinosus
Biceps femoris,short head |
Semimembranosus :
Plantaris

Ulopsoas
Pectineus
Adductor longus
N Gracilis

Vastus Iateralis
Rectus femoris
Vastus medialis

Gracilis

Vastus lateralis
Vastus intermedius

Resim 14: Uyluk bolgesi kaslar1 (https://www.anatomi.gen.tr)
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2.6.1.2. Uyluk Bolgesi Kemik Yapisi

Uyluk (femur) kemigi; legen kemiginden baslayip dize uzanan, viicuttaki
diger kemiklere gore daha uzun olan, tek parga halindeki en agir ve de en kuvvetli
kemiktir. Yiiriirken stabilitenin korunmasina destek¢i olur. Viicudun farkli durus
sekillerinde ayakta kalinmasi veya yiiriirken stabilitenin korunup dengenin
saglanmasinda yardime1 olur. Kendi iistiinde kalan viicudun biitiin yiikii, uyluk
kemigi vasitasi ile daha asagilara tasinmaktadir (Maden, 2022; Mughal ve ark.,
2015). Uyluk kemiginin ii¢ boliimii vardir. Eklem kikirdaklariyla ortiilii bir
sekilde bulunan iki siskin kemik ucu ve kesiti kabaca iiggen goriiniime sahip
kemik govdesidir (saft) (Meral, 2013).

Distal

Epifiz

Resim 15: Uyluk kemigi (Meral, 2013)

2.7. Ayak ve Ayak Bilegi Anatomisi

2.7.1. Ayak ve Ayak Bilegi Kas ve Kemik Yapis1

2.7.1.1. Ayak Bolgesi Kas Yapisi

Ayak temel hareketlerini bacak bolgesinde bulunan kaslar sayesinde
gerceklestirir. Burada bulunan kaslar ayaga fleksiyon, ekstansiyon, inversiyon ve
eversiyon hareketlerini yapmasini saglamaktadir. Ayagin dorsal yiizeyindeki
kaslar ise ayak parmaklarinin ekstansiyon hareketini yapmasinda goérev
almaktadir. Ayagin plantar yiizeyindeki kaslar dort tabaka halinde bulunur.
Bunlar zeminin diiz olmadig1 yerlerde ayakta durabilmeye ve ayak kavislerini
korumada yardimci olurlar.

Ayakta bulunan kaslar, ayak sirt1 (dorsal) ve ayak tabani (plantar) kaslar
seklinde iki gruba ayrilirlar.

1. Ayak sirt1 (dorsal) kaslar: Extensor digitorum brevis ve extensor hallucis
brevis.
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2. Ayak tabam (plantar) kaslar: Bu gruptaki kaslar dort tabaka halinde
incelenir.

a) Birinci tabaka: Abductor hallucis, flexor digitorum brevis ve abductor digiti
minimi seklinde ti¢ kastan olusmaktadir.

b) ikinci tabaka: Quadratus plantae (flexor accesorius) ve lumbricales seklinde
iki kastan olusur.

¢) Uciincii tabaka: Flexor hallucis brevis, adductor hallucis ve flexor digiti
minimi brevis seklinde ii¢ tane kastan olusmaktadir.

d) Dérdiincii tabaka: Bu tabakada Interossei vardir. Bu kaslardan 7 tane
bulunur. Bunlardan dort tanesi de dorsal (interossei dorsales), ii¢ tanesi planterdir
(interossei plantares) (Ozcanan, 2019).

Extensor Hallucis Brevis Abductor Hallucis Quadratus Plantac flexor digitorum longus tendonu

Abductor Digiti Minimi Lumbricales flexor hallucis longus tendonu
Flexor Digitorum Brevis

Resim 16: Ayak ve ayak bilegi kaslar1 (https:/tipnotlari.files.wordpress.com)

2.7.1.2. Ayak Bolgesi Kemik Yapisi

Karmasik bir anatomik yapiya sahip olan ayak, viicudun agirligini tagimada,
sok emiliminin saglamasinda ve adim alirken dengeli bir kaldirag gibi gorev
yapar. Ayakta yedi tane tarsal, bes tane metatarsal ve on dort tane phalanges
kemigi olmak iizere toplamda 26 tane kemikten olusmaktadir (Ficke ve Byerly,
2021). Genel olarak bakildiginda anatomik olarak {i¢ bolgeye ayrilir. Ayagin arka
kismimi calcaneus ve talus kemikleri, ayagin orta kismini navicular, medial
cuneiform, intermediate cuneiform, lateral cuneiform ve cuboid kemikleri,
ayagin 6n kismini ise metatarsals ve phalanx kemiklerinden olusmaktadir (Giiler,
2016; Ozkan, 2017).
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Resim 17: Ayak ve ayak bilegi kemik yapis1 (Ozkan, 2019;
https://sportomed.com.tr)

3. EKLEM HAREKET ACIKLIGI

Belli bir eklemin ya da viicudun bir kisminin yapabildigi hareketin agisinin
Olciimiine eklem hareket agikligi (EHA) denir. Fizik tedavi {initelerine tedavi i¢in
bagvurmus hastalarin ilk muayenelerinde ve sonraki siireglerde siklikla
degerlendirilmesi yapilan bir 6zelliktir (https://www.doktorfizik.com). Bagka bir
tanima gore de EHA, eklemlerin ¢evresinde ortaya ¢ikan hareketlerdir (Keles ve
ark., 2016). EHA miktar1 giinliik yagsamdaki aktivitelere katilim ve fonksiyonellik
seviyesiyle dogrudan iliskisi vardir. ilk olarak EHA’nin degerlendirilmesi,
askerlerin emeklilik durumlar1 hakkinda bir karar verme ve yine askerlerde
olusmus olan 6ziir durumlarina dair sistematik bir sekilde veriler olusturmay1
saglayabilmek i¢in Birinci Diinya Savasi sonrasinda ortaya c¢ikmugtir. Saglik
alaninda EHA ol¢timleri, dl¢limiin yapildigi bolgedeki 6ziirliilik durumunun
belirlenmesinde anatomik ve fonksiyonel agidan bozuklugun degerlendirilmesi
gerektiginden dolay1 yapilmaktadir (Clapper ve Wolf, 1988; Keles ve ark., 2016).

Birgok eklemin Olgiilmesine olanak saglayan evrensel gonyometre hem
ulagilabilirliginin kolaylig1 hem de fiyatinin uygun olmasi sebebiyle, kliniklerde
kullanimi en yaygin olan yontemdir. Ancak 6lglimil yapacak olan kiginin 6l¢iim
esnasinda her iki elini de aktif olarak kullanmasi gerekmektedir ve buna bagh
olarak da eklemin stabilizasyonunda zorluk yasanmaktadir. Durum boyleyken
yapilan Ol¢iimlerdeki hata payinda da artig goriilmektedir (Kolber ve Hanney,
2012; Norkin ve White, 2016). Inklinometre ile 6lgiim yapildiginda ise
gonyometrik dl¢iimlerde oldugu gibi kemik noktalarinin tespit edilmesine ihtiyag
yoktur. Fakat, fiyat olarak evrensel gonyometreye gore daha maliyetli
olmasindan dolay1 kliniklerde kullanimi gonyometreye gore daha seyrektir
(Norkin ve White, 2016; Shin ve ark., 2012). Elektro gonyometrelerin kullanim
alan1 cogunlukla bilimsel aragtirmalardir. Diizgiin kalibrasyonu saglamak adina
zamana ihtiyacinin olmasi en biiyiik dezavantajidir. Caligmalarda kullanabilmek
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adma bilgisayar destekli video hareket analizi gibi gesitli sistemlerde EHA
Ol¢limlerinde kullanilmaktadir. Ancak kullaniminin pratik olmayisi, maliyetli
olusu ve kullanim igin 6zel bir egitime tabi olmak gerektigi i¢in inkilinometre ve
gonyometrelere gore daha az kullanilmaktadir (Norkin ve White, 2016).

4. ALET YARDIMLI YUMUSAK DOKU MOBILIZASYONU (IASTM)

Alet yardimli yumusak doku mobilizasyonu (Instrument Assisted Soft Tissue
Mobilization-IASTM), son yillarda 6zellikle fasya kisitliliklarini belirleyerek
bunlarin diizeltilmesini saglayan, Cyriax’in gelistirmis oldugu popiiler bir tedavi
yontemidir. Uygulamanin yapilacagi her bolge i¢in ayr1 ayri tasarlanmig aletler
ile uygulamasi yapilmaktadir (Cibik ve Torlak, 2022; Laudner ve ark., 2014).
IASTM igin yapilan baska bir tanimda derinin, miyofasyanimn, kaslarin ve de
tendonlarin kompresif vurus teknikleri ile manipiilasyonunu saglamak amaciyla
0zel olarak tasarlanmig araglar yardimiyla uygulamasi yapilan bir miidahale
seklidir. IASTM tekniginin kdkeni olarak Cin tibbi icerisinde kullanilmakta olan
Gua sha yontemi gosterilmektedir. Gua sha yonteminde, piiriizsiiz kenarli aletler
kullanilarak ciltte kirmizi lekeler olusana kadar kasima islemi yapilmaktadir
(Cheatham ve ark., 2019; Tas ve Talu, 2022). Alet yardimli yumusak doku
mobilizasyonu tekniginin bir diger adi1 da “graston teknigi” dir (Mirzaoglu, 2022).
IASTM uygulamasmin amaci, uygulamanin yapilacagi kisilerin yumusak
dokularinda fonksiyonel olarak bir yetersizlik goriildiigii durumlarda bolgedeki
dokunun dogru pozisyona gelmesi ve tedavisinin gerceklestirilmesini
saglamaktir. Uygulama bodlgesinde etkili ve verimli olmasindan dolay1 taninirligi
hizli bir sekilde artmaktadir (Gehlsen ve ark., 1999; Tas ve Talu, 2022). [ASTM
uygulamasinin bir baska amaci, uygulama bolgesinde olusan agriy1 azaltmak,
bolgenin hareket acikliginda artis saglamak ve yine uygulama bdlgesinin
fonksiyonel gelisimini gergeklestirmektir (Tas ve Talu, 2022).

IASTM igin paslanmaz ¢elikten {iretilmis bir alet kullanilir. Uygulamanin
yapilacagi her bolge i¢in 6zel olarak tasarlanmig bu aletlerin, viicudun farkl
anatomik konumlariyla uyum saglayabilmesi ve derin yapilara ulasmaya olanak
saglayan bir yapida olmasi gerekmektedir (Kim ve ark., 2017; Lambert ve ark.,
2017). Bu teknigi uygularken, 6ncelikle uygulamanin yapilacagi alana masaj yagi
veya ultrason jeli siiriilmelidir. Daha sonra ise uygulama i¢in ozel olarak
tasarlanmis olan aletin uygulamanin yapilacagi kas liflerine paralel olacak bir
sekilde temasin gergeklestirerek, siirtiinme yoluyla uygulama bolgesinde hafif
kizariklik olusturarak uygulamasi yapilir (Crothers ve ark., 2016).
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Resim 18: Farkli bolgelere uygulanmis Alet Yardimli Yumusak Doku
Mobilizasyonu teknigi (IASTM) (https://www.akdenizdeva.com)

IASTM yonteminin kliniksel olarak kullanilmamasi gereken bazi durumlar
vardir. Bunlar agik yaralar, damar sislikleri, iyilesmesini tamamlamamis kiriklar,
kontrolsiiz hipertansiyon, uygulamanin yapildig1 alete kars1 alerjik reaksiyon,
6dem olusmus bolgeye, kemik iltihaplanmasit durumlarinda, hemofili gibi
rahatsizliklar1 bulunanlara TASTM uygulamasi yapilmaz (Cheatham, 2016).
Amerika’ da kolejlerin fizik tedavi ve kayropraktik miifredatina eklenen IASTM
(6zellikle graston teknigi) uygulamasi, sporcularin rehabilitasyonu ve egitimi
konularinda da kullanimi her gecen giin artmaktadir (Kim ve ark., 2017).

4.1. IASTM’nin Farkh Spor Branslarinda EHA’ya Etkileri

Kas ve iskelet sistemleri fonksiyonlarini gergeklestirebilmeleri i¢in eklem
hareket acikligina ihtiya¢ duyarlar. Bir kisinin esnekliginin istenilen seviyede
olmamasi, o kisinin egzersiz esnasinda akut yaralanmalara maruz kalmasina
neden olabilir. Bdyle bir durumda olusacak olan yaralanmalarin énlenmesi ve
rehabilitasyon siirecinde, egzersiz performansinda artis saglamak igin yeterli
seviyede eklem hareket acikligina sahip olmak ¢ok onemlidir (Tas ve Talu,
2022). IASTM uygulamasi esnasinda derin manuel siirtiinmelerden sonra olusan
mikro travmalar yardimiyla dokularin iyilesme siireci baglatilmis olur. Bu siirecle
beraber fasya lizerindeki kisitliliklar giderilmis olur. Manuel sekilde bolge
lizerine yapilan siirtinmeler uygulama bolgesinin sicakligini ve kan dolagimini
arttir. Dolayisiyla uygulama bolgesinin eklem hareket acikliginda artislar
gozlemlenir (Davidson, 1997; Kethiidaoglu ve Demirdel, 2021). Baz1 sporcularda
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kas kisaliklar1 goriilmektedir. Kas kisaliklar1 sporcular1 yaralanmalar karsisinda
hassas bir hale getirmektedir ve bu da sporcularin performansini olumsuz yonde
etkilemektedir. Sporcular esneklik artigini saglayabilmek igin bir¢ok yontemi
kullanmaktadir. IASTM teknigi sporcularin esneklik artigini saglamak adina son
zamanlarda siklikla basvurdugu bir uygulamadir. Hamstring kisalig1r olan
sporcular ilizerinde TASTM teknigi eklem hareket agikligini gelistirmek igin
kullanilabilir (Maras, 2022).

Alet yardimli yumusak doku mobilizasyonu (IASTM) uygulamalarinin,
néromiiskiiler yapiya etkileriyle alakali yapilmis olan sistemli c¢aligmalar
neticesinde; miisabaka dncesi ve sonrasindaki siirecteki klasik uygulamalardan
bir tanesi olacagi diisiiniilmektedir. Sporcularin tipki masaj uygulamalarinda
oldugu gibi minimum efor sarf etmeleri gerekmektedir. Sonucu bakimindan etkin
bir néromiiskiiler toparlanma yoéntemi olarak uygulamasi yapilabilir (Cakir ve
Karadenizli, 2019).

4.1.1. Futbol

Futbolcular {izerine yapilan bir caligmada iki dakikalik IASTM uygulamasiyla
sporcularin diz ve kalca eklem hareket agikliginda etkisi oldugu goriilmiistiir
(Markovic, 2015). Yine futbolcular iizerine on iki hafta boyunca haftada bes kez
IASTM uygulamasi yapilmistir. Bu uygulamalar sonucunda uzun vadede
futbolcularin esnekliginde belirgin derecede artis goriilmiistiir (Kim ve Yim,
2018).

4.1.2. Giires

Lisansli giires sporcular iizerinde yapilan bir calismada sporcularin
ayaklarma, ayak bilegindeki kaslara ve ayak bolgesindeki tendonlara on bes
dakikalik IASTM uygulamasi yapilmistir. Tek seanslik bu uygulama sonucunda
giirescilerin eklem hareket acikligi ve ayak bilegi mobilitesinde artis oldugu
goriilmiigtiir. Ayrica IASTM uygulamasinin antrenman programina eklenmesinin
sporcularm esneklige bagl yaralanma olasiliklarinda azalmaya yardime1 olacagi
belirtilmistir (Gazi, 2021).

4.1.3. Atletizm

Atletizm sporcular iizerinde yapilmis olan bir ¢alismada haftada iki kez,
toplamda ise alt1 seanslik bir IASTM uygulamasi sonras1 aktif dorsal fleksiyon
eklem hareket acikliginda, geleneksel esneklik programi uygulayan sporculara
gore artigin daha fazla oldugu gozlemlenmistir (Kohn, 2015).
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4.1.4. Voleybol

On erkek voleybolcuyla yapilan bir ¢alismada haftanin son egzersiz giinii
egzersizin bitiminden sonra sporcularin hamstring, quadriceps femoris ve
gastrocnemius kaslarina on dakikalik IASTM uygulamasi yapilmistir. Yapilan bu
uygulama sonrasinda sporcularin dikey sicrama, denge ve esneklik gibi egzersiz
parametrelerinde artig oldugu gézlemlenmistir (Cevik, 2021).

4.1.5. Beyzbol

Beyzbol sporcularinin 6zellikle arka omuz kaslar1 yaptiklari spor geregi
tekrarl bir sekilde asir1 gerilmeye maruz kalmaktadir. Dolayisiyla bu durum
sporcularin ¢esitli omuz yaralanmalarina yatkinliklarini arttirmaktadir. Otuz bes
kisilik bir beyzbol oyuncu grubu ile yapilan bir c¢alismada, sporcularn
omuzlarinin arka bolimiine IASTM uygulamasi yapilmistir. Yapilan bu
uygulama sonrasi sporcularin horizontal adduksiyon ve internal rotasyon hareket
acikliginda artigin oldugu gézlemlenmistir (Laudner, 2014).
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GIRIS

Insamin kendisini, baskasmni ve cevresini anlamasi, uyum saglamast, ¢esitli alanlarda
akil yiiriitmesi, planlama yapmasi, problem ¢dzmesi, soyut diisiinebilmesi, karmagik
fikirleri idrak edebilmesi, hizli kavrama ve deneyimlerden ¢ikarip yaparak
gerceklestirdigi 6grenme becerileri gibi bir takim zihinsel faaliyetleri birbirlerinden
farklidir. “Zek8” olgusu ise insanlarin arasindaki bu biligsel faaliyetlerdeki ve
siireclerdeki farkliliklar1 anlama, tanimlama, siniflandirma ve 6lgme gibi bazi durumlar
adina lizerinde ¢alismalarm yapildigi bir kavramdir (Acet, Bebek ve Isik, 2019). Ancak
insan zekdst bilim insanlarma gore tek bir kategoride smiflandirilip,
degerlendirilemeyecek kadar komplike bir yapiya sahiptir. Bu ¢ikarim tizerine kiiresel
literatiirde kabul gérmiis ve Gardner tarafindan tasarlanmus olan “Coklu Zeka Kurami”
ortaya atilmustir (Gardner, 2011).

Gardner’e gore insanin zeka gelisimi yalnizca kalitimsal bir {iriin olarak yetigkinlik
evresine gelemezdi. Elbette ¢evresel girdiler de bir takim ¢iktilara yol agmaktadir.
Fakat bu raddede kisilerin 6zel ilgi alanlar1 ve dogup biiytidiikleri cevre de zeka alanint
belirlemede yordayici bir etkiye sahiptir. Bu etkilesimlerin ve bireysel farkliliklarin
tirlinii olarak bu kuram catis1 altinda bazi1 zeka alanlari tanimlanmustir. Bunlar; dogasal
zeka, igsel zeka, kinestetik zeka, matematiksel zeka, miiziksel zeka, sosyal zeka, sozel
zeka ve uzamsal zekadir (Almeida ve ark., 2010; Tokat, 2023).

Spor biliminde bu teorinin kullammiyla uygulanabilecek metotlarla ve sporcularn
coklu zeka alanlarmin belirlenmesiyle ¢ok daha biiyiik basarilara imza atilabilir. Bu
baglamda sporcular kendilerinin baskin zeka alanlarinin farkinda olabilir, problemlerle
basa ¢ikabilme yollarn gelistirebilir, diisinmeyi ve kendilerine duyduklar giliven
duygusunu gelistirebilirler (Diizgilin ve Akkog, 2021).

Gardner (2011) bu baglamda biitiin bu zeka alanlarmin gelistirilebilmesine iliskin
yalnizca genetik faktorlerin degil cevresel kosullarin da destekleyici ya da engelleyici
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bir roliiniin bulunduguna vurgu yapmaktadir. Bagka bir deyisle bireyin ve dogup
bliyiidiigli ailenin sartlar1 ve yasadigi toplumun kiiltiirel yapisi- degerleri zeka
alanlarinin gelismesini hem olumlu hem de olumsuz yonde etkileyebilir (Biimen,
2002).

Kisinin zeka alaninim etkilendigi ¢evresel faktorlerden birisi beden egitimi ve spor
catist altinda katihm saglanan spor ve egzersizlerdir ki bu anlamda bireylerin hem
bedensel hem de zihinsel gelisimlerinde beden egitimi ve sporun katkist
yadsmamayacak diizeyde fazladir (Akoguz, Kalkavan ve Ozdilek, 2016).

Tiim bu ¢aligmalarinda g6z 6niinde bulundurulmasi sonucunda hem Gardner’in
¢oklu zeka kuraminin agiklanmasi hem de ¢esitli profillerdeki sporcularin ¢oklu zeka
alanlarinin ilgili aragtirma sonuglarma dayandirilarak incelenmesi bu ¢alismanin temel
amacini olusturmaktadir.

COKLU ZEKA KURAMI

Coklu zekd kurami ashinda bu arastrmanin kuramsal temelini olusturmaktadir.
Aragtirmanin 6nceki literatiiriinde de s6z edildigi lizere zeka ¢ok boyutlu bir kavramdir,
yani tek bir zeka yoktur ve zeka alanlar1 ¢ok boyutludur. Coklu zeka kuramu ilk olarak
Howard Gardner tarafindan ortaya atilmistir. Bu ¢oklu zekd kavraminin ilk kez
Guilford (1967) tarafindan ele alindig1 bilinse de o donemlerde 120 cesit zekanmn
buldugu séylenmekte idi. Ayn1 zamanda Tristan (1930) 7 zeka tiirliniin oldugunu ileri
stirer ve arkasindan 1983 senesine gelindiginde ndropsikolojik ¢alismalarla birlikte
cocuk gelisimi lizerine aragtrmalar yapan, geleneksel zeka tanimlari sorgulayan
Gardner yeni bir boyut kazandirmistir. Bu sorgulama siirecinin sonucunda ise “Coklu
Zeka Kurami” kavramu catisi altinda arastirmalarimi derinlestirerek  stirdiirmiistiir.
Onun disiincelerine gore insanlar IQ puani gibi etiketlerle zeka diizeyi ya da tiirii
belirlenemezdi. Insanlarmn gesitli sekillerde cesitli zeka tiirlerine sahip olabilmeleri
sebebiyle zekamn agiklanabilmesi adina tek bir boyut yetersiz kalacakti. Bu sebeple;
genlerin, ebeveynlerin tutumlarinin, beslenme tiiriiniin, toplumsal etkilesimin, okul
ortaminin ve kiiltiiriin etkileri yadsiamayacak kadar 6énemlidir. Gardner ¢oklu zeka
kurammimn g¢ogulcu olduguna inanir ve sunu savunur; “Insan beyni ve insan zihni
olduk¢a farkly yapilardw. Tek bir akly, tek bir zekdy veya tek bir problem ¢ozme
kapasitesini var olarak diigiinmek esasen yanilir. Bu nedenle, diger pek ¢ok kisiyle
birlikte, zihnin/beynin, her biri digerlerinden goreceli ozerklik icinde kendi kurallarina
gore calisan bir¢ok modiilden/organdan/zekadan olustugunu iddia etmeye ¢alistum”
(Gardner, 2011).

Coklu zekd kurami c¢ergevesinde oncelikle zekd tek basma aktif rol
oynayict degildir. Aksine pek ¢ok zekad aktiftir. Dahasi, IQ puanlar1 insan
zekasini, fikirlerini, iirinlerini ve de performanslarin1 gdstermek igin yetemez.
Hatta zekanin tespitinde kiiltiirel etkilesimin 6nemi olduk¢a biyiiktir. Bu
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gerekgelerden ve diigiince kaliplarindan yola ¢ikarak Gardner 1983 senesinde
zeka tiirlerini su sekilde gruplandirmistir (Gardner, 2011);

e Dogasal Zeka

o lgsel Zeka

o Kinestetik Zeka

e Matematiksel Zeka

e Miiziksel Zeka

e Sosyal Zeka

e Sozel Zeka

e Uzamsal Zeka

Dogasal Zekd

Dogasal zekay agiklarken dncelikle belirtmek gerekir ki metropollerde dogan
ve biiyliyen ¢ocuklarin ¢ogunlugu genel olarak dogadan uzak kalmaktadir. Bu
hususta kimi ¢ocuk dogasal maddelere ilgi besleyip bu alandaki becerilere
yonlenip kendisini gelistirirken kimisi sevmiyor da olabilir. Birileri hayvanlarla
birlikte olmay1 veya evcil hayvanlardan sahiplenmeyi seviyorken digeri/digerleri
onlardan korkabilir veya onlardan hoslanmayabilir. Ornegin, bu zeka tiiriine
sahip olan cocuklar bitki yetistirmek ve bunun sorumlulugunu almak isteyebilir.
Ozetle, bu tiir farkliliklar ve ilgi alanlar1 cocugun dogasal becerilerini ve zeka
alanini tanimlamak adina degerlendirme alanlarindan birisidir (Almeida ve ark.,
2010).

I¢sel Zeka

Icsel zeka, sevmek ve kendimiz olmak demektir. Insanlar1 sevmek icin dnce
insanin kendisini sevmesi gerekir. Yeni neslin Facebook, Twitter, Instagram ya
da Tinder gibi sosyal medyay1 kullanarak siirekli kendileriyle vakit gecirmeleri
nedeniyle i¢sel zekalarmin gelismis olmasi1 bekleniyor. PCller, diziistii
bilgisayarlar, iPad'ler ve akilli telefonlar gibi teknolojik donanimlar, insanlara
kendileri olabilmeleri i¢in pek ¢ok firsat sunuyor. Sonug olarak, igsel insanlar
anti-sosyal olarak kabul edilebilir. Bu tiir insanlar igsel ve kigilerarasi zekalarini
dengelemelidir. I¢sel zekdya sahip kisiler, kendi hedeflerini, giiclii ve zayif
yanlarmi bilir ve ig seslerini dinlerler. Igsel zekasi giiglii insanlar, her seyi detayli
bir sekilde analiz eder, sabirla arastirma yapar, ders ¢aligmay1 veya tek basina
caligmay1 severler. Sair, profesor, aragtirmaci, bilim adami, mucit, yazar, oyuncu,
sinemaci, kog, egitimci olmaya ve meslek olarak se¢gmeye egilimlidirler (Altan,
2011).
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Kinestetik Zeka

Kinestetik zeka yani diger adiyla bedensel zekay1 tanimlamak adina oncelikle
kimi insanlarin bir seyleri yalnizca yaparak 6grenebildiklerini belirtmek gerekir.
Ozellikle gencler aktif olmay1 ve hareket etmeyi sevdikleri icin evde ya da okulda
tamamen kinestetik olarak Ogretilebilir. Kinestetik zeka kategorilerinden ilki,
sporcular gibi hareket etmek veya bir sey yapmak i¢in tiim viicudu kullanmay1
ierir. lIkincisiyse cerrahlar gibi ellerin ve parmaklarin kullanimini iceren
kinestetik zeka alanidir. Kinestetik zeka alani aslinda hareketlerimizi kontrol
eden bir tiirdiir. Kinestetik birey aktif olmay1, kogmay1i, dokunmay1 sever. En iyi
ogrenme yollarmin basinda viicudunun timiinii veya bir kismini kullanarak
ogrenme gelir (Gardner, 2011).

Matematiksel Zekai

Bir bilim adamu, bilgisayar programcisi veya mantik¢1 olarak sayilar1 agik bir
sekilde kullanma ve rasyonel diisiinme yetenegi olarak aciklanir. Armstrong
(2009) mantiksal-matematiksel zekayi; Ornekler ve iliskiler, ifadeler ve
onermeler dahil olmak {izere mantiksal yapilarin deney, niceleme,
kavramsallagtirma ve smiflandirma yoluyla anlasilmasi ve kullanilmas1 olarak
tanimlar. Bu zeka, mantiksal kaliplara ve iligkilere, ifadelere ve 6nermelere (eger-
0 zaman, neden-sonug), islevlere ve diger ilgili soyutlamalara duyarlilig: igerir.
Mantiksal-matematiksel zekanin hizmetinde kullanilan siire¢ tiirleri arasinda
smiflandirma, siniflandirma, ¢ikarim, genelleme, hesaplama ve hipotez testi yer
alir. Mantik-matematik 6grenenler sayilar, muhakeme, mantik ve problem ¢dzme
icin bir yetenek gosterirler (Armstrong, 2009).

Miiziksel Zekad

Miiziksel zekaya sahip bir kisi; miizik meraklis1 gibi kavramaya, miizik
elestirmeni gibi ayirt edebilmeye, besteci gibi doniistiirmeye ve miizikal formlar
gosterebilmeye yeteneklidir. Bu zeka, bir miizik 6gesinin ritmine, perdesine veya
melodisine ve tinisina veya ton rengine duyarliligi igerir. Miizik 6grenenler,
miizige yanit olarak sOylerler ve en iyi sarkilar, kaliplar, ritimler ve miizikal
anlatim yoluyla daha iyi bir bilgi edinirler. Yani, 6gretim materyalini sarki
sOylemek, rap yapmak veya sarki sdylemek gibi ritmik bir formatin yardimiyla
sunmayi ve ogrencilerin ¢aligtiklar1 konunun ana noktalarini veren sarkilar veya
ilahiler olusturmalarini ikili veya gruplar halinde saglamay1 igerir. Perkiisyon
veya diger miizik aletlerinin katilimiyla da bu alan becerileri gelistirilebilir
(Cuhadar, 2017).
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Sosyal Zekd

Sosyal zeka, sosyal iliskilerde basarili olmak igin gerekli becerilere sahip
olmay1 ifade eder. Bagka bir deyisle, diinyada meydana gelen eylemlerin farkinda
olmak ve her birine etkili bir sekilde karsilik vermektir. Sosyal zeka, insanlarin
bilissel yetenekleriyle ilgili olan “zeka” teriminden farklidir ve lider ruhlulardir
(Kul ve ark., 2020). Son zamanlarda pek ¢ok kisinin sosyal iligkileri gelistirme
ve siirdiirmede bazi zorluklar yasadig1 ve sosyal zeka ile ilgili becerilerin giinliik
yasamda ve profesyonel yasamda saglikli iliskiler kurabilmenin 6n kosulu oldugu
tespit edilmistir. Ancak bu zeka tiiriiniin akademik zeka ve bilisten ayirt edilip
edilemeyecegi arastirmacilar tarafindan sorgulanmistir. Bu konular1 agikliga
kavusturmak i¢in bazi psikoloji arastirmacilari, bagkalarini anlamak gibi bilisle
ilgili sosyal zeka becerilerinin bazi yonlerini vurgularken, diger arastirmacilar,
digerleriyle etkili bir sekilde etkilesim kurmak gibi yapinin davranigsal yonlerine
odaklanmislardir (Unal-Karagiiven, 2015).

Sozel Zeki

Sozel zeka kisaca, kelimeleri etkili, sozlil veya yazili olarak kullanma becerisi
olarak tanimlanir. Bu zeka, iyi bigimlendirilmis ciimleler olusturmak veya bir dil
yapisini, ses sistemini, dilin anlamlarmi ve dilin pragmatik yonlerini veya
uygulanabilir kullamimlarin1 kullanmak i¢in diizenleme veya ifade etme
kapasitesini igerir. Bu kullanimlardan bazilar retorik, animsaticilar, agiklama
(dili bilgi vermek i¢in kullanmak) ve iistdil (dili kendisi hakkinda konusmak igin
kullanmak) igerir. Dil 6grenenler kendilerini sozlii ve yazili olarak ifade etmekten
hoslanirlar ve kelime oyunlarini, sakalari, bilmeceleri ve hikayeleri dinlemeyi
severler (Armstrong, 2009).

Uzamsal Zeki

Uzamsal (gorsel) zeka, bir formu veya nesneyi algilama ve uzayda ¢alisma
yetenegidir. Gorsel kodlar beynin sag yarimkiiresinde yer alir ve bu yetenegin
onemi 6zellikle ¢cocuklarin okuma yazma bilmedigi okul 6ncesi donemde goriiliir.
Piagetnin somut islemler déneminde olduklar1 igin dilsel ve matematiksel
zekélar1 kendilerini ifade etmeye yeterli degildir. Ancak gorsel/uzamsal zeka,
ogrencilerin gozlemledikleri veya dokunduklar1 diinyayr tanimlamalarina
yardimct olur. Kalemler, kursun kalemler, pastel boyalar, boyalar, legolar,
bloklar onlarin diinyasini temsil eden araglardir. Ne yazik ki, bu beceriler okul
oncesi donemde gelistirilmekle birlikte, okul 6ncesi donemde kati miifredat
baskistyla ihmal edilebilmektedir. Ote yandan gorsel insanlarin gorsel hafizalari
vardir ve gorsel materyallerle kolayca Ogrenirler. Gece riiyalarmi kolayca
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hatirlarlar ve adresleri kolayca bulurlar. Akillarinda bir gorselin ekran
goriintiistinii alirlar (Gardner, 2011).

SPOR VE COKLU ZEKA KURAMI iLiSKiSi

Sporcularin spora katilim motivasyonlar1 ve bu alandaki temel amaclari
incelendiginde ¢esitli sonuglarin elde edildigi goriillmektedir (Boz ve ark., 2023).
Bu durum da kisinin katilim motivasyonunu ve zeka alanina hitap eden tiirden bir
yaklasim sergilemesine neden olmaktadir. Her bir sporcu profili de bu baglamda
cesitli zeka alaninin geligmis olabilecegini 6ne siirmektedir (Diizgiin ve Akkog,
2021). Bu sebeple ¢esitli profillerdeki sporculart inceledigimizde ilk olarak;
Bozdag ve Sar1 (2021) sporcularin ¢oklu zeka alanlarina iligkin sporda yasam
berilerinin etkilendigini ve bu durumun zeka alanlarmin gelistirilmesi ile
dogrudan bir iligki oldugunu ifade etmislerdir.

Aslan ve arkadaglar1 (2015) arastirma gruplarinda yer alan katilimcilart devirli
ve devirsiz spor yapanlar olarak iki gruba ayirmis ve dervirli spor yapanlarda
varolusgu ve igsel zekanin baskin oldugunu, devirsiz spor yapanlarda ise gorsel
zekanm daha baskin oldugu bulmuslardir. Ote yandan kimi aragtirmacilar ise
genel manada sporcularda Kinestetik zekanin ve sosyal zekanin daha gelismis
olabilecegini ifade etmislerdir (Erol ve ark., 2014).

Bedensel zekasmin ve sosyal zekasinin gelismis olabileceginin yordanmasi
iizerine sporda somut bigimde basarili olarak bilinen milli sporcularin ¢oklu zeka
alanlarinda milli sporcu olmayan kisilere kiyasla ¢coklu zeka alanlarinin gelismis
oldugu bilinmektedir (Seving ve Siktar, 2016). Milli olan ve olmayan sporcularin
spesifik olarak kinestetik ve sosyal zeka alanlarina yogunlagsan arastirma
sonugclar1 incelendiginde de benzer sonuglar goriilmektedir. Dagdevir’in (2019)
bireysel ve takim sporlarindan sporcularin ¢oklu zekd alanlarini inceledigi
caligma Ornek gosterilebilir. Bahsi gegen bu arastirmanin sonucunda hem
kinestetik hem de sosyal zeka alanlarinda milli sporcularin ortalama puanlari
istatistiki agidan daha yiiksek diizeyde bulunmustur. Bu sebeple de milli
sporcularm milli olmayan sporculara kiyasla daha fazla sportif deneyiminin
oldugu, milli sporcularin uluslararasi arenalarda daha fazla kinestetik zeka
gerektiren miicadeleler verdikleri ve daha sosyal bir yasam bigimine sahip
olduklar1 diisiiniilmektedir.

Sporlar1 genel manada bireysel ve takim sporcu olarak ayirdigimizda ise konu
ile ilgili literatiirde yer alan arastirma sonuglarina gore iki grubun arasinda
farkliliklarin oldugu sonucuna ulasilmistir (Sentiirk ve Yazici, 2020). Arastirma
sonucglarina gore bu farkliliklar bireysel sporlarda igsel zekanin daha baskin
oldugu yoniindeyken, takim sporlar ile ilgilenen sporcularin sosyal zekalarinin
daha giiclii oldugu yoniindedir (Bilir ve ark., 2018). Bu durum ise takim sporlari
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ile ilgilenen sporcularin her kosulda bir grubun pargasi olarak kisiler arasi
etkilesime dahil olmas1 ve miicadelelerdeki taktik kurma gibi kosullarda beden
dili dahil olmak iizere siirekli sosyal kalmalarinin gerekliligiyle aciklanmaktadir.
Bireysel sporcularla ilgilenen sporcularin ise igsel zekdlarinin gelismis olma
durumunu Boz ve Kul’un (2020) ifade ettigi gibi bireysel sporlarda miisabaka
igerisinde sporcunun kararlart kendi almasinin gerekliligi ve hata yapma
durumlarinda tek baslarina miicadele etmelerinin gerekliligi ile agiklamak
miimkiindiir.

SONUC

Sporda ¢oklu zeka kurami 6zelinde yapilan ve 6rneklem grubunu sporcularin
olusturdugu arastirmalarin ve ¢oklu zekd konulu literatiiriin incelenmesi
neticesinde elde edilen ilk sonug ¢evresel faktorlerin ve ilgilenilen islerin bireyde
farkli zeka alanlarim gelistirebilecegidir. Bu sonuca verilebilecek ilk 6rnek milli
sporcularinin ¢esitli alanlarda daha gelismis bir zekdya sahip olduklaridir. Bu
duruma ise sporcularin gergeklestirdikleri sporlar geregince cesit kosullara
siklikla maruz kalmalarimin ve ikili miicadelelerde, parcasi olduklar1 takimin
gerektirdigi sorumluluklarin neden oldugu diisiiniilmektedir. Nitekim takim ve
bireysel sporlarla ilgilenen sporcularin da bu sebepten zeka alanlarinin farklilik
gosterdigi sonucuna ulagilmistir. Bu sonuglar ise takim sporlari ile ilgilenen
sporcularin sosyal zekalarinin daha gelismis olabilecegini isaret ederken bireysel
sporlarla ilgilenen sporcularin igsel zekalarinin daha gelismis olabilecegini isaret
etmektedir.
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BOLUM 7

TURK TARIHINDE YER ALAN OKCULUK SPORUNUN
TARIHSEL SERUVENI VE GUNUMUZE YANSIMALARI

Dog¢. Dr. Levent VAR
Kirsehir Ahi Evran Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
ORCID: 0000-0001-8089-0610

1. SPOR TARIHI

Spor, kelime anlami olarak dilimize Ingilizceden gelse de koken olarak
Latince “disport” sozciigiinden gelmektedir.”Dis-Partece” sozciigiiniin kullanim
anlami olarak isten kaginma, eglenme ve dinlenme amaci giidiilerek yapilan
etkinlikler biitiin olarak adlandirilmaktadir.’ Spor tarih boyunca insanm diger
insanlar ile miicadelesi doga ve tabiat sartlari ile giristigi miicadeleler sonucunu
ortaya ¢ikmis bir olgu olarak adlandirilir. Spor Insanlar arasinda miicadele fikrini
ortaya atip uygulamaya gegmesi sonucunda fiziksel bir aktiviteye doniigsmiistiir.
Spor, basta doga ile miicadele ve dinsel bir ritiiel faaliyet olarak ortaya ciksa da
tarih icinde evrilerek sosyo-kiiltiirel bir yap1 kazanmistir?. Spor, insanin giinliik
ihtiya¢ ve yasam dongiistinii idame ettirmek i¢in yaptig1 yiiriiylis, kosu, ylizme
ve avcilik gibi faaliyetler biitiiniinliin bir neticesi olarak olusan ritiiellerin
etkinlige doniligsmesi sonucu ortaya ¢ikmistir. Bu ritiielik faaliyetlerin eglence ve
bos zamanlar1 degerlendirmek i¢in tekrarlanmasi spor ve dallarinin ortaya
¢ikisinin ilk evresi olarak adlandirilabilir. ilk olarak spor faaliyetleri insanlik
tarihinde gliniimiizden 5 bin y1l evvel Siimerler tarafindan yapildig1 kabul edilir.
Siimerlerin yan1 sira Misir'da M.O 3000, daha sonraki donemlerde Yunanlilarda
M.O 766'da olimpiyat kdkenli olarak nitelendirilen sportif etkinlikler yapilmstir.
Yunanllarin yaptiklart bu sportif etkinlikler 6nceki kavimlerin Kiilt yigma
ritiiellerinin  birlesmesi sonucunda Yunan olimpiyat oyunlarini meydana
getirmistir. Bdylece spor ve spor dallarinin ilk temel taslarindan biri atilms olur.’
Sporun giiniimiize evrilmesi arkaik ve Klasik Dénem’de Grek diinyasinda
gerceklesen Olimpia, Pyhia, isthmia ve Nema Festivalleri (M.0.776) ile gercek
spor anlayisinin baslangici olarak adlandirilarak zikredilebilir. Giiniimiiz spor
faaliyetleri ise eski spor faaliyetlerinin sistemli ve kuralli bir hale getirilerek

% Eryugrul Giinisik, Spor Piskolojisi, Beden Egitimi ve Spor Arastirmalart Dergisi, C.1, S.3, Kardesler Matbast,
Istanbul 1990,s.34

2 Byiip Zengin-Cemal Oztas, Yerel Yonetimler ve Spor, Sosyal Siyaset Konferanslari Dergisi, C.1, S.55, 2008, .50~
52

% Metin Bayram, Kiirsat Hazir, Agri’da Spor ve Tarihi, Agr: Ibrahim Cegen Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti
Dergisi, C4, S.1, Agr1 2018, 5.78-80
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uygulanmasi ve sergilenmesi sonucu olugsmustur. Spor daha sonraki evrelerinde
ise bireysellikten ¢ikarak profesyonel grup ve topluluklar tarafindan yapilan bir
kiiltiirel faaliyete doniismiistiir.*

Spor kelimesi Ingiliz dili vasitasi ile diinya dillerine yayilmis olsa da Latince
kokenli bir kelimedir. Spor latince “Disportere veya Deportere” kelimesinden
dogmustur. Bu kelimenin Tiirkce karsilig1 ise dagitmak ya da birbirinden ayirmak
anlamma gelmektedir Bu kelimeler zamanla erozyona ugrayarak “disport”
seklinde kullanilmaya baslamistir. 17.ylizyila gelindiginde de “Disport”- “Sport”
sekline evrilmistir. Tiirkgeye sport seklinde gelmesine ragmen bu kelime telaffuz
edildigi gibi spor seklinde kullanilmaya baslamistir. Spor tek veya topluluk
olarak icra edilen kendisine has kurallar biitiinii olan genelinde yarismaya ve
rekabet unsurlarina dayanan insan ve toplumu eglendirmeye, gelistirmeye ve
egitmeye yonlendiren ugraslar biitiin olarak nitelendirilebilir. Spor, kurallar
biitlinii olarak ferdi veya topluluklar aracilifiyla icra edilen ve bu icra
faaliyetlerinde de spor araclarinin da kullanildig1r rekabet¢i dayanigsmaci ve
kiiltiirel olgular biitiinii olarak ortaya ¢ikan bir olusum olarak da adlandirilabilir.®
Sporun tarihteki seriiveni i¢indeki en biiyiik degisimini 19. ylizyilda yasamistir.
1863'ten giiniimiizdekine benzer olarak oynanmais olan futbol kurallarindan farkli
olarak ortaya ¢ikmistir. Futboldan sonra kurallar biitiinii dahilinde gergeklesen
ikinci spor dali olarak icra edilen atletizmin giiniimiizdeki hali 1880 yilinda
olusmaya baslamustir. Spor ve sportif faaliyetler once Ingiltere’ye oradan
ABD’ye ve daha sonra da tiim diinyaya yayildi. Spor gilinlimiiz diinyasinda belirli
kurallar ve kaideler ¢ercevesinde icra edilen uluslararasi federasyonlar ile de
desteklenip korunan bir faaliyet biitiini haline gelmistir. Giiniimiizde sportif
faaliyetler uluslararas1 diizeyde yarigmalar sonucu dereceye giren sporculari
odiillendirilmekte ve bu odiillerin miktarlarindan dolay1 da spor ve sportif
faaliyetlere olan ilgi artmaktadir.®

2. TURK TARIHINDE SPORUN DOGUSU VE GELIiSiM SURECININ
KISA TARIHI

Tiirk tarihinde spor ve sportif faaliyetlerinin ortaya ¢ikisi ilkel dini inanglarin
etkisine dayandig1 sdylense de bundan ziyade Tiirkler savasgilik 6zelliklerini
giiclendirmek icin uyguladiklar1 faaliyetler sonucu sporun ortaya c¢iktigi

* Beste Tomay-Hatice Degirmenci, Antik Cagda Anadolu’da Spor Turizmi, Siileyman Demirel Universitesi Yalvag
Akademi Dergisi, C.2, S.2, 2017, 5.90-15

5 Berkant Atasay-Fiisun Oztiirk Kuter, Kiiresellesme Ve Spor, Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, S.1, C.18,
Bursa 2005, S.13-15

6 Betiil Ayhan, Erken Cumhuriyetten Il Siirecine Bartim Spor Tarihi 1923-1991, Yiiksek Lisans Tezi, Bartm
Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Ogretmenligi Anabim Dali Bedenegitimi Ve Spor
Ogretmenligi Bilim Dali, Bartn 2017, S.7-8

122



diistiniilmektedir. Tirkler milattan o6nce ¢ bin yillarnt civarinda ati
evcillestirmeleri ile birlikte ilk sportif faaliyetlere adim atmislardir. Tiirkler ati
evcillestirip binicilik ve yarig faaliyetlerinde bulunup bununla beraber at yarislari
diizenleyip spor faaliyetlerine baglamis oldular. Milattan nce 200'li yillarda Cin
kaynaklarinda gegen bilgilere gdére Tiirk ¢ocuklart g¢ocukluklarindan itibaren
binicilik, okeguluk, giires, kilig mizrak vb. spor faaliyetlerini icra
ettikleri yazmaktadir. Bu hususlardan yola ¢ikarak Tirkler tarih sahnesine
cikislarindan itibaren savaggi Ozelliklerini pekistirmek i¢in yaptiklar1 talimleri
rekabetci sportif faaliyetlere doniistiirerek giires, okguluk, binicilik, vb. gibi spor
dallarm Tiirk tarihinde yer almasinin ilk adimini atmislardir.”

Tarihte bilinen ilk Tiirk devletlerinden biri olan Hunlarin fetihlerinde ve yeni
yurt arayiglarinda, binicilik ve okguluk faaliyetleri onemli yer tutmustur. Bundan
dolayr Hunlar daha cocukluktan itibaren iyi at binip ve ok atip giiresirlerdi.
Hunlarin yaptiklart bu faaliyetler spor aktivitesine doniiserek binicilik, okguluk
ve glires sporunun Tiirk tarihine girmesine 6nemli katki saglamistir. Hunlar,
binicilik ve okgulukta usta olduklar1 gibi avcilik ve gilires sporlarinda da
ustaydilar. Dogum, 6liim, bayram ve biiyiik solenlerde bu sportif faaliyetleri
sergileyerek yarismalar diizenler ve birincilere 6diiller verirlerdi. Bu etkinliklerin
neticesi olarak da bu spor dallart Hunlarda gelisme gostermistir. Bunlardan sonra
Goktirk Devleti de Tiirk sporunun gelismesine 6nemli katkilar sunmustur.
Goktiirklerde ok ve okguluk sporu o kadar 6nemli yer tutmaktayd: ki Goktiirk
alfabesindeki “k” harfi yerine ok “y” harfi yerine yay sembolii kullanilmistir.
Goktiirkler bayramlarda ve toylarda giires, ok atma ve binicilik sporlarini
sergileyip en iyi sekilde bu sporu icra edip birinci olan kisilere statii ve maddi
odiiller verirlerdi. Yilin biiyilik bir kismi karla kapli olan Goktiirk topraklarinda
sigir kemiklerinden yapilmis kayaklar kullanilip kis sporu yarislar
diizenlenmistir. Komsulari, sigir kemiginden yapilmis kayak kullandiklari i¢in
Goktiirklere “sigir ayakli Tiirkler” demislerdir. Uygurlarda ise binicilik sporu 6n
plana c¢ikmaktadir. Ayrica yasadiklari cografi sartlardan dolay1r da cok iyi
yiizliciidiirler. Bunun neticesi olarak da yiizme sporu bu Tiirk toplulugunda
onemli bir sportif faaliyet olarak yer almistir. Oguzlarda ise en 6nemli sportif
faaliyetlerden bazilari ise sunlardir: giires, binicilik ve okguluktur. Ok ve okguluk
ordularda hem sportif faaliyet hem de kiiltiirel olarak cok 6nemli bir yere sahiptir.
Oguzhan, iilkesini pay ederken ilk {i¢ ogluna Bozok, diger ii¢ olduguna ise Giinok
adlarimi vermistir. Bu adlara gore tilkeyi aralarinda tilestirmistir. Eski Tiirklerde
baz1 spor faaliyetlerinin isimleri su sekildedir; gdkborii(oglak) oyunu, kizbori,

7 Osman Imamoglu-Mehmet Tiirkmen, Tiirk Kiiltiiriinde Spor Ondokuz Mayis Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi,
Y.1997, S.1, C.10, Canakkale 2014, S.139-142
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beyge, cevgen, mizrak, cirit, clindi, okguluk, binicilik, giires, seyirmenlik(kosu)
vb.dir. Tiirkler bu spor faaliyetlerini kendinden sonraki Tiirk devletleri ve
topluluklarina miras birakarak evrilmesini ve gelismesini saglamistir. Tiirk devlet
ve topluluklarinin icra ettikleri spor ve sportif faaliyetler giinlimiizdeki sekline
gelene kadar degisimler gecirerek tarihsel ve kiiltiirel evrimlerine devam
etmistir.®

Eski Tiirklerde her yil diizenlenen ve {i¢ giin siiren solenlerde atlas mendil
iizerine hedefler ¢izilir ve bir noktaya dikilirdi. Bu hedefe atis yapacak olanlar 25
adim geri gider ve atig yaparak en iyi skoru almaya c¢alisirlardi. Bu spor faaliyeti
sonucunda birinci olan kisi, obaya yedi giinliigiine “Basbug” ya da “Ece” olarak
ilan edilirdi. Tiirkler yaptiklar sportif faaliyetlerde kendilerine has kural ve
kiyafetler kullanirlardi. Ayrica Miislimanligi kabul ettikten sonra sportif
faaliyetleri bir bakimdan evrilmistir. Erkekler ve kadinlar spor faaliyetlerinde ayr1
ayr1 yarismalara katilmustir. Tiirklerin Islam dinine ge¢cmeden &nce sportif
faaliyetler karma olarak gergeklestiriliyordu.” Anadolunun kapisi Tiirklere
acilmasiyla beraber Tiirklerin sporla ilgili faaliyetleri de Anadolu’ya
aktarilmistir. Ozellikle Selguklu déneminde Anadolu'da giires ve okguluk sporu
Oonemli bir yere sahipti. Sel¢uklularda giiresci ve okcu yetistirmek amaciyla spor
tekkeleri acilmaya baslamistir Sakari'nin “Karamanoglu” adli eserinde Selguklu
doneminde yasayan giirescilerin idman sekilleri ve idmanlarinda kullandiklari
araglar hakkinda bilgiler verilmekteydi. Bu hususlardan yola ¢ikarak
Selguklularin spor ve sportif faaliyetlerin gelismesi i¢in 6nemli ¢aba sarf ettigi
goriilmektedir.’® Selguklu tebasindan ziyade sultanlar1 da spor faaliyetleriyle
istigal olmuslardir. Sultanlar da ok ve avcilik sporunu icra ederlerdi. Sultan,
sportif faaliyetler diizenler ve bu faaliyetlerde derece elde edenlere odiiller
verirdi. Ayrica bu sportif faaliyetlerin acilis miisabakalarinda yer alir bu sayede
halki da etkileyerek, halkin da spor faaliyetlerine ve miisabakalarina katilmasia
onemli bir etki yapardi. Sultan Meliksah'in veziri Nizamiilmiilk spor tekkeleri
kurdurarak Selguklu’da spor faaliyetinin gelismesine 6nemli katki saglamigtir.
Bu tekkelerde sporcularin tiim ihtiyaglar1 karsilanarak miisabakalara
hazirlanmalar1 saglantyor ve bu tekkelerin belirledikleri kurallara gore okguluk,
giires vb. spor faaliyetleri icra ediliyordu.'

8 Tuncer Kurt-Muhammed Kilig-Engin Yiicel Vd, Tiirk Spor Tarihi 11.Suif Kitabi, Milli Egitim Bakanlig1 Yayinlari,
Ankara 2016, S.8-35

® Haydar Isler, Tiirk Kiltiiriinde Spor Aktiviteleri Etkileyen islami Unsurlar Ve Hz. Muhammed(A.S.V)’in Siinnetinde
Spor, Tiirk Kiiltiir Dergisi, Y.37,5.435, Temmuz 1999, S.404-407

10 Yunus Emre Karakaya-Sabahattin Devecioglu, Erken Dénem Tiirk Tarihinden II.Mesrutiyet’e Kadar Spor
Kuliiplerinin Moderlesme Siireci, Beden Egitimi Ve Spor Dergisi, S.18, C.1, 2020, S.106-107

1t Ayhan Dever-Ahmet Islam, Tarihsel Siireg Igerisinde Tiirk Kiiltiiriinde Spor Algisi, Manas Sosyal Arastirmalar
Dergisi, S.4.C.4, 2015, S.54-57
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Osmanli Devleti'nde spor ve sportif faaliyetler hususu ve gelisim siireci ise
sOyle zuhur etmektedir. Spor daha ¢ok askeri yonden 6n plana ¢ikmistir. Osmanli
Devleti'nin ilk ve orta devrelerinde spor, askeri giicii arttirmaya dayali ve
savagsmaya yonelik bir idman faaliyeti olarak yapilmaktadir. Bu hususlardan
dolay1 da egitim kurumlarinda spor ders olarak degil, bir talim seklinde icra
edilmekteydi. Sporun yapildigi kurumlar askeri talim yapilan yerler ve
tekkelerdir. Osmanli devletinin ilk ve orta doneminde giires, ok¢uluk ve binicilik
on plandaydi. Osmanli’da bayramlarda yarigmalar diizenlenir, bu yarigmalar
sonucunda birinci gelen sporculara padisahlar odiiller verirdi. Halk da bu
yarismalarda birinci gelmek i¢in spor faaliyetlerine yonelir ve antrenmanlar
gerceklestirirdi. Selguklu Devleti tarafindan temelleri atilan spor tekkeleri,
Osmanli Devleti tarafindan da gelistirilerek spora ve sporculara katki sunmasi
amaciyla 6nemli bir kurum olarak tarihteki yerini almistir. II. Mehmet zamaninda
Enderun Mektebi’nde medrese derslerine ek olarak spor dersleri eklenerek
sporun Osmanli'da gelismesine biiylik katki sunulmustur. Osmanli'da kurulan
spor tekkeleri, o donemde spor ve sporcunun gelisine biiyiik katkilar sunmustur.
Bu tekkelerden bazilar1 ise sunlardir; Pehlivan Mahmut Tekkesi, Hoca Ciizza
Pehlivan Tekkesi, Okculuk Tekkesi ve digerleri. Osmanli'da spor tekkelerine ek
olarak askeri kurumlarda da spor egitimi verilip, sporcu yetistirilmekteydi. Bu
kurumlardan bazilar1 ise sunlardir; Cambazhaneler ve acemi oglanlar
mektepleridir.? Osmanli'da spor tehlikeleri giiniimiizdeki spor kuliipleri ile
kiyaslandiginda spor tekkeleri daha etkin yapiya sahiptiler. Osmanli'daki spor
tekkelerinde, sporcular tekkede yatar, antrenmanlarini burada gerceklestirir,
yemeklerini yer ve egitim miisabaka siirecleri bitene kadar tekkeden
ayrilmazlardi. Spor tekkesini kim yaptirdiysa onun giderlerini o yaptiran kisi
karsilardi. ilk spor tekkesi Osman Gazi zamaninda kurulmustur. Sinirlarin
gelismesi ile tekkeler de gelisim gostermistir. Spor tekkelerine destek olan
padisahlar da bulunmaktadir. Ornegin; Osman Gazi, Fatih Sultan Mehmet,
Kanuni Sultan Siileyman, VI. Murat, VI. Mehmet ve Abdiilaziz’dir.”> Osmanli
Devleti'nde spor yalnizca askeri amacla degil, eglenmek maksadiyla da icra
edilmistir. Bayramlarda, diigiinlerde ve festivallerde spor miisabakalar
diizenlenmig ve dereceye girenler Odiillendirilmistir. Bu spor faaliyetleri
cogunlukla giires, okculuk, binicilik, matrak olarak bilinmektedir. Tepiik ya da
futbol olarak nitelendiren spor, Osmanlilarin son donemlerine kadar yasakli bir
faaliyettir. Bunun nedeni ise Kerbela Olayi’nda Peygamber Efendimizin(SAV)

12 Merve Burcu Dizdar, Riyazat-1 Bedeniyye-I Tibbiyye Ve Tanzimat Dénemi Spor Terminolojisinin Olugumu,
Yiiksek Lisans Tezi, Fatih Sultan Mehmet Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Tiirk Dil Ve Edebiyati Ana Bilim
Daly, Istanbul 2016, S.2-4

3 Haydar Golbasi, Osmanli Devletinde Spor Tekkeleri, [gdur Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, S.15, Temmuz
2018, S.43-45
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torunlarinin  baglarmin kesilerek top oynanmasindan dolayidir. Osmanh
Devletinden Tanzimat donemine kadar spor tekkeleri ve mektepleri ile gelisme
gosterirken Tanzimat Doneminden sonra bu kurum ve kuruluslar Snemli
yitirmistir. Bunun neticesi olarak da Batidan yeni spor kurumlar1 ve dallar
devsirilerek Osmanli'da spora yeni bir evre kazandirilmistir.** Osmanli’nin ilk ve
klasik dénem sporlarindan olan giires, avcilik, okguluk, cirit, matrak, cubdilik,
zorbazlik, giirz kaldirma, labut atma, tiifek aticiligi, tomak oyunu ve yaya kosusu
tazimatla birlikte evrilerek batili tarza sahip spor kuliiplerine doéniismeye
baslamistir. Osmanli Devleti'nin okullarmda 1862'den itibaren futbol, eskrim,
jimnastik dersleri miifredatta yerini almistir. Galatasaray Lisesi'nde Batidan
getirilen hocalar, spor dersleri vermeye baglamistir. Daha sonrasinda ise diger
mektep ve kuruluslarda sporda batililasmaya baslamistir.*> Osmanli Devleti'nde
futbol ilk kez 1890'da Izmir Bornova'da pamuk ve tiitiin ticareti yapan iki ingiliz
ailesi arasinda oynanmistir. 1895°te glinlimiiz kuliiplerinin atasi sayilan “Football
and rugby club” adini tagtyan spor kuliibii kurulmustur. Daha sonraki tarihlerde
Besiktas Jimnastik Kuliibii kurulmus ve giiniimiiz spor kuliiplerinin temelleri
atilmistir. Abdiilhamit doneminde toplu faaliyetlerin kisitlanmasi ile spor sekteye
ugrasa da sonrasinda sportif faaliyetler devam etmistir. 1905'te Galatasaray,
1907'de Fenerbahge kuliipleri kurularak ilk Tirk futbol spor kuliiplerinin
temelleri atilmigtir. 1905-1908 yillarinda Osmanli'nin ilk ligi kurularak spor
modernlesme siirecine girerek gelismeye devam etmistir. 1904-1912'ye kadar
olimpiyatlara sporcu yollanmis ve belli basarilar elde edilmistir. Kurtulus Savasi
siirecinde iilke topyekin miicadelede oldugu igin, spor ve sportif faaliyetler
sekteye ugramistir. Cumbhuriyetin ilaniyla yeniden spor ve sportif faaliyetler
baslamustir.® Spor alaninda 1923'ten sonra Osmanli Devleti'ne ait cemiyetler
kendilerini feshederek Cumhuriyet doénemi spor kuruluslarina yerlerini
birakmistir. Feshedilen cemiyetlerin yerine Tirk Milli Olimpiyat Komitesi
kurulmustur. Cumhuriyetin erken doneminde faaliyet gosteren spor kuliiplerinin
gogunun  kurulusu  mesrutiyet donemine  dayanmaktadir.  Tirkiye
Cumhuriyeti’ndeki spor ve sportif faaliyetlerin kurumlagmaya yonelik ilk adim1
1927 idman ittifaki Heyet-i Muvakkatesi’dir. Bu kurum, gegici statiide bir siire
varhgini devam ettirmistir. 1922°de ise yerini kalict olarak Tiirkiye idman
Cumbhuriyetleri ittifak’ma birakmustir. Tiirkiye idman Cumbhuriyetleri ittifaki
kurtulus savasinin sonra ermesi ile birlikte tim sportif faaliyetleri koordine eden
tek yetkili organa doniismiistiir.’

141 Hila Akgiin, Cumhuriyet Dénemi Spor Adamlarindan Burhan Felek, Atatiirk Arastirma Merkezi Dergisi, Y.2001,
S.49, C.17, S.49 2001, S.205-206

15 Merve Burcu Dizdar, Riyazat-1 Bedeniyye-I Tibbiyye Ve Tanzimat Donemi Spor Terminolojisinin Olugumu, $.8-11
16 L Hila Akgiin, Cumhuriyet Donemi Spor Adamlarindan Burhan Felek, $.205-210

1117 Betiil Yarar, Osmanlhidan Cumhuriyete Gegis Siireci Ve Erken Cumhuriyet Dénemi Tiirkiye’sinde Modern Sporun
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1936 yila gelindiginde Tiirkiye i{dman Cumbhuriyetleri ittifaki alinan bir
kararla sona erdirilmistir. Bu kurumun yerine ise Tiirk Spor Kurumu kurulmustur.
Tiirkiye Cumhuriyeti'nde daha sonralar1 farkli yapida spor kuruluslart kurulsa da
spor ve sportif faaliyetlerin gelismesindeki doniim noktasi Milli Egitim Ve
Genglik Spor Bakanligi’nin 1982°de kurulmas: ile gerceklesmistir. 1989'da ise
Genglik Ve Spor Genel Miidiirliigii kurulmustur.'®

1990'dan sonra spor alaninda iistiin basarilar elde eden Tiirkiye 2000'li
senelere gelindiginde ise ¢esitli olumsuzluklar ve maddi sikintilardan dolay1
sportif faaliyetlerde bir durma evresi yasadi. Bu sikintilarin neticesi olarak, bazi
branslarda ulusal ve uluslararasi organizasyonlara katilmama karari aldi. 2005'ten
itibaren spor ve sportif faaliyetlere yatirimlar ve tesvikler artinca bu alanlarda
gelisme gosterildi. Hem ulusal hem de uluslararasi basarilar kazanmaya baslandi.
2011 yilinda Tiirkiye'deki spor ve sportif faaliyetlerde nasil bir politika izlenmesi
ve bu politikanin nasil uygulanmasi gerektiginin tespiti ve icrasi i¢in Genglik Ve
Spor Bakanligi kuruldu. Bu dénemden sonra spor alaninda 6nemli branglar
gelismeye devam etti ve giiniimiizde bu branslar sporun tiim dallarinda gelismeye
devam etmektedir.*®

2.1 Tiirklerde Ok¢uluk Sporu

Okgulugun tarihsel kokeni insanligin tarihi kadar eskiye dayanmaktadir.
Okguluk Hz. Adem’den itibaren insanlik tarihinde yerini almis bir spor brangsidir.
Ik baslarda av ve avcilik faaliyetleri icra edilirken kullanilan ok, sonralari savas
ve harp silahi olarak kullamlmaya baslamistir.”® Ok ve yay pek ¢ok toplum
tarafindan kullanilir ve giiciin sembolii olarak goériilmektedir. Ok, Misir, Asur,
Hitit ve Cin uygarliklan1 tarafindan farkli form ve alanlarda kullanilsa da
okgulugun en pik noktasina Orta Asya kavimleri sayesinde ulasilmigtir.
Okgulugun, en profesorii halini Tiirklerin icra etmesinin nedeni ise 1rsi 6zellikleri
ve yasam tarzlarmin Etkisinden kaynaklanmaktadir. Tiirkler av ve avcilik
faaliyetinde komsu sinir korunmasinda ok ve yayi 6énemli bir unsuru olarak
kullanip Bu sayede okgulugun gelismesine biiyiik katkilar saglamiglardir.?

Eski Tirk topluluklarinda hayatin her alaninda ok veya onemli bir yere
sahiptir. Ok ve yay savag ve eglencelerde ¢ok etkin rol oynadigi i¢in Tiirkler

Kurulusu, Hacettepe Universitesi Tiirkiyat Aragtirmalar: Dergisi, Giiz 2014, S.21, S.307-310

18 Hikmet Turkay-Ali.Dursun Aydn, Bir Inceleme: Tarihsel Siireg gerisinde Tiirk Spor Orgiitlenmesi, Diyalektolog
Ulusal Sosyal Bilimler Dergisi, S.17, Kig 2017, S.180-184

19 _event Ceylan-Recep Nur Uzun-Oguzhan Giil Vd., Tiirk Spor Politikasinin Tarihsel Gelisimi Devlet Ve Spor, Gece
Kitaplig1 Yaym Evi, Eyliil 2020, B.11, S.178-187,

2 Mehmet Yasti, Ok¢ulugun Ilkeleri Umdetii I-Miitenazilin, Palet Yaymcilik, Konya 2016, $.9-10; Ozbay Giiven,
"Geleneksel Okguluk Ve Giires Sporunda Ahiligin Etkileri," Il. Uluslararast Ahilik Kiiltiirii Sempozyumu Bildirileri ,
No.59, 1999, S.157-188,

2 Erkan Goksu, Okla Yiikselen Millet Tiirklerde Ok Ve Okguluk, Kékmen Yaywnlari, B.1, Konya 2013, S.51-78
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cocukluktan itibaren ok atmay1 6grenip bunu icra etmede de profesyonel bir hale
geliyorlardi. Eski Tiirklerde okculuga spor savas ve eglenceden ziyade farkli
anlamlar da yiiklenmigtir. Hilkiimdarlarin hakimiyet alameti olmus haber
yollarken haberler ok ile yollamis, hediye olarak birbirlerine ok vermisler ve en
Oonemlisi de savas ilan edildiginde ordularin toplanmasi i¢in hiikiimdarlar
beylerine ok gondermislerdir.” Tiirk hakanlari tahta ¢iktiklarinda belli ritiieller
gerceklestirirlerdi. Bu ritliellerden birisi ise elinde ok ve yay olmasidir.
Bastirdiklar1 paralarda damga olarak ok ve yayi tercih etmeleri Tiirk hakanlarinin
ok ve yaya verdikleri dnemin gostergesi olarak tarihte yerini almistir.® Tarihte
genis topraklara sahip olmus ilk Tiirk topluluklarindan birisi de Iskitlerdir.
Iskitler, at iistiinde ok atan iyi siivarilere sahip bir topluluktur. Gittikleri
bayramlarda spor olarak hedeflere ok atilir ve basarili olanlar diillendirilirlerdi.?*
Asya Hun imparatorlarindan biri olan Metehan ok ve okguluk sporuna 6nemli
katkilar sunmus ve tarihe “islik ¢alan ok™ olarak gecen ok atigini icat etmistir.
Tiirk tarihi agisindan Hunlarin devamui olarak nitelendirilen Goktiirkler’de de ok
ve yay Onemli bir silah ve spor aleti olarak kullanilmaktaydi. Goktiirkler
yarigmalar diizenler ve en iyi ok atan kisilere en iyi ¢adirlar tahsis eder ve altinla
Odiillendirilirlerdi. Goktirk Devletinde altin uglu oklar1 miihiir olarak
kullanilird1. Goktiirklerden sonra Uygurlar, Kirgizlar, Pegenek, Kuman-Kipgak
gibi 6nemli Tiirk kavimlerinin hepsinde ok ve okguluk énemli bir savag ve spor
faaliyeti olarak tarihteki yerini almistir.?

Tiirklerin Islamiyet’in kabulii ile birlikte okguluk faaliyetleri de degisime
ugramaya baslamusti. Tiirklerin Miisliiman Araplar ile ilk temaslar1 Hz. Omer
zamanina dayanmaktadir. Tiirklerin okguluk faaliyetlerinden yararlanmak
isteyen Araplar, Tirk okcularmi kendi sehirlerinin  korunmasinda
gorevlendirmislerdir.  Tiirklerin  Islamiyet’i kabulii ile birlikte basta
Karamanlilarda, Gaznelilerde, Selguklarda ve Osmanli Devleti’nde okguluk hem
askeri alanda hem de bir spor dali olarak kiiltiirel aktarimlar sayesinde gelisim
gostererek modernlesmistir. Tiirk tarihi i¢inde biiylilk 6nem arz eden basta
Malazgirt Savasi olmak iizere Dandanakan Savasi Ani Seferi ve Hagh
Seferlerinin piiskiirtiilmesinde okculuk 6nemli bir rol oynamistir. Karahanli
Devleti'nde de diger Tiirk devletlerinde oldugu gibi okguluk Snemli bir yere
sahiptir. Ayrica ordularinda okgu birlikleri 6nemli bir yer tutmaktaydi. Gazneli
Devletinde ¢ok sayida Tiirk okgusu bulunmaktaydi. Sultan Mahmut'un 9. Hint
Seferinde Nadona Kalesi'nin fethinde Tiirkmen okg¢ulardan yararlanilmig ve kale

22 Selcuk Kiirsat Koca, Geleneksek Tiirk Okgulugu, Tiirkiye nin Kiiltiir Dergisi, S.17, Kasim-Aralik 2017, S.45-46

2 Gamze Yonal-Mutlu Turkmen, Tiirk Kiiltiir Yagammda Okguluk, Akademik Sosyal Aragtirmalar Dergisi, Y.5, S.5,
Ekim 2017, S.526

24 Unal Yiice, Tiirk Okgulugu, Atatiirk Kiiltiir Merkezi Baskanlig1 Yaymlari, B.1, Ankara 1994, S.11-12

% Erkan Goksii, Okla Yiikselen Millet Tiirklerde Ok Ve Okguluk, Okgular Vakfi, 2018, S.48-88
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kolayca almmustir. Gazneli Devletinde spor faaliyeti olarak 6zel gilinlerde ok
atiglar1 i¢in alanlar kurulur ve bu alanlarda ok atiglar1 gerceklestirilirdi. Dereceye
giren okgular 6diillendirilirdi. Anadolu Selguklu Devleti’nde okguluk hem savas
hem de kiiltiirel alanda 6nemli bir yer teskil etmektedir. Anadolu Selguklu Devleti
doneminde okculuk ile ilgili ¢okca kayit bulunmaktadir dénemin OSnemli
yazarlarindan olan Ibni Bibi “Tiirk okculari siit emmekten kesilince ok ve yay ile
ugrasirlar” diye agiklamistir. Selguklularda ok veya kiiltiirii 6nemli bir yere sahip
olup yasamin her alaninda kullanilmistir. Sel¢uklular, okguluk sporunu
gelistirmek i¢in okcu tekkelerinin temellerini atarak okguluk etkinligini bir
sportif dana donistiiriilmesine 6nemli katki saglamistir. Tiirkler kendi ok ve
yaylarini kendileri imal ederlerdi. Bu imal ettikleri iirlinleri satmak i¢in biiytlik ok
ve Okguluk carsilar1 bulunmaktaydi. Tiirkler sikkelerinde de ok veya figiiriinii
¢ok cok kullanmuslardir.?®

Tiirklerin Islamiyet’i kabulii ile birlikte okculuk faaliyetleri de degisime
ugramaya baslamusti. Tiirklerin Miisliiman Araplar ile ilk temaslar1 Hz. Omer
zamanina dayanmaktadir. Tiirklerin okculuk faaliyetlerinden yararlanmak
isteyen Araplar, Tirk okcularint kendi sehirlerinin  korunmasinda
gorevlendirmislerdir. Tiirklerin Islamiyet’i kabulii ile birlikte basta Karahanilar,
Gazneliler, Selguklar ve Osmanli Devleti'nde okguluk hem askeri alanda hem de
bir spor dali olarak kiiltiirel aktarimlar sayesinde gelisim gostererek
modernlesmistir. Tiirk tarihi i¢cinde biiylik 6nem arz eden ve basta Malazgirt
Savasi olmak lizere Dandanakan Savasi, Ani Seferi ve Hagli Seferlerinin
puskiirtiillmesinde okguluk 6nemli bir rol oynamistir. Karahanlh Devleti'nde diger
Tiirk devletlerinde oldugu gibi okguluk 6nemli bir yere sahipti ve ordularinda
okcu birlikleri 6nemli bir yer tutmaktaydi. Gazneli Devletinde ¢ok sayida Tiirk
okcusu bulunmaktaydi ve Sultan Mahmut'un Dokuzuncu Hint Seferinde Nadona
Kalesi'nin fethinde Tiirkmen okculardan yararlanilmig ve kale kolayca alinmigtir.
Gazneli Devleti’nde spor faaliyeti olarak 6zel gilinlerde ok atislari i¢in yapilir ve
dereceye giren okcular &diillendirilirdi. Anadolu Selguklu Devleti'nde okguluk
hem savag hem de kiiltlirel alanda 6nemli bir yer teskil etmektedir. Anadolu
Selcuklu Devleti déoneminde okguluk ile ilgili ¢ok¢a kayit bulunmaktadir.
Donemin 6nemli yazarlarindan olan Ibn Bibi “Tiirk okgular1 siit emmekten
kesilince ok ve yay ile ugrasirlar” diye agiklamistir. Selguklularda ok veya
kiiltiiri 6nemli bir yere sahip olup yasamin her alaninda kullanilmistir.
Selcuklular okguluk sporunu gelistirmek i¢in ok¢u tekkelerinin temellerini atarak
okguluk etkinligini bir sportif alana doniistiiriilmesine énemli katki saglamistir.

2 Serkan Necati Metin, Tiirk Spor Okgulugunun Gelisiminde Osmanl Devleti Dénemi, Doktora Tezi, Sakarya
Uygulamali Bilimleri Universitesi Lisansiistii Egitim Ensisisin, Haziran 2020, S.6-36

129



Tiirkler kendi ok ve yaylarimi imal ederler ve bu iirlinleri satmak i¢in biiyiik
okculuk carsilar1 kurmuglardi. Ayrica sikkelerinde de ok ve yay figiirlinii ¢ok
kullanmislardir.?” Tiirkler Islam dinini kabul ettikten sonra ok ve yaya daha fazla
Oonem vermisler, ok ve yaya dnemli mitler yiiklemiglerdir. Allah'm Cebrail eliyle
Hz. Adem’e yay, yolladig1 bir silah olarak goriiniip, Hz. Muhammed'in (SAV)
Islam alemine biraktig1 bir silah olarak da gériilmiistiir. Bir hadiste ise “ok atilan
yer ile okun diistiigii yer arasinda size cennet bahgeleri var” denilerek ok ve
okcguluga dikkat cekilmistir.? Osmanli déneminde ok ve okculuk faaliyetleri
Orhan Bey'in Bursa'nin fethinden sonra yaptirdigi Aticilar Sahasi ile baglamis, bu
sahada okculukla ilgili biiyiik adimlar atilmistir. Bu alanda ok talimi ve okguluk
sporu icra edilerek, ok¢uluk sporunun gelisimi yukari dogru bir ivme kazanmustir.
Daha sonralar1 Yildinm Bayezid'in Gelibolu'da insa ettirdigi Okmeydam ile
okculugun gelisiminin devami saglanmistir. Sportif faaliyet baglaminda
okculuk, resmi olarak ilk kez II. Mehmet doneminde gerceklestirilmistir. Ilk kez
okcularla ilgili kurallarin hazirlanmast da II. Mehmet tarafindan 1451-1481
yillar1 arasinda gergeklestirilmistir. Padisah okguluk yarigmalar1 diizenlemis ve
Yarigma Sahalar1 yaptirmistir. Bunlarin yaninda okgulugu gelistirmek i¢in ok
meydanlar1 ve okguluk tekkeleri kurdurmustur.?® Istanbul fethedildikten sonra
Tiirk okgulugu ve ok¢uluk sporu yeni bir boyut kazanmustir. Istanbul'un fethinden
once okculuk daha ¢ok askeri alanda icra eden bir faaliyet iken Istanbul'un
fethinden sonra, okguluk spor bransi olmaya dogru evrilmistir. Istanbul'daki
Okmeydan1 fetihten hemen sonra Fatih Sultan Mehmet'in emri ile faaliyete
gecirildi. Okmeydani’nin amaci yazilan fermanda “gazilerin ve halkin ok atmasi
ve toplu halde dua edilmesi” olarak beyan edilmistir. Istanbul'daki ok meydaniin
bir seyligi yani miidiirliigli olan bir kurum olarak faaliyet gostermekteydi. Bu
kurumda ok talimi yapilmakla beraber bir ¢esit aticilik okulu olarak da
caligmaktaydi. Bu kurumun on bir adet seyhi vardi ve bu yiizden Istanbul'daki ilk
spor teskilat: tesisi olma 6zelligi de tasimaktadir.*® Osmanli Devleti'nde bes tiir
okguluk sporu bulunmaktaydi. Bunlar; hedef okculugu, darp vurma, kabak
okgulugu, put okgulugu ve menzil ok¢ulugudur. Osmanli Devleti'ndeki énemli
ok meydanlarindan bazilar1 ise sunlardir; Edirne, Bursa, Gelibolu, Sofya,
Belgrad, Ayazma, Misir ok meydanlari ve menzilleridir.®* Osmanli Devleti'ndeki
okculuk tekkeleri II. Beyazit Han tarafindan kurulup sistemli bir hale

27 Serkan Necati Metin, Tiirk Spor Okculugunun Gelisiminde Osmanli Devleti Dénemi, Doktora Tezi, Sakarya
Uygulamali Bilimleri Universitesi Lisansiistii Egitim Ensisisin, Haziran 2020, S.6-36

2 Gamze Yénal-Mutlu Turkmen, Tiirk Kiiltiir Yasaminda Okguluk, 527

2 Mahmut Uluka, Okgularin Dikkat Ve Performans Diizeylerinin Zeka Tiirleri Ile Iliskisinin Incelenmesi, Yiiksek
Lisans Tezi. Aydin Adnan Menderes Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Egitimi Yiiksek
Lisans Programi, Aydin 2018, S.5-6

% Filiz Nurhan Ozlem-Halit Ozdamar, Bir Yiiziigiin Oykiisii Zingir, Dil Sanat Ve Dil Dergisi, S.33, C.6, S.1562-1563
81 Serkan Necati Metin, Tiirk Spor Ok¢ulugunun Gelisiminden Osmanli Devleti Dénemi, S.45-97
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getirilmistir. Okculuk tekkelerinde hem beden hem de ruh terbiyesinin gelismesi
saglanmaktaydi. Okguluk tekkesindeki kemankesler her giin idman yapar ve
Oonemli yarismalardan Once muhakkak zor ve agir bir ¢alisma ddonemine
girerlerdi. Okguluk tekkelerinde kalanlarin iaseler tekke tarafindan karsilanirdi.
Okculuk tekkelerinin bir bagka o6zelligi ise miizecilik faaliyetidir. Okculuk
miisabakalarindan “havaci” adi verilen hakem ve aticilarin skorlarinin yazildig:
bir defter de bulunurdu. Bu defterlere atiglar not alinir ve arsivde saklanirdi.
Okculuk ile ilgili bir kanunnamede bulunmaktaydi ve bu kanunnameye “Aticilar
kanunu” denilmekteydi. S6z konusu Kanun 29 saife ve 19 bdliimden meydana
gelmekteydi. Bu kanunnamede miisabaka kurallar1 tiim tekke yasaminin diizeni,
tekkedeki protokol kurallar1 ve hakemlerin gorevleri gibi maddeler yer
almaktaydi1.** Osmanli Devleti doneminde okmeydanilarina kutsiyet atfedilip bu
meydanlar yiiceltilmistir. Kutsiyet atfedilen bu meydanlarda ok atilmadan once
su ritiiel gerceklestirilirdi; Okmeydani'na ¢ikan Ok¢u hazir bulunanlarin dniinde
hafifce egilir selam verdikten sonra seyircilere hitaben sevkinize der ve
izleyicilerden kuvvet ola seklinde cevap verilirdi. Ardindan Okg¢ular ok Cekerek
kalbinden Allah't yad ederek Ya Allah illallah diyerek biitiin giiglerle yay: gererek
oku firlatirlar. Ok yere diistiigiinde de seyirciler de hep birazdan Ya Allah hak
seklinde bagirirlar.®

Osmanli Devleti'nde Okguluk ile ugrasan sporcularin menzil tasi dikme
ritiielleri de bulunmaktaydi. Menzil taslar iki nedenden dolay dikilirdi. Birinci
nedeni 900 gezin iizerinde ok atan her okgu tas dikebilirdi. Ikincisi ise bastas
geemek suretiyle kendi tasimi diktirmekten ibarettir. Padisahlar menzil tasi
diktiklerinde ise ziyafet soflar1 kurar ve hediyeler dagitirlardi. Bazi aticilarin
ekonomik durumlari tas dikmeye el vermediginden dolayi tas dikemezlerdi. Bunu
yerine okun diistigli yere ¢evreden tas toplayip kiimiiliis olusturarak menzil
taginin yerini belli ederlerdi. Daha sonra ekonomik durumlari el verdiginde ise bu
kiimiiliisii bozup menzil tagini dikerlerdi.** Osmanli erken doneminde ok ve yay,
ordunun bel kemigi silahlarindan biriydi. 16. yiizyilin ikinci ¢eyreginden itibaren
ok ve yaya duyulan ihtiya¢ azalmaya basladi. Ok yerine atesli silaha olan giiven
artmaya basladi. Bunun bir neticesi olarak da okguluk sporu, okmeydanlari,
okguluk tekkeleri, okgulukla ilgili vakif ve kuruluslar nemini yitirmeye bagladi.
Okguluk Tirk gelenek ve goreneklerinin 6nemli bir parcasi oldugu igin silah

32 Ahmet Atalay-Abdullah Kiirsad Akbulut, Tiirk Spor Kiiltiiriiniin Essiz Ornegi: Okculuk Tekkeleri, Karadeniz
Uluslararast Bilimsel Dergisi, S.18, 2013, S.146-153

33 Mehmet Alparslan Kiigiik, Islam Oncesinden Sonrasma Tiirk Geleneginde Bir Yasam Sitili Okguluk, Uluslararast
Kiiltiir Ve Sosyal Calismalar Dergisi, Haziran 2108, S.1, C.4, S.186; Ozbay Giiven, Tiirk kiiltiiriinde kaybolan
miraslarimizdan Istanbul Okmeydan1 spor alam, Toplumsal Tarih Dergisi, S.14, C.3, Subat 1995, 5.14-19

3 Abdullah Dogan, Osmanhda Kemankeslik(Okguluk) Ve Ahilik Ritiiyelleri, Doktora Tezi, On Dokuz Mayis
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dali, Samsun 2017, S.38-43
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kiiltiinlin altinda ezilmeyip modem bir spor dalina evrilmistir. 20. yiizyilin
baslarina kadar geleneksel ve modern karmasi olarak devam eden okguluk sporu
Cumbhuriyet ile modernlesme siirecine girmistir.*®

Cumbhuriyetin ilanindan sonraki dénemde Mustafa Kemal Atatiirk ile
baglayan okg¢ulugun tanitimi gelisimi ve modernlesme faaliyetleri hiz
kazanmigtir. Bu faaliyetlerin bir neticesi olarak Beyoglu Halkevi biinyesinde Ok
Sporu Kurumu kurulmus ve sporcu yetistirilip miisabakalara yollanmistir.
Gecmis donemlerden kalma ok ve okgulukla ilgili tarihi materyaller toplanarak
Ok Sporu Miizesi kurulmugtur. Miizenin kurulug amaci ise Okguluk gelenegini
oliimsiizlestirme ¢abasidir. 1920'de Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki (TICI)
biinyesinde faaliyetlerine devam eden okculuk 1937'de ise Mustafa Kemal
Atatiirk'iin emri ile bir kurum haline gelmistir.*® 1930 yilinda TICI kapatildi daha
sonraki donemlerde FIFA kurallar1 ve modern kurallara dayanarak 1850'lerde
Modern Tiirk ok¢ulugu kurulmustur. TICI biinyesinde kurulmus olan Okculuk
Federasyonu 1962'den sonra bagimsiz bir kurulus olarak calismalarina devam
etmistir.>’

1982 yilina gelindiginde ise Okguluk Federasyonu kapatilip, aticilik
federasyonuna baglanmistir. 1983 yilina gelindiginde kapatilan aticilik
federasyonuna baglanan Okguluk Federasyonu tekrar kurulmustur. 1983'te
federasyon baskanligini devralan Profesér Doktor Ugur Erden 23 yil araliksiz
bagkanlik gorevini stirdliirmiistiir. 1983-2006 yillar1 arasinda 19 Haziran 2005'te
bir ilk ger¢ekleserek Ulusal Okguluk Federasyonu baskanligima Ugur Erden
getirildi. Okculuk Federasyonu mali ve idari 6zgiirliigiine ise ancak 2006 yilinda
kavugmustur. 2006 yilinda Okguluk Federasyonu bagkanligina Abdullah Topoglu
secilmistir. 2009 yilinda yapilan se¢gimde Ugur Erden Diinya Okguluk
Federasyonu bagkanligina tekrar secildi. 2023'te besinci kez segilerek gorevine
devam etmektedir. Tiirkiye Okg¢uluk Federasyonu’na gore yarigsma kurallar1 salon
ve acik havada yapilmasi igin revize edilmistir. Tirkiye Okguluk
Federasyonu’'nun (TOF) yaptigt yangmalarda iki farkli gesit yay
kullanilmaktadir. Bunlar: Makarali Yay ve Klasik Yay’dir. 21 Subat 2019 yilinda
769 sayili Cumhurbaskanlig1r Kararnamesi ile Okg¢uluk Federasyonu bagimsiz bir
federasyon olarak revize edildi. Tiirk okculari hem i¢ miisabakalarda hem dis
miisabakalarda onemli sonuglar almistir. TOF sagladigi imkan ve destekler
sayesinde uluslararasi basarilar da alinmistir. Bu bagarilarin en énemlilerinden
birisi Mete Gazoz’un 2020'de Tokyo Olimpiyatlarinda aldig1 altin madalyadir.

% Atillah Bir, Mustafa Kagar, Sinas1 Acar, Tiirk Menzil Okgulugu Yay Ve Oklar, Osmanli Bilim Arastirmalar: Dergisi,
S.1, C.8, 2006, S.40-42; Ozbay Giiven, "Osmanlilarda Okgulugun Kurumlagma Parametreleri," Uluslararas
Dordiincii Tiirk Kiiltiirii Kongresi Bildirileri 4-7 Kasim, Ankara 1997 , S.13, n0.14, , 2000 S.223-240

36 Mehmet Alparslan Kiigiik, islam Oncesinden Sonrasmna Tiirk Geleneginde Bir Yasam Sitili Okguluk, 5.180-187

87 Kerem Toros, Tiirkiye Cumhuriveti Spor Tarihi, Ankara 2015, S.36-37
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Tiirk okgulugu hala giinlimiizde gelismeye devam ederek hem Tiirkiye hem de
uluslararast arenada 6nemini koruyan bir spor dali olarak faaliyetlerine devam
etmektedir.®

2.2.Tiirk Okc¢uluk Sporunda Yer Alan Bazi Terim Ve Deyimler

Abris oku: diger bir anlamiyla ibris oku olarak da bilinmektedir.

Adim: okguluk literatiiriinde 16.yy kadar kullanilan uzunluk Sl¢isiidiir. Bir
adim ortalama olarak 70 cm olarak hesaplanir.

Agac¢ Oku: Kamig disindaki agaclardan yapilan otlara verilen genel isimdir.

Alcak Menzil oku: Okun atis mesafesinin kisa olmasina denir.

Ana Tas: Menzile dikilen ilk tas manasina gelmekte ve 900 gezden fazla atig
yapanlarin diktirildigi tasa verilen isimdir.

Ayak Tas1: Okgunun atis yaptig1 noktay isaretlemek i¢in kullanilan tastir.

Az ok: Kusurlu ve kalitesiz oklara verilen isimdir.

Bas Tas1: Bir menzilin en u¢ noktasina yani rekor atisin yapildig: yere dikilen
tastir.

Boynuz: Okun yayinin yapilmasinda kullanilan hayvan boynuzu gesitleridir.

Cile Atma: Okgunun hatasi yiiziinden ¢ilenin yaydan kurtulmasina denir.

Heki Oku: Kosularda kullanilan bir ok ¢esididir.

Heki Yayi1: Heki oku atmak i¢in yapilmis yaya verilen isimdir.

Ibris Oku: Yavas ucan ok hava durumu ve riizgarin hizin1 6grenmek igin atilan
ok da denmektedir.

Kabza Duasi: kabza merasimi gerceklestirirken yapilan niyazdir.

Kiisad Vermek: Ok atmak

Menzil: Okmeydanlarinda 900 gezden uzaga yapilan her rekor atis igin dikilen
tastir.

Nevek: ok manasina gelir

Nisan: Ok atmak i¢in kullanilan her tiirlii cinsten sabit hedeflere verilen
isimdir.

Okmeydani: Ok sporunun icra edildigi alanlara verilen isimdir.

Pertav Yay1: Sert kuvvetli yay harp yayidir.

Puta: Deriden imal edilmis i¢i pamuk ve talag dolu olan goriiniisii armudu
andiran nesnedir.

Ok Hedefi: atiglarda ses ¢ikarmasi i¢in hedefin yanlarina asilan ¢anlardir.

38 Mustafa Tekin, Ok¢ularin Imgeleme Becerileri Ile Dikkat Ve Performans Diizeyleri Arasindaki Iskinin Incelenmesi,
Yiiksek Lisans Tezi, Aydin Adnan Menderes Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Egitimi
Yiiksek Lisans Programi, Aydm 2018, S.6-9; ismail Polatcan, Gegmisten Giiniimiize Tiirklerde Sportif Ve Kiiltiirel
Baglamda Atla Okguluk Uluslararas: Tiirkce Edebiyat Kiiltiir Egitim Dergisi, S.3,C.11 Temmuz 2022 S.1358; Ozbay
Giiven, Tiirklerde Spor Kiiltiirti, Atatiirk Kiiltiir Merkezi Yayin, Ankara 1992, 5.15-35
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Talimhane: Ok sporunda atig icrasi i¢in kullanilan resmi veya {cretli
alanlardir.

Timar: Yay ve okun bakimini yapma anlamina gelir.

Tirkes: Ok ve yayin korundugu saklandig1 kutu ¢cantadir.

Yogriik Ok: Dogrudan hedefe giden oka verilen isimdir.

Zingir: sag el bag parmagina takilan ve atis1 kolaylastirmak igin ve parmagin
zarar gdrmemesi igin kullanilan yiiziik seklindeki nesne®.

SONUC

Spor insanlik tarihinin baslangicindan beri var olan bir etkinliktir. Bu etkinlik
ilk baglarda farkli medeniyetlerde farkli sekillerde icra edilse de medeniyetlerin
ve kiiltiirlerin birbirlerini tamimasiyla birlikte ortak kaideler {izerinde evrilmeye
baslamistir. Diinyadaki spor faaliyetleri insanlarin avcilik faaliyetleri ile baslayip
bu faaliyetlerin sonucu da okguluk, atletizm gibi spor branglarinin dogmasina
neden olmustur. Grek, Roma, Misir, Yunanistan, Cin ve Tiirklerde spor temelde
ayni olsa da uygulanis sekli olarak farkliliklar gostermektedir. Bu farkliliklarin
temel nedeni bulunduklar1 cografyanin yasam sartlar1 ve kiiltiirel 6zelliklerinden
kaynaklanmaktadir. Tirklerdeki sorun gelismesi gogebe kavimler olmasiyla
dogru orantili olarak ilerlemistir. Ciinkli Tiirkler gdcebe bir millet olduklari igin
av ve avcilik Faaliyetleri de gelismistir. Bunun neticesi olarak da okg¢uluk sporu
Tiirk tarihinde onemli bir yer tutmaktadir. Goktiirkler, Asya Hunlar, Avarlar,
Hazarlar, Bulgarlar, Selguklular, Osmanli ve son olarak da Tiirkiye Cumhuriyeti
Devleti'nde okculuk ©nemli bir sportif faaliyet olarak yerini almisti.
Cumbhuriyetin ilani ile beraber okguluk sporu kurallar ve kaideler gercevesinde
sergilenip diinya bazinda basarilar getiren bir spor bransi olarak Tiirk tarihinde
yerini almistir. Okguluk sporu giinlimiizde de uluslararasi basarilar saglayan ve
diinyanin giindemini mesgul eden bir spor dali olarak 6nemini korumaktadir.

% Burhan Cagir Yildirim, Kemankes Mustafa Kavisname(Giris-Inceleme-Metin-Sozliik), Yiiksek Lisans Tezi, Sakarya
Universitesi Sosyal Bilimler Ensitisti Tiirk Dil Ve Edebiyati Ana Bilim Dali Yeni Tiirk Dili Bilim Dali, Eyliil 2014,
S.9-18; Sinasi acar-Murat Ozveri, Bir Istanbul Okguluk Menzilnamesi, Osmanli Bilim Arastirmalar: Dergisi, S.2.C.18,
2017, S.56-57
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GIRIS

Toplum hayatinda dnemli bir yere sahip olan kadinin, spor alanindaki etkinligi
yasadig1 toplum igindeki genel statiisiiniin yansimasi olarak karsimiza c¢ikar.
Diinya geneline bakildiginda kadinin konumu ve ona atfedilen roller géz 6niine
alindiginda spor alaninda kadinin sporcu ozelliklerinden oOnce cinsiyetiyle
degerlendirildigi sdylenebilir. Genellikle her konuda karsimiza ¢iktigi gibi spor
alaninda da cinsiyet {istiinliikleri s6z konusudur. Spor dallart diistiniildiigiinde
performans diizeylerindeki izlenimlerde baskin bir cinsiyet {istiinliigii ve gelisim
diizeyleri farkli olan toplumlar gézlendiginde de konuyla ilgili bakis agisinda da
farkliliklar goriilebilmektedir. Geligmis tilkelerde kadinlarin spora katilim orani
yliksek iken gelismekte olan iilkelerde ise oranin diisiik oldugunu goriiriiz. Ciinkii
gelismekte olan toplumlarda kadmin rolii diisiiniildigiinde dogurganligi, ter
yerine parfiim kokusu, hareketli bir hayat yerine sakin aile hayatiyla var olacagi
diistiniilmektedir. Herhangi bir spor daliyla ugrasacaksa da yiizme, tenis, paten
ve benzeri estetik branglar segmesi dnerilmektedir (Agikada ve Ergen, 1990).

Kadinm toplumdaki konumunun bi¢cimlenmesinde toplumsal cinsiyet rolleri
o6nemli bir faktdr olmustur. Birey olarak var oldugumuz toplumda, o toplum
icinde algilanan cinsiyet rollerine gbre bigimleniriz. Cinsiyet, tarih boyunca
kadinin sosyal statiisiinii sekillendirmede 6nemli bir faktdr olarak kabul edildi.
Insan zaman iginde yasadigi toplumun cinsiyet algisina gore kendi cinsel
kimligini olusturur. Bu siirecte cinsiyet alanlari iizerinden bigimlenen kadin ve
erkek rolleri farkli anlamlar tagimaktadir (Karakaya, 2018). Giiniimiizde
toplumsal cinsiyet rolleri, insan iligkilerini ¢evreleyen ve yonlendiren eksiksiz bir
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sistem gibi goriinse de gergek su ki toplumumuz farkli kategorilere ayrilmigtir.
Insanlar, sahip olduklar1 ve olmadiklar1 konusunda kendilerini herkesten farkli
goriirler ve bu algilarina gore siiflandirirlar. Toplumsal yapida bu kategorik
farkliliklar din, 1rk, meslek, biyolojik 6zellikler vb. sekilde de degisebilmektedir.
Bu kategorik sekillenmelere ek olarak kadin ya da erkek bireysel ve toplumsal
yasamin temellerini olusturmaktadir (Ersoy, 2009).

Spor alan1 geg¢misten giiniimiize kadin erkek esitsizliginin stirdiiriildigi
alanlar arasinda olmaktan kagamamistir (Kavasoglu ve Yasar, 2016). Kadinlarin
spora yonelimi ve katilimi gelismis {ilkelerde yiiksek olmasina ragmen
gelismekte olan iilkelerde bu oran ¢ok diisiiktiir. Bunun nedeni, kadinin sadece
dogurganlik i¢in var olmasi, aktif bir yasam yerine pasif bir hayati tercih etmesi
gerektigine inanildig1 igindir. Kadinlarin spora katilimi diistintildiigiinde paten,
ylizme, tenis gibi estetik ve sanatsal sporlarin tercih edilmesi onerilmektedir
(Acikada ve Ergen, 1990). Kadinlarin spor basarilarinin onlari daha erkeksi hale
getirdigi disiiniiliir. Kadinlar {izerine yapilan bilimsel aragtirmalarin son
donemde hem ulusal hem de uluslararasi diizeyde arttig1 sdylenebilir. Diger tiim
alanlarda oldugu gibi evrensel degerlere sahip olan ve bu degerleri toplumun
gelisimine yaymaya calisan sporda da kadinin niceliksel ve niteliksel performansi
giderek onem kazanmaktadir (Ozbey ve Giizel, 2011).

Gilinlimiizde futbol, toplumsal yasam, medya, siyaset, ekonomi gibi bircok
alanda yerini almistir. Giin gegtikge artan ekonomik hacmi medyadaki yeri ve
hatta siyasi alanda da yer bulmasiyla futbol giindelik hayatin 6nemli bir pargasi
haline getirmistir (Zambak, 2020b). Futsal ise futbolun kapali alanlarda oynanan
hizli bir versiyonudur ve 20. yiizyilin baslarinda Giiney Amerika'da ortaya
cikmistir. Kadin futsal ligleri, diinya genelinde giderek popiiler hale geliyor.
FIFA, UEFA ve diger kuruluslar, kadin futsal oyuncularin1 desteklemek icin
cesitli programlar ve etkinlikler diizenliyor. Ancak kiiresel boyutta ¢ok sayida
insanin igerisinde yer aldig1 futbolun, erkek egemenligi yadsinamaz. Bugiinkii
oynanan haliyle 20. yy dan bugiine gelen modern futbolda kadinlar seyirci olarak
bile ¢ok uzun bir siire disarida tutulmuslardir. Sporcu kadinlarin basarilari ve
cesitli feminist hareketlerle sosyal acidan degisimler olugsa da bazi spor
dallarinda hala kadin ve erkekler arasinda farkliliklar goze c¢arpmaktadir.
Toplumda belli bir sosyoekonomik ve kiiltiirel diizeyde olan aileler kiz
cocuklarin1 sporla ilgilenmeleri icin tesvik etmektedir. Fakat bu tesviklere
ragmen toplum yapisma da bagl olarak kizlarin spora devam etme siireleri
erkeklere oranla daha digsiiktiir. Tarihsel siiregte ilkel oynanis bicimleriyle
binlerce y1l 6ncesinden giiniimiize gelen futbol, siirekli gelisimini devam ettirmis
ve kiiresel boyutta seyirlik bir alan olmustur (Bozlu, 2018; Zambak, 2020a).
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Literatiir Arastirmalart Incelendiginde:

Tiirker (2021) ¢aligmasinda toplumda kadin futbolcular gevreleri tarafindan
genellikle garip bir sekilde karsilanmislardir. Toplumda var olan cinsiyet algist
ve yargistyla kadin futbolu kabul edilmemis, kadinlarin cinsiyetlerine ve
fiziklerine uygun spor dallar ile ugrasmalar1 gerektigi diislinlilmiistiir. Kadin
futbolcular ile ilgili yaptig1 calismasinda kadin futbolcularin ¢ogunun, futbol
branginin kadin fiziksel yapisina uygun oldugunu diisiindiikleri, yetenegi olan her
bireyin goniillii olarak sectigi bir alanda sporla ugrasabileceklerini ifade ettikleri
gorilmiistiir. Birka¢ kadin futbolcunun ise futbol bransi i¢in kadinin fiziksel
yapisina agir geldigi diislincesi gozlemlenmistir. Kadin futbolcular, sporun
cinsiyetinin olmadigini, cinsiyet fark etmeden her kisinin futbol oynayabilecegini
dile getirmislerdir. Ayrica kadmlarin da futbol oynayabildigini, toplum
tarafindan bunun yadirganmamasi gerektigini ve futbolun erkek egemenliginden
cikmasi gerekliligini ifade ettiklerini belirtmistir. Tiirkiye’deki kadin futbolcular
izerinde yapilan ¢caligmada, aragtirmanin yapildigi 2017/2018 sezonundaki kadin
futbol alanimin konumu, Onceki yillara bakildiginda c¢ok belirgin farkliliklar
goriilmemistir. Futbol federasyonu tarafindan gérmezden gelinen kadin futbolu,
ilginin erkek futboluna yogunlastigi bir sahada, sinirhi diizeyde yerel finansal
destek, diisiik katilim oranlari ve bazi kisisel gayretlerle sahadaki durusunu
zorluklara ragmen korumaya devam etmektedir (Bozlu, 2018).

Tiirker (2021) galismasinda toplumda kadin futbolcular ¢evreleri tarafindan
genellikle garip bir sekilde karsilanmislardir. Toplumda var olan cinsiyet algist
ve yargisiyla kadin futbolu kabul edilmemis, kadinlarin cinsiyetlerine ve
fiziklerine uygun spor dallar ile ugrasmalar gerektigi diistiniilmiistiir. Kadin
futbolcular ile ilgili yaptig1 ¢alismasinda kadin futbolcularin ¢ogunun, futbol
bransinin kadin fiziksel yapisina uygun oldugunu diisiindiikleri, yetenegi olan her
bireyin goniillii olarak segtigi bir alanda sporla ugrasabileceklerini ifade ettikleri
goriilmiigtiir. Birka¢ kadin futbolcunun ise futbol bransi i¢in kadinin fiziksel
yapisina agir geldigi diislincesi gozlemlenmistir. Kadin futbolcular, sporun
cinsiyetinin olmadigini, cinsiyet fark etmeden her kisinin futbol oynayabilecegini
dile getirmislerdir. Ayrica kadmlarin da futbol oynayabildigini, toplum
tarafindan bunun yadirganmamasi gerektigini ve futbolun erkek egemenliginden
¢ikmasi gerekliligini ifade ettiklerini belirtmistir. Tiirkiye’deki kadin futbolcular
iizerinde yapilan ¢aligmada, aragtirmanin yapildigi 2017/2018 sezonundaki kadin
futbol alanimin konumu, Onceki yillara bakildiginda cok belirgin farkliliklar
goriilmemistir. Futbol federasyonu tarafindan gérmezden gelinen kadin futbolu,
ilginin erkek futboluna yogunlastig1 bir sahada, siirlh diizeyde yerel finansal
destek, diigiilk katilm oranlar1 ve bazi kisisel gayretlerle sahadaki durusunu
zorluklara ragmen korumaya devam etmektedir (Bozlu, 2018).
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Kadinlar i¢in futsal ligleri daha yeni bir olgudur ve son yillarda popiilerlik
kazanmigtir. Kadin futsali, kadin futbolunun hizla gelisen bir dalidir ve kadin
futbolcular i¢in 6nemli bir alternatif sunmaktadir. Giiniimiizde ise gelismekte
olan kadin futbolu degisen tarziyla spor salonlarinda futsal olarak oynanmaktadir.
Bu calismanin amaci, gelismekte olan kadin futsalinin iilkemizdeki gelisim
stireglerini incelemek ve daha hizli gelisebilmesi i¢in bazi 6neriler sunmaktir.

Arastirmanin Etik Yonii

Aragtirmanin, Kiitahya Dumlupinar Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Midiirligi' niin 14.04.2023 tarihli ve 194334 sayili yazist ile etik ag¢idan uygun
olduguna oy birligi ile karar verilmistir.

1. Kadin Futbolunun Diinya’ daki Yeri

Kadin futbolu tarihinde anlatmaya ¢alisacagim futbol ve toplumsal cinsiyet
arasindaki gerginligin kokleri spor tarihiyle yakindan baglantilidir. Olimpizm
felsefesi Elis kanunlarinda: "Olympia yolunda...heybetli taslariyla yiikselen sarp
bir dag var, adi Typaeum, olimpiyatlara katilmis oldugu ortaya ¢ikan her kadin
buradan agagi atilacaktir” (Aybek ve Yildiran, 2014). Burada ¢ok eski
zamanlardan beri kadinin spordan diglanmasimni somutlastiran bir anlam
cikmaktadir. Spor tarihi boyunca bir¢ok spor dalinin dogusunda ve devaminda
erkekler rol oynamustir.

19. Yiizyil boyunca ve 20 ylizyilin ilk yarisinda erkekler, kadmlarin spor
tesislerine ve programlarina erisimini engellemis, kadinlarin girisimlerini
kotiilemis ve kadinlar1 viicut saglik ikilemi ile tehdit etmislerdir (Kidd, 2013).
Kadinlar zayif cinsiyet olarak algilanmis; sadece spora degil, sosyal hayatin her
alanina ve siyasi haklara kapali bir cinsiyet sistemi ile karsilagmislardir
(Theberge, 1987). Kadinlarin spor faaliyetlerine katilmasini engelleyen durum,
kadinlarin fiziksel beceriden yoksun olmalar1 ve kadinlarin birincil sosyal
rollerinin bu tiir faaliyetlere izin vermemesi {izerine kurulu olmustur (Tasdelen
ve Koca, 2016). Atletik performansa bakildiginda ise yiiksek performans, fiziksel
Ozelliklerinin iyi olmasi, kabiliyet, hirs vb. 6l¢iitlerle tanimlanmasi erkeklerin bu
alanda merkezde yer almalarini ve sayisal olarak da {istiin olmalarin1 sagladi
(Koca ve Bulgu, 2005). Spor hegemonik erkekligin bir mikro kozmosu olarak bu
sekilde kurulmustur (Ogunniyi, 2014). Bu dogrultuda Bourdeu (2015), Oxford
veya Eton mezunlarinin savas alanindaki basarilarindan o6tiirli 6viilmesine atifta
bulunarak sportif erdemler ile askeri erdemler arasindaki baglantiy1 vurgular. Bu
stiregte erkek egemenliginde kabul edilen sporlar (boks, ragbi, futbol) erkek
egemenligini hem kendi i¢inde hem de kadinlarla iliskisinde normallestirmekle
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kalmamakta ayn1 zamanda kadin sporcularin bu alanlarda kabul gérmemesini de
saglamaktadir (Messner ve Sabo, 1990).

20. yiizy1l basinda Avustralyali yiizme sporcusu Annette Kellerman'nin
onciiliigiinii yaptigi senkronize yiizme bransi disinda kalan birgok brans 6ncelikle
erkekler tarafindan yapilmis, kurulup insa edilmis sonra kadinlar dahil edilmistir
(Oztiirk, 2017). Ornegin voleybol ve basketbol gibi takim sporlarinin icadi, 1890’
larin ikinci yarisinda Hristiyan geng erkekler derneginin egitim okullarinda
gerceklesmistir. Kadinlar i¢in spor yapmak kolay olmamistir. Ciinkii kadinlarin
hangi sporu yapacaklar1 fiziksel temasin olup olmadigi veya sinifsal
ozelliklerinin uygun olup olmadigina bakilmistir. 1900 deki ilk modern
olimpiyat oyunlarinda, kadinlar yalnizca st sinif kadinlara agik sporlar olan tenis
ve golfte yarigabiliyordu. Bunlara 1904 yilinda okguluk katilmistir. 1964 yilinda
voleybol, 1976 yilinda basketbol ve hentbol, 1984 yilinda aticilik ve bisiklet ve
1996 yilinda futbol eklendi. Ayrica 2004'te giires, 2012'de boks kadinlarin
olimpiyatlarda yarisabilecegi sporlar oldu.

20. yiizyihin yaklasik {igte ikisi boyunca yoneticiler tarafindan kadinlarin
futbol oynamasi yasaklandi. Futbol sahalarinin kullanimi kisitlandi ve kizlarin
erkeklerle futbol oynamasina izin verilmedi (Williams, 2013). Kadnlarin futbola
katthminin tarihi, modern futbolun besigi Ingiltere de dahil olmak iizere
neredeyse tiim cografi bolgelerde kadinlara yonelik ayrimciligin ve digmanligin
tarihini igerir (Caudwell, 2011). Futbol ingiliz erkekler araciligiyla Avrupa
lilkelerine hizla yayilmis ancak kadinlarin oyuna katilimi1 hem Ingiltere’de hem
de diger iilkelerde o kadar hizli olmamistir. Pfister (2015), kadmlarin futbola
katilimini ‘erkek hegemonyasinin ¢atlaklarindan girmek’ olarak tanimlamistir.

Cesitli itiraz ve yasaklara ragmen 19.ylizyilin sonlarinda ve 20.yiizyilin
baslarinda futbolun ¢atlaklarindan sahaya girmis olan kadinlar futbolcu olarak
yer almaya baglamistir (Oztiirk, 2017). Ingiltere’deki ilk kadin futbol takiminin
1984 yilinda kurulan ‘‘British Ladies’” oldugu ve maglarin binlerce katilimciyla
oynandig1 kabul edilmektedir.1895’ten beri kurulan diger takimlarla birlikte
taraftar sayis1 artmistir (Pfister, 2003). Futbol o dénemde kadinlar arasinda,
Ozellikle savas sirasinda cephane fabrikalarinda c¢alisan kadinlarin uzun galigma
saatlerinden tasarruf ettikleri spor faaliyetlerine katilan is¢i sinifi kadinlart
arasinda popiiler bir spor haline geldi.1921°de ingiltere’deki kadim futbol takimi
sayist 150° ye yakindir. Fabrikadaki is¢i kadinlar tarafindan kurulan takimlar
(6rn. Dick, Kerr Ladies FC) uluslararasi yarigmalar da diizenlediler. Ornegin
1920 Fransa ile Ingiltere arasindaki magci izlemek icin Paris’teki Pershing
Stadyumu’nda 12 bin kisi toplanmigtir. Birinci Diinya Savasi sirasinda c¢esitli
iilkelerde kadin takimlart ve ligleri kuruldu.1902°de Fransa’da kadinlar kendi
futbol liglerini kurduklarinda; Kadin Futbolu 1918’den beri Isveg’te ve 1923’ten
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beri Avusturya ‘da oynanmaktaydi. Devamli gelisen bir dogrultuda olmayan
kadin futbolu ve bunun yaninda diger spor dallarinda da kadinlar bir¢ok engelle
kargilagtilar. Bunun en somut 6rnegi de 5 Aralik 1921°de 53 bin seyircinin
katildigi Everton Goodsin Park’ta oynanan kadin futbol miisabakasinin
sonrasinda, Ingiltere Futbol Birligi’nin “‘kadinlar icin futbol oyunu uygun
degildir’’ karar ile kadin futbolunu yasaklamasi olmustur (Scraton ve Flintoff,
2002).

1940’lardan sonra goériilen bu tutum Brezilya dahil Avrupa ve Giiney
Amerika’daki hemen her iilkede kendini belli etmistir. Ornegin, 1933’te
Fransa’da 1940’lara kadar ayakta kalamayan bir kadin futbol federasyonu
kurulur. Gazetelere kadin futbolu ile ilgili haberler yavas yavas kaybolur ve
haberler gen¢ kadmnlarm ‘‘sokak ¢ocugu gibi goriindiigii’’ elestirilerini igeren
yorumlar yazilir (Pfister, 2003). 1920-69 arasinda rekreatif olarak oynanan kadin
futbolu ciddiye alinmaz ve gosteri magi olarak degerlendirilir. Almanya Futbol
Birligi ise 1955°te: ‘‘Kadinlarin fiziksel yapisina zarar vermesi’’ sebebiyle kadin
futbolunu yasaklar. Almanya’da futbol oynayan kadinlar bu yasakla 1970’lere
kadar organize sekilde futbol oynayamamislardir. Ayni nedenlerle 1941 ile 1979
yillar1 arasinda Brezilya Ulusal Spor Konseyi, futbol kadinlarin dogasina aykiri
oldugu diisiincesiyle kadinlarin futbol, boks ve dekatlon gibi sporlara katilmasini
yasaklamistir (Knijnik, 2013).

Yillar siiren yasaktan sonra kadin oyunu 1970’lerden itibaren yeniden ortaya
cikmaya baslar.1960 ortalarindaki toplumsal gelismelerle beraber (1968
Ozgirliikler hareketi, kadin haklar1 hareketi, is¢i eylemleri gibi) sporda yeni
ilerlemeler olmusg, saglikli hayat (fitness movement) diigiincesinin ortaya
cikisiyla kadin, spor alaninda daha belirgin olarak yer almaya baslamistir. Ayrica
kadinlar egitim ve mesleki alanlardaki yeniliklerin de etkisi ile spora daha fazla
katilmislardir (Coakley, 2007). Bu gelisen donemde bilgiye ve egitime ulasmak
kolaylasmis kadin sporcu ve antrendrler degisik spor branglarinda da yer almaya
baglamiglardir. Yasaklardan kurtulan kadmlar 1970’lerde kendilerine yer
bulmuslardir.

Bu gelismelere ragmen 1970-80 yillarinda yasaklarin etkisinin stirmesi ve
kadinlarin futbol alanina girmekte zorlandiklari zamanlar olmustur. Dunning,
Ted Croker’in (ingiltere Futbol Birligi 1988 yili sekreteri) bu yaklasimi
yansittigimi belirtir: ‘‘Futbol, zorlayici fiziksel temas gerektiren bir miicadele
oyunudur. Bu sebeple de erkek oyunu olarak kalmalidir. Kadinlarin bu oyunda
erkekleri desteklemeleri gerekmektedir. Kadinlarin isi ¢ocuklar ile ilgilenmek,
camagir, iitll, yapmak ve yemek hazirlayip sunmaktir. Bu oyunda yerleri yoktur’
seklinde yorumlamustir (Dunning, 2013).
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Bagimsiz Avrupa Futbol Konfederasyonu ise 1969’ da kuruldu ve Italya,
1970’ de ilk resmi olan Diinya Kupasi turnuvasina ev sahipligi yapti. Almanya’da
1955’ deki yasak sonrasi kadinlar, futbol oynamaya devam etmek i¢in Kadinlar
Futbol Federasyonu’nu kurdu ve 150’den fazla resmi olmayan uluslararasi
turnuva diizenlendi. Avrupa Futbol Federasyonlar1 Birligi’nin (UEFA) tesviki ve
futbol oynamak isteyen kadinlarin miicadelesi, Almanya’da 1970 yilinda yasagin
kaldirilmasinda etkili oldu. UEFA (Avrupa Futbol Federasyonlar1 Birligi)
tarihinde ilk kez 1980 yilinda bir Kadinlar Komitesi kuruldu ve komite baskani
UEFA yo6netim kurulunda bir temsilci bulundurdu. Boylece UEFA’ya bagli olan
federasyonlar da kadin komiteleri olusturmaya basladilar (Oztiirk, 2017).
Almanya ile Japonya arasinda oynanan 2011 Diinya Kupasi finalini yaklasik 14,1
milyon kisi izledi. Futbol, 1996 Atlanta Olimpiyatlari’nda olimpik bir spor olarak
yerini ald1 (Olimpiyatlarda erkek futbol turnuvalari 1900’ de basladi). 2012
Londra Olimpiyatlari’nda yaklasik 700 bin seyirci futbol maglarini izlemek igin
stadyumlara gelmistir (Williams, 2013).

Bugilin Avrupa’da 1,2 milyon futbolcunun ve yirmi binden fazla takimin
kayitl oldugu bilinmektedir. Kadinlar 49 iilkede kendi liglerinde oynarken 50
iilke milli takim caligmalar1 yapmaktadir. Tribiinlerde ve televizyonda kadin
futbolu izleme orani artmaktadir. Bu artig 2012 Londra Olimpiyatlari’'nda final
maginda goze ¢arpmaktadir. ABD ile Japonya arasindaki magi 80 bin kisinin
izledigi bildirilmistir. 2011 y1l1 Kadinlar Diinya Kupasi maglarini ise 408 milyon
kisi izlemistir (Mintert ve Pfister, 2015). Son yirmi yildaki gelismeler, 6zellikle
FIFA ve UEFA ve kadin sporlar1 federasyonlar araciligiyla kiz ¢ocuklarinin
futbola katilimimi artirmaya yonelik proje, politika ve uygulamalarin sayisinda
artisa yol agmistir. En giincel 6rneklerden biri, ingiliz Futbol Federasyonu'nun
Haziran 2015’ te okul gagindaki kizlarin "We Can Play” sloganiyla futbol
oynamasl i¢in baslattigi kampanyadir. Kadin Futbol Federasyonu Baskani Kelly
Simmons, futbolun hala kiz sporu olmadig1 bir toplumda olduklarini ve 6zellikle
ebeveynler arasinda farkindalik yaratarak 100 bin kizi futbola sokmay1
hedeflediklerini  sdylemistir. Ingiltere disinda, diinyamin farkli  cografi
bolgelerinde, 6rnegin Giiney Afrika’ da “Girlsand Football SA” 4 gibi kizlari
futbola katilmaya tesvik etmek, kizlar1 futbol araciligiyla giiglendirmek ve
antrendrler yetistirmek i¢in bir¢ok siyasi kampanya yiiriitiilmektedir.

Son yirmi yildaki ilerlemeye ragmen, kadin ve erkek futbolunun popiilaritesi,
yayginligi ve kalitesinde hala biiyiik bir fark vardir (Mintert ve Pfister, 2015). Bu,
kadinlarin cinsiyetcilige, kadin diismanligina, yasaklara ve cinsiyet kaliplarina
karst futbolun bir pargasi olmak igin siirekli miicadele etmesinden ve erkek
futbolunun bir endiistriye doniismesinden kaynaklanmaktadir. Futbolu bir toplum
yansimast olarak goriirsek kadinin futboldaki varligina makro diizeyde bakma
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sansimiz olur. Kadinlarin toplumsal yapi igindeki ikincil konumu ataerkil bazi
diizenlemelerin giinliik hayatlarina uygulaniyor olmasi, futbola katilimlarinin ve
katilimlarinin simirlarmi da belirlemektedir. Ornegin, FIFA Genel Sekreteri
Joseph Blatter 1995’ te kadin futbolcularin futbola "kendi karakteristik oyun
stilleri ve erkek oyununun gercek zarafetle daha giiclii bir sekilde yeniden
iretilmesi (taklidi) ile karakterize edilen oyunlarla" katildiklarindan bahseder
(Williams, 2003).

2. Kadin Futbolunun Tiirkiye’ deki Yeri

Tarihsel akisa bakildiginda kadinlar spora, daha 6zelde de futbola katilim
saglamak i¢in ¢ok ¢aba sarf etmislerdir. Bu siiregte bir¢ok miicadele vermislerdir.
Toplumdaki negatif tutumu agmak i¢in uzun ve yorucu zamanlar gerekmistir. Bu
siirecte kadinlar basarili olmus neredeyse tiim iilkelerde spor ve futbol alaninda
kabul gormiislerdir. Bu uzun ve zorlu siire¢ler sonunda kadinlara sporun her
alaninda kapilar agilmaya baslamistir.

Tiirkiye’de kadin futbolu incelendiginde katilim diizeyinin iyi oldugu fakat
istenilen diizeyde olmadigim goriiriiz. Tiirkiye’de kadinlarm oyuncu olarak bir
futbol karsilasmasinda yer aldigi bilinen en eski tarih 1954° tiir. Fakat 1954
yilinda Izmir’de yapilan ve kadin sporcularm da yer aldig1 bu iki karsilasmanin
sistematik olmayan ve aralikli olarak farkli organizasyonlar altinda yapilmas,
ayrica sadece kadin futbolculardan olusan bir miisabaka olmamasindan dolay1 bu
miisabakalarin Tirkiye’deki kadin futbol alaninin tarihi i¢in ne dl¢iide baslangig
noktasi olarak sayilabilecegi tartisma konusudur (Bozlu, 2018).

Kadin futbolunun baglangici, nispeten sistematik olarak 1970'lere karsilik
gelir. Bu donemde bireysel gaba ve motivasyonlarla olusturulan kadin futbol
takimlar1  kendi aralarinda ¢esitli turnuvalar gerceklestirerek sektoriin
genislemesine katkida bulunmuslardir. Tirkiye Futbol Federasyonu ilk olarak
1985 yilinda kadinlar ligi kurulmasimi teklif etse de, takim sayisindaki eksiklik
ve oyuncu yeterliliginin diisiik olmasi gibi nedenlerle ger¢eklesmemistir. 8 yillik
bir aradan sonra 1993 yilinda kurulan kadin futbol ligi, ¢esitli imkansizliklar ve
federasyonun ilgisizligi nedeniyle takimlarin tepkileri {izerine durdurulmustur.
2006 yilinda Futbol Federasyonu tarafindan tekrar faaliyete baglatilan kadin
futbol ligleri ve organizasyonlari, 2017/2018 sezonunun eksikliklerine ragmen 12
sezon iist iiste devam etmistir. Ancak bu 12 sezon boyunca katilan takim sayis1
sabit kalmamis, federasyonun sagladigi destek ve tegviklerin diizenliligi garanti
edilememistir (Bozlu, 2018).

Gerek kurulan ligin ardindan Tiirkiye Kupasi'nin kadin futbol sahasina
eklenmesiyle, gerekse UEFA catis1 altinda Tiirkiye Milli Futbol Takimi'nin
olusturulmasiyla kadin futbolu alaninda o6nemli bir gelisme oldugu
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goriilmektedir. Kadinlar futbol liginin kurulmasindan sonra, kadin futbolu
alaninin ilk yillara nispeten istikrarli bir sekilde ilerledigi ve dnemli bir gelisme
gosterdigi ifade edilebilir. 2000 yilindan itibaren bazi kargilagmalarda
gerceklesen siddet olaylari, sike sOylentileri ile bazi takimlarin ¢esitli nedenlerle
magclara katilamamasindan dolay1 basarisizliga ugramasi sonucu ortaya ¢ikan
diizensiz davraniglar kadnlar ligini zor bir konuma getirmis, sosyal, idari ve mali
sorunlart artirmistir. Bircok takim bu olumsuzluklardan dolay:1 ¢aligmalarini
durdurmak zorunda kalmistir. Tiim bu olaylardan sonra kadin futbol ligleri askiya
alinmig, milli takim da askiya alinmis ve kadm futbolu yaklasik ii¢ yillik bir
donemi igeren ciddi bir durgunluk igerisine girmistir (Orta, 2011). Kadinlar
Futbol Ligi miisabakalarinin askiya alindigi dénemde, U17 ve Ul18 gen¢ kiz
futbol organizasyonlar1 kurulmaya ve yeni kadin futbol kuliipleri kurulmaya
baslandi. Kadinlar Futbol Ligi ise ti¢ yillik aradan sonra 2006-2007 sezonunda
yeniden baslamustir (Oztiirk ve Koca, 2015).

TFF, 2006 sezonu acildiginda 15 takim ve bu takimlarda 296 oyuncu yer
alirken, 2010-2011 sezonunda farkli liglerden 272 takim ve 1500 sporcu yer aldi.
Uye iilkelerin 2016/2017 sezonu kadin futbolu istatistiklerini yaymlayan UEFA
raporuna gore O tarihte Tirkiye’de kayith 39.233 kadin futbolcu vard: (sadece
1067 futbolcu 18 yasin iizerinde, yalnizca 14 sporcu profesyonel, 20’si de yar1
profesyonel olarak onaylanmustir). Tiirkiye kadin futbolunda faal olan 126 takim
bulunmaktadir. Oyuncu sayisinin yaninda futbol sahasini olusturan iliskiler
biitiinliniin bir pargasi olan hakemler, teknik ekipler, sponsor firmalar gibi ¢esitli
gruplara bakarsaniz, sahadaki erkek bireylerin sayisal iistiinliigii goriilmektedir.
Kadin futbol sahasindaki 10 teknik ekip iiyesinin 9' u erkek iken, kadin futbol
sahasindaki 480 kisilik ekibin sadece 8'nin kadin olmasi dikkat ¢ekicidir (UEFA,
2017).

Tiirkiye'nin ve diinyanin su anki standartlarina bakarsaniz, kadin takimlari
bir¢ok yerde eskiye gore mesafe kat etmis ve futbola katilimlar: bariz bir sekilde
artmigtir. Siirece baktiginizda kadinlarin futbola katilmasinda bir¢ok zorlugun
oldugunu gorebilirsiniz. Kadin futbolcular, cinsiyet ayrimeciligina ugramis ve
onlar1 sosyal kimlikleriyle ilgili alanlara katilmaya zorlayan sdylemler ve
davranislarla karsilasmiglardir. Tiim bu zorluklara ragmen kadin futbolcular
biiylik caba sarf ederek toplumsal algiyr degistirmeyi basardilar. Kadinlar,
kendilerinin de futbol oynayabildigini, futbolun sadece erkek oyunu olmadigini,
kadin fiziginin de gerekli antrenmanlarla gelistirilerek futbola uygun oldugunu
gosterdiler. Futbolun tarihsel siirecinde erkeklerin egemen oldugu, kadinlarin
futbola ancak belirli kosullar altinda katildigi bilinmektedir. Bu siiregte
kadinlardan kimliklerine gore davranmalar1 beklenmis ve kadinlik imajma ve
ahlakina gore davranmalari istenmistir (Cox ve Thompson, 2000). Erkek egemen
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toplumsal yap1 birgok alan1 ve futbolu etkilemistir. Icinde yasadigimiz toplumun
varsayimlari ve toplumsal cinsiyet yargilari, futbol alaninda ¢aligan her kurum ve
kisiye kendilerinden beklenen yolda rehberlik etmektedir (Scraton ve ark. 2005).

Futbol ve kadin, iilkemizde siklikla ofsayt nedir, kavramina indirgenen,
kadinlara yonelik daha ofsayttin ne oldugunu bilmiyorsun, gelmissin bir de mag
izlememe laf ediyorsun gibi sdylemlerle biten birbirine uzak iki kelimeydi
(Yagce1, 2016).

Birgok alanda oldugu gibi kadin spor alaninda da yerini bulmaktadir.
Cumbhuriyet ilanindan giiniimiize kadar gelen zamanda basarili birgok kadin
sporcumuz olmus ugrastiklar1 branglarda {istiin basarilar kazanarak iilkemizi
gururlandirmislardir. Tiirkiye'de bilinen ilk kadin futbol takimi Istanbul kiz futbol
takimidir. 1971°de Haluk Hekimoglu tarafindan kigisel ¢abalarla bulusturulan 13
sporcudan kurulmustur. Bu takim 1973 yilinda dostluk spor adina almistir. Daha
sonra kadm futbolu alaninda Izmir, Istanbul, Bursa, Samsun, Kocaeli ve
Ankara'dan baska takimlarda katilmistir (TFF, 2012).

Tiirkiye futbol federasyonu 1993'te kadin futboluna resmi olarak baslama
karar1 almigtir. Dinarsu 1993-94 futbol sezonundaki ilk kadmlar Ligi'nde
sampiyon olan takimdir. Yine Dinarsu ilk defa diizenlenen federasyon kupasini
da alarak miizesine gotiirmiigtiir. Bu takimin kaptani olan Ayse Kuru, Almanya
FCR Duisburg takimina transfer gitmis boylece Avrupa'ya giden ilk Tiirk kadin
futbolcu 1996-97 yillar1 futbol sezonunda ilk defa 2 lig oynanarak amator isler
kupas1 yapilmistir. 2001-2006 aras1 ise duraklama yasanmis, 2006'da tekrar Lig
baglamistir. 2009'dan beri kadinlar ligi sampiyon takimlarimiz Tiirkiye'yi UEFA
kadinlar sampiyonlar Ligi'nde temsil etmektedir. Istanbul kiz takimi olarak da
bilinen Kinaliada kiz futbol takimi 1969'da Kinaliada Spor Kuliibii iginde
kurulmustur. Bu takim 6nceleri antrenmanlarini spor salonlarinda kiigiik kalelerle
yapmus, sonraki zamanlarda ise gen¢ erkek takimlariyla miisabakalar yaparak
calismislardir. Kiz takimi 1972'de Dostluk spor kiz futbol takimi adini almastir.
Dostluk spor kiz futbol dernegi olarak da 1973 yilinda tescil edilmistir. Uzun
yillar boyunca devam eden ¢aligmalarla Tiirkiye kadnlar futbol ligi 2 Nisan 1994
yilinda, Tiirkiye kadin milli takimi ise 1995 yilinda kurularak resmi dénemin
baglangic1 gerceklesmistir. Tirkiye kadin futbol ilk resmi magi Ankara
Biiyiiksehir Belediyesi ile Istanbul Acarlar spor takimlar1 arasinda oynanmustir.
1994 yili “kadinlar futbol ligi” ne 7 sehirden 4 farkli grupta toplamda 16 takim
katilmistir. Kiime diismenin uygulanmadigi ligde, grup birincisi olan takimlar
yari finale ¢ikmiglardir (Orta, 2011).

Tiirkiye'de gelismeler devam etmis; U18 2001, U19 2006, U17 ve U15 2009
yillarinda kadin futbolun milli takimlar1 olugturulmustur. 2010 da Singapur’ da
diizenlenen 1. Genglik Olimpiyat oyunlarinda U15 milli takimimiz 3. olmus ve
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bronz madalya almistir. Ayrica Tiirkiye olimpiyat tarihindeki takim sporlarinda
ilk defa madalya kazanan milli takim unvani ile biiyiik basar1 elde etmistir (TFF,
2012).

3. Kadn Futbolunun Ekonomideki Yeri

Gilinlimiizde futbol organizasyonlari tiim diinyada ekonomik, sosyal ve politik
diizeylerde faaliyet gdstermektedir. Bu durumla birlikte futbolun sosyal hayattaki
popiilaritesi ve bu oyuna dogrudan ve dolayli katilim en iist diizeye ulagmustir.
Futbol artik sadece bir spor faaliyeti olmaktan ¢ikmus, kiiresel 6lgekte etkisi olan
ve toplumsal hayatin her bolimiinde belli bir giice sahip bir alan haline gelmistir.
Ancak futbol sahasinin genis sinirlarina ve igindeki sonsuz iligkiler agina ragmen,
en basit haliyle aslinda fiziksel aktivite ve miicadeleye dayali, kendi i¢inde belirli
kurallar1 olan, kazanma ve kaybetme {izerine kurulu bir oyun oldugu sdylenebilir
(Bozlu, 2018).

Sanayi devrimine eslik eden ekonomik, sosyal ve politik degisimler ve bu
donemde genel is boliimiinde serbest zamanin artmasi sporun genis kitlelere
ulagmasini ve yayilmasini 6nemli 6lciide etkilemektedir. Sporun ticarilesmesi ve
gosterise doniismesiyle ortaya c¢ikan ticari olanaklar, 6zellikle toplumun iist
kesiminin bu alani bir kazang kapisi olarak gérmesine ve sporun profesyonel bir
meslege doniismesine ve sporda bos zamanin artmasina neden olmustur. Bireyin
glinliik yasamindaki bos zamanlardaki artisla, spor genis Kkitlelerin ugrasi
olmustur (Talimciler, 2015). Kapitalizmin genisledigi bu zamanda spor
faaliyetleri ve sporcular ticarileserek eglence sektoriinii ve para kazanma amacini
tagimaya baslamigtir. Sporun ticarilesmesi ve karli bir gosteriye doniismesi, ayni
zamanda kapitalizm ve spor birlikteliginin ekonomik ve ideolojik olarak
genislemeye basladigi donemdir. Spor sahalarinin, organize spor yapilarinin,
teskilatlarinin ve alt birliklerinin genel kurallarimin ortaya ¢ikmasinda kapitalist
anlayis ve spor organizasyonlarinin ticari yapisi, rekabet ve eglence birligi gibi
onemli ortak noktalar rol oynamistir (Collins, 2013).

Diinyada profesyonel futbol alan1 FIFA’nin kontroliiyle birlikte, bolgesel
siirlar gozetilerek olusturulmus alt1 konfederasyon tarafindan yonetilmektedir.
Bu konfederasyonlardan biri diginda (10 iiye tilkeyi barindiran CONMEBOL
(Gliney Amerika Futbol Konfederasyonu)) geri kalani ikinci diinya savaginin
ardindan gegen 20 yillik siire¢ icerisinde kurulmustur. Konfederasyonlari
inceledigimizde;

AFC (Asya Futbol Konfederasyonu)’nin 44 iilke ile 1954’te; CAF (Afrika
Futbol Konfederasyonu)’nun 52 iilke ile 1957°de; CONCACAF (Kuzey, Orta
Amerika ve Karayipler Futbol Dernegi)’ in 35 iilke ile 1961’de; OFC (Okyanusya
Futbol Konfederasyonu)’nun da 11 iilke ile 1966 yilinda kuruldugunu goriiriiz.

148



UEFA (Avrupa Futbol Dernekleri) ise 52 iiye iilke ile tiim federasyonlarin iginde
en zengin kuliiplere sahip olan ve diinya kupasindan sonra en 6nemli iki futbol
organizasyonu olarak anilan Avrupa Sampiyonasi ve Sampiyonlar Ligi’ nin de
diizenleyicisidir ve 1954 yilinda kurulmustur (Gifford, 2006).

1920’li yillar futbolun kitle iletisim araglarindan takip edilebildigi donemdir.
Amerika Birlesik Devletleri’nde baslayan futbol radyo yayinlari birkag yil sonra
Ingiltere’de de biiyiik ilgiyle kargilanmustir. Ilk televizyon yaymlari ise 1937
yilinda baslamistir. Televizyon yayinlarinda 6nemli bir yeri olan futbol maglari o
dénemde televizyon satiglarini da artirmistir (Seker ve Golcti, 2008). 1950° ler
futbolun ozellikle televizyon medyast i¢in finansal getiriler sagladigi yillardi.
1960’ lar ve 1970 ler ise futbol alaninin ve televizyon medyasinin birbirinden
faydalandig1 bir dénem gibi goriinmektedir (Arik, 2008). Medyanin kér odakli
hedefleri ve profesyonel ticarilestirme mantigi, futbolu salt bir spor faaliyeti
durumundan eglence malzemesi haline ¢evirmis ve futbolun endiistrilesmesinde
onemli sebeplerden biri olmustur. 1980'li yillarda goriilen bu etkenler, futbolun
sadece tarzini degil, oyuncularin ve oynanan oyunun bir pazarlama iiriiniine
doniismesini, izleyicilerin de potansiyel miisteri konumuna ge¢mesine neden
olmugstur (Bozlu, 2018).

Ulkemizde TFF kadin futbol ligleri olarak Turkcell Kadin Futbol Siiper Ligi,
Kadin Futbol 1. Ligi, Kadinlar 2. Ligi ve Kadinlar 3. Ligi oynanmaktadir (TFF,
2023). Tiirkiye’ de kadin futbolunun belirli bir sponsoru yoktur ve ayrica Tiirkiye
Futbol Federasyonu, 55 UEFA, iiye iilkesinden yaklasik 877.000 Euro ile kadin
futboluna en ¢ok yatirim yapan iilke siralamasinda 28.’dir (Tiirkiye 'de en iist
erkek futbol ligi olan Stiper Lig 2017 itibariyle Avrupa’'da piyasa degeri en biiyiik
6. Lig konumundadir) (Oztiirk, 2017).

Tablol. UEFA’ ya baglh bazi iilkelerin
kadin futbolu alanindaki cesitli istatistikleri

Toplam biltge | Takim Oyuncu Tekmk ekibin | Seyirci Kadin futbolu
sayisi sayisi cinsiyet ortalamasi yonetiminde
dagilin ¢alisan sayisa

Tarkiye €877.179 126 39,233 K/E 10:90 300 8(2)
Almanya €9,013.070 4,456 209.713 K/E 15:85 1.076 26
Macanstan €4,506,535 174 11,430 K/E 25:75 200 I8
Norveg €7,221,272 526 100,066 K/E 32:68 250 9
Ingiltere €15,880,128 1,545 106,910 K/E 9:91 1,058 44
Romanya €1,242,001 34 1,174 K/E 10:90 150 15

Kaynak: UEFA (2017). Bazi iilkelerin kadin futbolu alanindaki gesitli istatistikleri
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Yukaridaki tablo Avrupa’nin farkli bdlgelerindeki kadin futbol kuliiplerinin
istatistiklerini gostermektedir. Bu verilere gore Tiirk kadin futbolunun, Ingiltere ve
Almanya gibi koklii bir futbol tarihine sahip olan iilkelerin ve futbola ciddi yatirim
yapan Iskandinav iilkelerinin gerisinde kaldigi soylenebilir. Yukaridaki tiim
istatistiklere bakildiginda, tilkemizdeki kadin futbolunun durumunun bir¢ok {ilke ile
kiyaslandiginda en azindan sayisal olarak daha iyi oldugu yorumlanabilir (Bozlu,
2018).

Tablo 2. TFF Kadin liglerinin 2006- 2016 yillar arasidaki 10 yillik takim sayisi
ve lisansli oyuncusu

Futbol sezonu Ligler Takim sayisi Lisansh
oyuncu
2006-2007 1. Lig 15" 296"
2007-2008 1. Kademe- 2. Kademe 2" 600'
2008-2009 1. Lig- 2. Lig (Bolgesel Lig) 50' 1.000'
2009-2010 1. Lig - 2. Lig - Bolgesel Lig 54 1080'
2010-2011 1. Lig- 2. Lig - Bolgesel Lig 72' 1.500'
2011-2012 1. Lig - 2. Lig 102" 1.836"
2012-2013 1. Lig - 2. Lig 8™ 2.700™
2013-2014 1. Lig - 2. Lig 87" 3.337%
2014-2015 1. Lig-2. Lig-3. Lig 86" 4.138"
2015-2016 1. Lig-2. Lig- 3. Lig 104" 5087"

Kaynak: Oztiirk (2017). TEF Kadin Liglerinin 2006’dan itibaren lig, takim ve oyuncu sayilari

Giliniimiizde diinyanin hemen hemen tiim bolgelerine yayilan futbol, iilkemizde
ve tiim diinyada ekonomik ve sosyal alanlarda 6nemli bir etkiye sahiptir.

4. Kadin Futsahn Gelismeme Sebepleri ve Oneriler

Kadin futsali, son yillarda diinya genelinde popiilerlik kazanmis bir spor dalidir.
Ancak, kadm futsalmm gelisimi hala bircok zorlukla kars1 karstyadir. Ozellikle son
10 yilda kadin futsal Tiirkiye'de dnemli bir gelisme gosterdi. Kadm milli takimimiz,
Avrupa Sampiyonasi'nda basarili bir performans sergiledi ve diinya siralamasinda
yiikseldi. Ayrica, Tiirkiye Kadmlar Futsal Ligi, daha fazla takim ve oyuncu ile
biiyiidii ve daha rekabetci hale geldi.

Sebep 1: Bilinmemezlik

Oneri: Futsal, futbolun gdlgesinde kalmus bir spor dalidir ve bu nedenle kadin
futsali da yeterince tamnmamaktadir. Kadin futsalina katilimi arttirmak igin, 6zellikle
geng kizlar arasinda futsalin tanitimi yapilabilir. Bu amagcla, okullarda ve genglik
kuliiplerinde futsal turnuvalar diizenlenebilir ve futsal kamplan agilabilir. Ayrica,
kadin futsal takimlarmin antrenmanlarina katilmak i¢in daha fazla firsat sunulabilir.
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Sebep 2: Finansal Destek Eksikligi
Oneri: Kadm futsals, erkek futboluna kiyasla daha az finansal destek almaktadr.

Bu nedenle, kadin futsalinin gelisimi igin daha fazla finansal ve sponsorluk destegi
verilebilir ve hibe programlari araciligiyla daha fazla kaynak saglanabilir.

Sebep 3: Medya ilgisi Yayn haklart

Oneri: Kadmn futsalmin, erkek futbolu kadar medyada yer almamasi ve yaym
haklarinin talep gérmemesi. Bunun yani sira, kadin futsal takimlarinin maglarmin
daha fazla televizyonda yaymlanmasi ve sosyal medyada paylasilmasi da popiilerligi
arttirabilir.

Sebep 4: Yetersiz Tanitim ve Pazarlama Eksiklikleri

Oneri: Kadm futsali, erkek futboluna kiyasla daha az tanman bir spor dalidir.
Kadin futsalimin gelisimi i¢in daha fazla tanmitim ve pazarlama yapilmasi
gerekmektedir. Bu amagla, kadm futsali maglari ve turnuvalari i¢in daha fazla reklam
yapilabilir ve sosyal medya platformlar1 aktif olarak kullanilabilir.

Sebep 5: Katilimin Azlig

Oneri: Kadin futsalina katilmi arttirmak igin, 6zellikle geng kizlar arasinda
futsalin tanitim1 yapilabilir. Bu amagla, okullarda ve genclik kuliiplerinde futsal
turnuvalar1 diizenlenebilir ve futsal kamplar1 acilabilir. Ayrica, kadin futsal
takimlarmin antrenmanlarma katilmak i¢in daha fazla firsat sunulabilir.

Sebep 6: Egitim ve Antrenman

Oneri: Kadmn futsali oyuncular1 icin daha fazla egitim ve antrenman programi
diizenlenmesi gerekiyor. Bu sayede kadinlar futsal oynamak icin gerekli becerileri ve
kondisyonu kazanacaklar. Ayrica bu programlarm kalitesinin artirilmast da
onemlidir.

Sebep 7: Altyapi Sorunu

Oneri: Kadin futsal igin yeterli altyapi ve tesisler bulunmamaktadir. Daha fazla
altyap1 ve tesisler insa edilmelidir.

Sebep 8: Daha az antrenér ve hakem destegi olmast

Oneri: Antrendr ve hakem yetistirme ve egitme unsurlarma gerek Gnemin
verilmemesi destegi azaltmaktadir. Daha fazla egitimler diizenlenerek ulasilabilir ve
yonlendirici egitim, kurs ve seminer gibi egitici programlar yapilmasi gereklidir.

Sebep 9: Talep Gérememe

Oneri: Kadin futsalmin Tiirkiye'de daha fazla taninmasi ve desteklenmesi
gerekiyor. Bu, daha fazla oyuncunun kesfedilmesine ve yeteneklerinin
gelistirilmesine yardimer olacaktir. Ayrica, daha fazla sponsorluk ve medya ilgisi,
kadm futsalinin bilyiimesine ve basarisina katkida bulunacaktir.

Sebep 10: Daha Az Destek

Oneri: Kadn futsal igin daha fazla destek saglanmasi gerekiyor. Bu destek, hem
maddi hem de manevi olarak verilebilir. Kuliiplerin, sponsorlarin ve medyanin kadin
futsalina daha fazla ilgi gostermesi gerekiyor.
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Sebep 11: Daha Az Turnuva ve Mag

Oneri: Kadm futsal i¢in daha fazla turnuva ve mag diizenlenmesi gerekiyor. Bu
sayede kadinlar futsal oynamaya tegvik edilecek ve daha fazla deneyim kazanacaklar.
Ayrica bu turnuvalar ve maglar medya tarafindan da takip edilmeli ve
yaymlanmalidir.

Sebep 12: Kadin Futsalinin Popiilersizligi

Oneri: Kadin futsalmm popiilerligini arttirmak igin futsalin genel olarak daha
fazla tanitimi yapilabilir. Bunun yani sira, kadin futsal takimlarinin maglarinin daha
fazla televizyonda yayinlanmasi ve sosyal medyada paylasilmasi da popiilerligi
arttirabilir.

SONUC

Kadmn futsali, ilk olarak 20. yiizyilin baslarinda Giiney Amerika'da ortaya
cikmustir. Brezilya'da oynanmaya basladi ve daha sonra diinya genelinde yayildi.
2008 yilinda FIFA, kadin futsalini1 resmi olarak tanidi ve 2010 yilinda ilk kez FIFA
Kadimlar Futsal Diinya Kupasi diizenlendi. Giinlimiizde, kadin futsali, uluslararasi
turnuvalar ve liglerde oynanmaktadir ve kadin futbolcular arasinda giderek daha
poptiler hale gelmektedir. Tiirkiye de 1954 yilinda Mithatpasa Stadin’ da oynanan
Izmir Kadinlar Futbol Takim ile istanbul Kadinlar Futbol Takin arasinda yapilan
ma¢ kadm futbolunu iilkemizde oynanma baglangici sayilirken ilk diizenli
organizasyonunu 1994 yilinda yapan kadin futboluna geg kalan tilkemiz heniiz yolun
basinda goriilmektedir. Kadin futsali, son yillarda diinya genelinde popiilerlik
kazanmig bir spor dali olsa da kadin futsalinin geligsimi hala bircok zorlukla karsi
karstyadir.

Tiirkiye'de kadin futsal takimlar1 son yillarda giderek artmaktadir. Bu takimlar,
ulusal ve uluslararas: turnuvalarda da yer alsa da kadin futsalin gelisimi hala erkek
futsalina kiyasla geride kalmaktadir. Gelecekte, kadin futsalin popiilaritesinin artmasi
ve daha fazla desteklenmesi beklenmektedir. Bu destek, daha fazla turnuva ve lig
olugturulmasi, daha fazla sponsorluk ve televizyon yaymi gibi sekillerde olabilir.
Ayrica kadin futsal oyuncularinin uluslararasi arenada da daha fazla basar elde
etmeleri beklenmektedir.

Ancak iilkemizde On yargilarla ayakta kalmaya calisan kadin futbolunun
“Kadinlarin futbolda yeri yoktur!” algisinin yikilmasi sorunu disinda da birgok
ekonomik sikintilarla da miicadele etmektedir. Ayrimceilik, altyap: yatirimlarmin az
olmasi, kazandiklar {icretler, sakatlik durumunda kuliip destegi gérememesi, aile ve
cevre baskisi, yeteri ilgiyi gorememe gibi siralanabilir.
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GIRIS

Rekreasyon ve parklarin yerel ekonomiler iizerinde 6lgiilebilir bir etkisinin
yani sira, ekonomik olmayan 6nemli faydalar1 da bulunmaktadir. Bu ¢aligmada
rekreasyonun saglik faydalarinin bireylere, gruplara ve topluma sunacagi
avantajli degisiklikler ele alinmigtir. Saglik konusundaki artan farkindalikla
birlikte bireylerin karsi karsiya kalabilecegi saglik sorunlari incelenmistir.
Bireylerin su anda karsi karsiya oldugu ciddi saglik sorunlarindan bazilari
obezite, diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklari1 igermektedir. Bu rahatsiz edici
egilimleri dizginlemek icin saglik ve rekreasyon uzmanlari, firsatlart daha hazir
hale getirerek parklar ile rekreasyon kaynaklari arasindaki baglantiy1 aktif bir
sekilde tesvik ederek; zihinsel, fiziksel ve toplumsal sagligini iyilestirerek fiziksel
aktiviteyi eglenceli, giivenli ve erisilebilir hale getirmeleri gerektiginin farkina
vartrlar. Yas, ¢alisma durumu ve engel gozetmeden tiim bireylerin rekreasyonel
aktivitelere ihtiyag duydugunu ve zamanla tiim bireylerin fiziksel aktivite
ihtiyaglarmin arttigin1 goriilmektedir (Cing6z ve ark., 2021). Bu kapsamda
rekreasyonun insan yagami iizerindeki fiziksel, ruhsal ve sosyal saglik agisindan
olumlu etkilerini gosteren ¢aligmalardan bahsedilmistir. Bu olumlu etkiler Driver
ve digerleri, (1991)’nin yapmis oldugu Bos Zamanin Faydalari baglikli caligmada
ve Parklarin ve Rekreasyonun Faydalari: Bir Katalog, Ontario Kanada Park ve
Rekreasyon Federasyonu Canada (1992) yayminda tartisilmistir. Bu arastirmada
hem fiziksel hem de zihinsel olarak genel saglik yararlarini belgeleyen g¢alismalar
sunulmustur.

Rekreasyonun Saghga Faydalan

Birinci boliimde, ozellikle fiziksel aktiviteyi iceren rekreasyonla iligkili
fiziksel saglik yararlar1 agiklanmistir. Yapilan {i¢ farkli ¢aligmada, fiziksel
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aktivitenin obezite Uzerindeki olumlu etkileri belirtilmistir; daha pek ¢ok
calismada, fiziksel aktivitenin kronik hastalik risklerinin azalmasinda etkili
oldugu vurgulanmistir (Keskin ve Tokat, 2023). Hatta bazi ¢alismalar, fiziksel
aktivitenin Olciilebilir artiglarla yasam beklentinizi nasil artirabilecegini
gostermistir. Ikinci bolimde hem aktif hem de aktif olmayan rekreasyon
firsatlarindan elde edilen ruhsal saglik faydalar1 ele alinmistir. Cok sayida
bireysel calisma, egzersiz, fiziksel aktivite ve hatta acik hava rekreasyon
aktivitelerini zihinsel olarak hatirlamanin depresyon, stres ve benlik saygisi
iizerinde nasil olumlu etkileri olabilecegini gostermektedir. Aktif katilim
gerektiren serbest zaman etkinlikleri saglikli toplumlarin insasi i¢in énemli bir
olgiit sayilmaktadir (Akay ve ark., 2022a). Ayrica, rekreasyonel faaliyetlerinin
yasam kalitesi ve yasam doyumu tizerinde de olumlu anlamda etkisinin oldugu
ifade edilebilir (Yasartiirk ve ark., 2017).

FiZIKSEL SAGLIK FAYDALARI

Parklar, patikalar ve tarihi yerler, fiziksel aktivite icin miitkemmel tesviklerdir.
Bu ¢esitli rekreasyonel firsatlar, fiziksel aktiviteyi ilging, keyifli hale getirir ve
yasam boyu siirecek fitness aliskanliklarimi tesvik eder. Aktif kalmanin
kanitlanmig saglik yararlari arasinda, azalan obezite, azalan hastalik riski,
gelismis bir bagisiklik sistemi ve en Onemlisi artan yasam beklentisi yer
almaktadir.

Obeziteyi Azaltir

Obezite, viicuda besinler ile alinan enerjinin, harcanan enerjiden fazla
olmasindan kaynaklanan ve viicut yag kitlesinin, yagsiz viicut kitlesine oranla
artmasi ile karakterize olan kronik bir hastaliktir. Obezite, basta kardiovaskiiler
ve endokrin sistem olmak iizere viicudun tiim organ ve sistemlerini etkileyerek
cesitli bozukluklara ve hatta 6liimlere yol acabilen 6nemli bir saglik problemidir.
Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan en riskli 10 hastaliktan biri olarak kabul
edilen obezitenin, yine ayni Orgiit tarafindan yiiriitillen son arastirmalarda
kanserle yakin ilgisi oldugu da belirlenmistir (WHO, 1997).

Hareketsiz yasam sorunlar1 biiyiidiikge, obezite salgini da artmaktadir.
Obezite Onemli bir saglik sorunu olmaya devam etmektedir ve fiziksel
hareketsizlikle yakindan baglantilidir. Asirt kilo ve/veya obezite, hastalik, 6lim
ve koroner kalp hastalig1, hipertansiyon, diyabet, safra kesesi hastaligi, solunum
yolu hastaligi, bazi kanserler ve artrit gibi kronik tibbi durumlar i¢in artan risk ile
iliskilidir.

Hastalik Kontrol Merkezlerine gore, Kaliforniyalilarin yaklasik %20’si
obezdir, bu rakam dogrudan dliim oranlarini ve artan saglik bakim maliyetlerini
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etkilemektedir (CDC, n.d.a). 2001°de Genel Cerrah, Kaliforniya’daki obezitenin
maliyetini dogrudan tibbi maliyetler ve verimlilik kayb1 olarak 14.2 milyar dolar
olarak degerlendirmistir (Kao ve ark., 2002).
Egzersiz faaliyetleri obeziteyi durdurmaya yardimci olabilir. Rekreasyon
faaliyeti ile saglhk arasindaki iliski, Saglik ve Insan Hizmetleri raporunda ulusal
olarak vurgulanmistir (HHS, 2001). Bu raporda, obezite ile topluluklarin yeterli
park ve rekreasyon firsatlar1 saglama ihtiyac1 arasinda baglanti kurup artan
fiziksel aktivitenin faydalar1 kabul edilmistir. Asagidaki calismalar, uygun viicut
agirhigim korumada fiziksel aktivitenin faydalarini vurgulamaktadir.
¢ Seattle’da 173 kadin iizerinde yapilan kontrollii bir aragtirmaya gore, tek
basina fiziksel aktivite, bir¢ok bilim insaninin en tehlikeli tiir olduguna
inandig1 karn i¢i i¢ organ yaglarini azaltabilir (Hellmich, 2003).

¢ Fiziksel aktivite ve viicut kompozisyonu ile iliskili saglik sonuglarini
degerlendiren 24 makaleye gore, aktif insanlar asir1 kilolu ve obez saglik
risklerine kars1 daha iyi korunmaktadir. Aktif olan obez bireylerde hastalik
ve Olim insidansi, sedanter olan normal kilolu erkeklere/kadinlara gore
daha diistiktiir (Welk & Blair, 2000).

Obezite prevalansi, kalori alimindaki artigtan ziyade fiziksel
aktivite eksikligi ile daha giichi bir sekilde iliskilidir (Welk ve
Blair, 2000).

Kronik Hastalik Riskini Azalfir
Rekreasyon faaliyetleri ayrica bir¢ok ciddi hastalik riskini 6nemli Slciide
azaltir. Fiziksel Aktivite ve Saglik: Genel Cerrah Raporunda, milyonlarca
Amerikalimin fiziksel aktivitenin artmasiyla Onlenebilen veya semptomlar
iyilesen hastaliklardan muzdarip oldugu belirtilmistir:
¢ 13,5 milyon kisi kalp ve damar hastasi,
+¢ Belirli bir y1lda 1,5 milyon kisi kalp krizi gegiriyor,
++ 50 milyon kisi ytiksek tansiyon hastas,
¢+ 8 milyon kisi erigkin baglangichi (insiiline bagimli olmayan) Tip II diyabet
hastasi,
% Her y11 95.000 kisiye yeni kolon kanseri teshisi konuyor ve
¢ Her y1l 250.000 kisi osteoporoza bagli kal¢a kirigr yasamaktadir (HHS,
1996).
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Kalp Hastalig1

Kalp hastaliklar1 (kardiyovaskiiler hastaliklar) bugiin diinyanin en yaygin
hastaliklarindan biridir. Kiiresel 6lgekte kardiyovaskiiler hastaliklarin uzun siire
bir numarali 6liim nedeni olmaya devam edecegi tahmin edilmektedir. Gelismis
bat1 iilkelerindeki kardiyovaskiiler hastalik 6liimleri gelismekte olan {ilkelere
gore azalma egilimi gostermektedir. Diinyadaki 6liim oranlarindaki pozitif
faktor, kardiyovaskiiler hastaliklar acisindan biiyiilk o6l¢iide Onlenebilir
olmalaridir (Tasg1 ve Samli, 2020).

Kardiyovaskiiler Hastalik (CVD) veya kalp hastaligi, onde gelen olim
nedenlerinden biridir. Kalp hastalig1 gelistirme risklerini dnemli l¢iide artiran iic
ana faktor 1) obezite, 2) diyabet ve 3) fiziksel aktivite eksikligidir. Obezite ve
diyabet, diizenli aerobik egzersiz ve fiziksel aktivite ile biiylik 6l¢iide azaltilabilir.
Kosma, tempolu yiiriiyis, yiizme ve bisiklete binme gibi rekreasyon aktiviteleri,
diizenli olarak yapilirsa kalp atis hizim1 yiikseltmek ve kalp hastalii, obezite ve
diyabet insidansini azaltmak i¢in mitkemmel bir yontemdir.

% 1991-2000 yillart arasinda yayinlanan makale ve caligmalarin literatiir
incelemesine gore, 30 ila 60 dakika tempolu yiirliylis gibi diizenli orta
diizeyde aktivite, kardiyovaskiiler hastalik insidansini azaltir (Haennel &
Lemire, 2002).

¢ Boston New England Tip Dergisi’nin 120.000’den fazla kadin iizerinde
yaptig1 bir arastirmada, haftada li¢ saat veya daha fazla yiirlimek, bir
kadinin kalp hastalig1 riskini yiizde 30 ve bes saat veya daha fazla ylirlimek
yiizde 40 oraninda azalttig1 belirtilmistir (McCarthy, 2002).

< Ihml fiziksel aktivite, kolesterol tasiyan proteinlerin boyutunu ve
yogunlugunu degistirerek kardiyovaskiiler sisteme daha az zarar
vermektedir. Bu faydalar, bir kisinin toplam kolesterolil ve kilosu ayni
kalsa bile ortaya ¢ikar (Associated Press, 2002).

+¢+ Hastalik Kontrol Merkezleri tarafindan yiiriitiilen 43 ayr1 aragtirmaya goére
egzersiz, kalp problemleri olasiligin1 6nemli Olgiide azaltmaktadir.
Egzersiz yapmayanlarin koroner kalp hastaligina yakalanma olasilig1 iki
kat daha fazladir (AHS, 2004).

Her giin 2.600'den fazla Amerikali CVD'den (Kardiyovaskiiler
Hastaliklar)’dan 6lmektedir, ortalama her 33 saniyede bir 6lim
vasanmaktadir (AHA, 2002).
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Diyabet

Diyabet gilinlimiiz diinyasinda en 6nemli saglik sorunlarindan biri olarak kabul
edilmektedir (IDF, 2014). Diyabet, insiilin eksikli§i ya da insiilinin
kullanimindaki sorunlar nedeniyle organizmanin karbonhidrat, yag ve
proteinlerden yeterince yararlanamadigi, siirekli tibbi bakim gerektiren, kronik
bir metabolizma hastaligidir (TEMD, 2014).

Amerika Birlesik Devletleri’nin Kaliforniya eyaletinde diyabetli 2 milyondan
fazla insan bulunmaktadir. Her yil 3.4 milyar dolar tahmini maliyetle
300.000°den fazla diyabetle ilgili hastaneye yatis vardir ve bu hastalik,
Kaliforniya ve Amerika Birlesik Devletleri’nde yedinci en yiiksek 6liim nedeni
olarak siralanmaktadir (CDCP, t.y.). Diyabet bir zamanlar orta yas hastalig1
olarak kabul ediliyordu, ancak ¢ocukluk ¢agi obezitesindeki artigla birlikte Tip II
diyabet vakalar1 her yasta teshis edilebilmektedir. Tip II diyabetin erken
baslangici, insanlar1 cok daha erken yaslarda sakatlik, korliik, amputasyon, kalp
hastalig1 ve inme riskine maruz birakmaktadir (Booth ve Chakravarthy, 2002).

% 5.159 erkek iizerinde yapilan uzun siireli bir ¢alismada, Tip II diyabet riski
artan fiziksel aktivite diizeyleriyle birlikte giderek azalmaktadir
(Wannamethee ve ark., 2000).

% Tip Il diyabetin gelismesinde hareketsiz bir yasam tarzinin roliiniin oldugu,
{iniversite mezunlari, lisansli hemgireler, doktorlar ve orta yash Ingiliz
erkekleri iizerinde yapilan uzun siireli arastirmalarda gosterilmistir
(Kriska, 1997).

Dengeli bir diyetle birlikte fiziksel aktivite, agirligi azaltmak
ve glikoz toleransimi ve insiilin duyarliligini iyilestirmek igin
en 1yl kombinasyon olarak goriilmektedir (Kriska, 1997).

Kanser

Kanser, hiicrelerin kontrolsiiz bdliinmesi ve ¢ogalmasi ile ortaya ¢ikan ve
genetik ve cevresel kosullarin etkisi altinda olan kompleks bir hastaliktir. Bilinen
100°den fazla kanser tiirii olmasina ve belli tipteki kanserler i¢in olabildigince
standart yaklagimlar gelistirilmesine ragmen kanser ayni zamanda kisisel bir
hastaliktir (Baykara, 2016).

Kanser, kalp hastalig1 ile birlikte Amerika Birlesik Devletleri’'nde bir bagka
onde gelen o0liim nedenidir. Fiziksel aktivite ve kolon kanseri arasindaki iligki
tizerine 33 yayindan 25’ine gore, egzersiz yapan kisilerde kolon kanseri insidansi
sedanter muadillerine gore daha diisiiktiir (Lee, 1995). Aktif yasamin, ozellikle
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kolon, gogiis ve akcigerlerde bolgeye 6zgii kanserleri 6nlemeye yardimei oldugu

belirtilmistir.
¢ Yetiskinlikte fiziksel olarak daha aktif olanlarin, daha az fiziksel olarak
aktif olanlara gére meme kanseri riskinin daha diisiik oldugu bulunmustur.
1976-1992 yillar1 arasinda 121.701 hemsirenin (30-55 yas) izlendigi bir
calismada aktivitenin tutarliliginin yogunluktan daha o6nemli oldugu
sonucuna ulasilmistir. Bu hemsireler, orta veya kuvvetli “rekreasyonel
amach fiziksel aktivitelere” (yiirliylis, kosu, bisiklete binme, yiizme,
aerobik dans, tenis vb.) katilmistir (Rockhill ve ark., 1999).

« Diizenli egzersiz yapan veya hareketsiz kalan 25.624 kadin iizerinde
yapilan bir ¢aligmada, artan bos zaman aktivitesi meme kanseri riskinin
azalmasiyla iliskilendirilmistir. Diizenli egzersiz yapanlardaki riskteki
azalmanin, menopoz Oncesi kadinlarda menopoz sonrasi kadinlara gore
daha fazla oldugu tespit edilmistir (Thune ve ark., 1997).

Yaklasik 26 yil boyunca 17.000'den fazla erkegi takip eden bir
calismanin gosterdigi gibi, kolon kanserine karsi korunmak
icin fiziksel aktivitenin zaman iginde siirdiiriilmesi
gerekmektedir (Lee, 1995).

Osteoporoz

Osteoporoz (OMIM166710), kemik kalitesi ve kantitesinin bilesimini
yansitan kemik giiciindeki azalmaya bagli olarak kirik riskinin arttigi iskelet
bozuklugudur (Kutsal, 2004). Osteoporoz, (Dual enerji X-ray) DXA ile
Tskoru’nun -2,5 SD (Standart deviasyon)’un altinda olmasi ile tanimlanir. En
onemli sonucu kirik olusumu olup, bunlardan en nemlisi kalga kiriklaridir. Insan
yasaminin uzamasi ve diinya niifusunun giderek yaslanmasi ile osteoporoz ve
osteoporoza bagli gelisen kiriklar morbidite ve yasam kalitesi iizerine olan
olumsuz etkileri nedeniyle 6nemli bir saglik sorunu haline gelmistir (Kartal ve
Baser, 2011).

Giiglii kaslar, eklemler ve kemikler, iskelet yapisimi giiclendirmek fiziksel
aktivite ile korunabilir. Agirlik tagima aktivitesi, cocukluk ve ergenlik doneminde
normal iskelet gelisimi icin gereklidir. Diizenli egzersiz, Ozellikle kas
giiclendirme, menopoz sonrasi kadinlarda kemik kiitlesinin hizli diisiistine kars1
koruma saglayabilir ve yaghlarnn gii¢ ve dengelerini artirarak diigme ve
kirilmalardan koruyabilir. Artmis kas giicli, kemik yogunlugu ve bag dokusu
artrit semptomlar1 i¢in bir miktar rahatlama saglasa da cesitli artrit tiirleri
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tizerinde fiziksel aktivitenin faydalar belirsizdir. Birgok ¢alisma, fiziksel olarak
aktif bireylerde kemik kiitlesinin, aktif olmayan benzerlerinden énemli dl¢lide
daha yiiksek oldugunu gostermistir. Tenis gibi viicudun bir tarafin1 kullanan
sporlar, egzersizin kemik yogunlugu iizerinde nasil olumlu etkileri olabilecegini
en iyi sekilde gostermektedir (Shaw ve Snow, 1995). Yiiriiyts, kano, agirlik
kaldirma ve spor gibi diger rekreasyon faaliyetlerine diizenli olarak katilmak,
kemik ve eklem sagliginin korunmasina yardimci olur. Ayrica rekreasyon
etkinliklerine katilma saglikli yaslanma ve iyi olma durumu ile iliskilidir (Akay
ve digerleri, 2023).

¢ 20’1i yaglarinda diizenli egzersiz yapan ve saglikli kalsiyum alan kadinlarin
70’li yaslara geldiginde osteoporoz gelisme risklerinin %30 azaldig1
belirtilmigtir (Gorman, 2002, Ocak 21).

% Menopozdan sonraki fiziksel aktivite, kemik kaybini azaltmak azaltabilir
(Shaw ve Snow, 1995).

% Organize fitness ve spor programlarina katilim, ¢ocuklarin daha yiiksek
kemik yogunlugu olusturmasina ve ileriki yasamlarinda osteoporozla
miicadele etmesine yardimci olur (Shaw ve Snow, 1995).

¢ Diizenli fiziksel aktivite kemik kiitlesini, kemik ve kas giiciinii artirir ve
bag dokularinin yapisini ve islevini gelistirir (Paffenbarger ve ark., 1991).

Bagsiklik Sistemini Giiclendirir

Fiziksel olarak zinde olan kisi hastaliga daha az egilimlidir. Hastalik Kontrol
ve Onleme Merkezleri arastirmasinda, fiziksel olarak aktif olan bireylerin aktif
olmayan bireylere gore daha diisiik yillik tibbi maliyetlere sahip oldugu
bulunmustur. Aktif bireyler daha az hastanede kalmakla birlikte daha az ilag
kullanmaktadir.

Haftada bir kez 20 dakika egzersiz yapan kisilerin hastalanma olasiligi,
egzersiz yapmayanlara gore onemli 6l¢iide azalmistir. Bir y1l boyunca 79.000 kisi
ile yapilan Oklahoma Eyalet Universitesi arastirmasina gére, haftada iki kez
egzersiz yapanlarin daha da az is kagirdigi tespit edilmistir (Mooney ve ark.,
2002).

¢ 547 yetiskin lizerinde yapilan bir aragtirmaya gore, diizenli olarak aktif

spor yapan kisilerin, yapmayanlara kiyasla iist solunum yolu enfeksiyonu
riskinin %23 daha azaldig1 sonucuna ulagilmigtir (Nieman, 2001).
¢ Arastirmalar, bagisiklik sistemindeki olumlu degisikliklerin egzersiz
sirasinda orta diizeyde meydana geldigini gostermektedir (Nieman, 2001).
*» Aile ve arkadaslariyla topluluk faaliyetlerine katilarak sosyallesen
insanlarin sosyal olmayanlara nazaran nezle olma olasilig1 dort kat daha
azdir (O’Sullivan, 2001).
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% Artan bagisiklik tepkisi ile baglantili olan olumlu ruh hallerindeki artislar,
acik hava rekreasyon aktivitesine katilimin ve hatirlamanin ardindan rapor
edilmistir (Tarrant ve ark., 1994).

Yasam Beklentisini Artirir

Diizenli fiziksel aktivite, Amerika Birlesik Devletleri’'nde 6nde gelen hastalik
ve Olim nedenlerinden bazilarina yakalanma veya dlme riskini azaltmaktadir
(Keskin, 2023). Egzersiz ve zindelik, 6mrii uzatabilir ve bir¢ok 6liim nedenini
azaltabilir (Paffenbarger ve ark., 1991). Diizenli rekreasyon faaliyetlerine aktif
olarak katilarak daha uzun ve saglikli yasayabiliriz.

¢ Hareketsiz insanlar her bir mil yiirtdiiklerinde, yasamlarina 21 dakika
ekleyerek toplumu tibbi ve ilgili maliyetlerden 34 sent tasarruf ettirirler
(O’Sullivan, 2001).

% Ortalama olarak, egzersiz yaparak gecirdiginiz her saat, yasam beklentinizi
iki saat artirir. 75 yasinda diizenli bir egzersiz programina katilan insanlar,
benzer sedanter insan gruplarina gére dniimiizdeki birka¢ yil icinde daha
diisiik 6liim oranina sahip olmustur (ARC, 2000).

Cok sayida ¢calismanin yer aldig literatiir incelemesine gére
{Nieman, 2001), fitness tutkunlarinin %60 ila 90", sedanter
akranlarina gére daha az soguk alginligi yasadiklarini
diistinmektedir.

RUHSAL SAGLIK FAYDALARI

Ruh sagligi bozukluklari, 6nemli bir halk saglig1 yiikii olusturur ve hastaneye
yatis ve sakatligin ana nedenidir. Bu bozukluklar Amerika Birlesik Devletleri’ne
yilda yaklasik 148 milyar dolara mal olmaktadir (HHS, 1996). Rekreasyon
sirasinda diizenli fiziksel aktivite, bircok ruh sagligi bozuklugunun siddetini
azaltabilir ve bireylerin gilinlik yasamlariyla daha iyi basa ¢ikmalarim
saglayabilir. En az 30 ila 60 dakikalik diizenli (tercihen giinliik) rekreasyon
programlar1 ve aktiviteleri yoluyla orta derecede yogun fiziksel aktivite, dnemli
zihinsel saglik yararlari saglayabilir.
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Fiziksel Aktivitenin Ruh Saghg Uzerindeki Etkisi

Ozellik veya Etki Yorumlar
Bozukluk
Depresyon Iliman Semptomlar1 azaltir; hafif-orta siddette
depresyonu olan hastalarda psikoterapiye
benzer etkinlik; Fiziksel aktivitenin
depresyon baslangicini 6nleyip
onlemedigi net degildir, ancak semptom
siddetini azaltabilir.
Kaygi Kiigtik- Durumluk kaygiy1 azaltir, ancak stirekli
orta kaygiy1 iyilestirip iyilestirmedigi
belirsizdir.
Panik atak Kiugik  Genellikle kaygida gecici bir artisa neden
olur, ancak hasta aktivite rejimine bagl
kalirsa kaygi zamanla dagilir.
Enerji/kuvvet Biiyiik Yogun fiziksel aktivite, algilanan enerji
seviyesini artirir; diizenli fiziksel
aktivitenin aligilmig enerji seviyelerini
etkileyip etkilemedigi belirsizdir.
Benlik saygist Kiigiik- En biiyiik gelisme fiziksel aktiviteden
orta once benlik saygisi diigiik olanlarda
bulunmustur.
Olumlu etki Kiigiik- Fiziksel aktivite sosyal etkilesim
orta iceriyorsa etki en belirgindir.
Yeme bozukluklar1  Belirsiz Yogun fiziksel aktivite veya egzersiz

yeme bozuklugunun belirtisi olabilir.

Kaynak: Fontaine, 2000

Rekreasyonun fiziksel saglik yararlari biraz aktivite gerektirse de zihinsel
saglik yararlarinin timii bunu gerektirmez. Bunu takip eden gesitli aragtirmalar,
rekreasyonun depresyonu azaltmak ve stresi azaltmaktan, yasam Kalitesini ¢esitli
sekillerde iyilestirmeye ve insanlarin hem ¢evreleri hem de kendileri hakkinda
daha iyi hissetmelerine yardimci olmaya kadar, ruh sagligi lizerindeki olumlu

etkilerini belgeliyor.

164




Depresyonu Azaltir
Depresyon ¢ok yaygin bir hastaliktir. Her bes kisiden biri yagsamlarinda bir
donem depresyon geciriyor. Herhangi bir zamanda toplum i¢inde yapilan
kontrollerde her 100 erkekten iig¢iinde, her 100 kadindan altisinda depresyon
gorilityor. Kadinlar erkeklerden iki kat daha fazla depresyona yakalaniyor ya da
depresyon igin yardim istiyor. Kadinlar en ¢ok 35-45, erkekler 55-70 yaslarinda
depresyon gegiriyor. Ailede depresyon gegiren bir kisinin olmasi, kadin olmak,
yalniz yasamak, yoksul olmak depresyon gecirme riskini arttirtyor (Elbi-Mete,
2008).
Depresyon, ¢esitli bicimlerde ortaya ¢ikan bir akil hastaligidir. Semptomlar
arasinda yalnizlik, umutsuzluk ve degersizlik duygulari, sarsilmaz iiziinti,
faaliyetlere karsi azalan ilgi ve intihar diisiinceleri yer alir. Depresyon bigimleri
semptomlarina, siddetine ve stirekliligine gore degisebilir. Semptomlar haftalar,
aylar hatta yillar siirebilir. Depresyon her yastan, gelirden ve etnik kdkenden
insan1 etkileyen bir hastaliktir. En siddetli formu olan majér depresyonun
gorlilme siklig1 artarken, baslangic yast azalmaktadir. Amerika Birlesik
Devletleri’nde tahminen 34 milyon yetigkin hayatlarinin belirli bir déneminde
depresyondan muzdarip olacaktir. Depresyonu olan bir kisi ortalama yilin
yaklasik bes haftasinda ¢alisamaz veya normal faaliyetlerde bulunamaz (Kessler,
2003). Depresyonun bir sonucu olarak, 2000 yilinda 29.350 kisi intihar etti ve bu
da depresyonu Amerika Birlesik Devletleri’nde 15 ila 24 yaslar1 arasinda tiglincii
onde gelen 6liim nedeni haline getirmistir (Minifio, 2002).
Dinlenme ve bos zaman etkinlikleri, depresyonu hafifletmeye yardimci
olabilir. Eglence etkinliklerine katilmak, bireylere dort gozle bekledikleri ve
keyif aldiklar1 deneyimler saglar. Rekreasyon aktiviteleri depresyona katkida
bulunan yabancilasmayi, yalnizligi ve izolasyonu azaltir. Rekreasyon, insanlari
evlerinden ¢ikarip toplum hayatina ¢eken sosyal bir atmosfer saglar. Yapilan bir
calismada ila¢g tedavisi gormeyen depresif hastalarin, sadece antidepresan
alanlara kiyasla, egzersiz yapmaya basladiklarinda niiksetme olasiliginin daha
diisiik oldugu tespit edilmistir (Gorman, 2002). Birgok calismada, dinlenme ve
bos zaman etkinliklerinin bircok depresyon tiiriiniin onlenmesine ve tedavi
edilmesine yardimci olabilecegini bulunmustur.
¢ 1990’larda daha oOnceki bireysel ¢alismalarin gruplarindan elde edilen
verilerin yeniden analizine odaklanan bes farkli calismada (‘meta-
incelemeler’) fiziksel aktivite yapanlarin depresyon diizeylerinin azaldig
bulunmustur (Landers, 1997).

¢ 7.432 yagh Kanadali {izerinde yapilan bir ¢alismada, ii¢ farkli bos zaman
etkinligine katilim ile depresyonun azalmasi arasinda pozitif bir iligki
bulunmustur. Katilimeilar hobilere, yiizmeye ve arkadas ziyaretlerine ne
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kadar c¢ok zaman ayirirlarsa, depresyonlart o kadar azalmaktadir
(Siegenthaler, 1997).

¢ Acik hava rekreasyon aktivitelerini zihinsel olarak hatirlamak, benlik
saygisinin artmasi, depresyonun azalmasi ve intihar oranlarinin
azalmasiyla baglantili olumlu ruh hallerini arttirmaktadir (Tarrant ve ark.,
1994).

% Depresyonda olan veya duygusal sorunlari olan ¢ocuklar, artan fiziksel
aktivite diizeylerinden yararlanarak depresyon diizeylerini
disiirmektedirler (Morgan, 1994).

+¢ Birinin sosyal aginin boyutu, fiziksel aktivite diizeyi ve park ve rekreasyon
faaliyetleri sirasinda arkadaslariyla ne siklikta etkilesime girdigi depresyon
olasiligin1 azaltmistir (Ho ve ark., 2003).

Atletik katilim, ergen kadinlarda bazi yiiksek riskli
davramislari, 6zellikle intihan azaltir (PCPFS, 1997).

Stresi Azaltir

Stres bireyler iizerinde etki yapan ve onlarin davranislarini, is verimini, bagka
insanlarla iligkilerini etkileyen bir kavramdir. Stres durup dururken kendiliginden
olugmaz. Stresin olusmasi i¢in insanin i¢inde bulundugu ya da hayatini
stirdlirdiigii ortam veya c¢evrede meydana gelen degisimlerin insani etkilemesi
gerekmektedir (Eren, 2001). Stres, bireyin disaridan gelen tehdit edici uyarilara
verdigi tepkilerdir (Akay ve ark., 2022b). Ciiceloglu (2002) ise stresi bireyin,
fiziki ve sosyal g¢evreden gelen uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve
psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadigi gayret olarak tanimlamistir.

Dinlenme, rahatlama ve rekreasyon faaliyetleri yoluyla canlanma, glinlimiiziin
yogun ve zorlu diinyasinda stresi yonetmek i¢in ¢ok énemlidir. Hayatimizin bir
noktasinda hepimizin yasadig: strese karsi hi¢ kimse bagisik degildir. Olumlu ve
keyifli rekreasyon deneyimleri stresi, kaygiy1 ve psikolojik gerilimleri azaltabilir.
Kaliforniya Parklar ve Rekreasyon Departmani anketi, yanit verenlerin
%75’inden fazlasinin gevsemeyi ve %59’ unun gerilimi azaltmay1 sagladig i¢in
en sevdikleri rekreasyon aktivitelerinden keyif almalarimi etkileyen Snemli
faktorler gosterdigini ortaya koymustur (DPR, 2003).

Insan viicudunda, rekreasyon aktivitesi ile tetiklenebilen yerlesik stres
gidericiler vardir. Uzun siireli siirekli egzersiz, endorfin {iretimini ve salinimini
artirarak, “kosucunun sarhoslugu” olarak da adlandirilan bir 6fori duygusuyla
sonuglanir. Egzersiz yoluyla adrenalin salinmasi, kalbin daha hizli ve daha giiclii
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atmasina neden olur ve akcigerlerdeki bronsiyolleri agar. Giinliik stresten olusan

adrenalin salinmazsa, kas gerginligine, stres ve kaygi duygularina neden olabilir.

Dinlenme yoluyla stresin azaltilmasi, sosyal baglar1 giiclendiren grup

aktivitelerinden ve arzu edilen agik hava ortamlarinin sakinlestirici etkilerinden
de kaynaklanmaktadir. Sonu¢ olarak, daha rahat olmak, tiimii stresi azaltan
gelismis is performansini, daha iyi sosyal etkilesimleri ve genel bir iyi olma
hissini tegvik eder. Caligmalar, eglence amach kagislarla ilgili bir¢ok faydayi
gostermektedir:

% Aragtirmacilar, 1960 ve 1991 willar1 arasinda yiiriitilen 27 anlati
incelemesini (6nceki c¢alisma gruplarindan elde edilen bulgular)
incelemistir. Incelemelerin %81’inin egzersizi takiben kaygida azalma
bulunmustur. Alt1 kapsamli anlati incelemesinde aerobik egzersizin
kaygiy1 6nemli dl¢ilide azalttigini tespit edilmistir (Landers, 1997).

% Yash kadinlarla yapilan bir odak grup calismasinda, katilimcilar, bos

zamanlarin onlara giinliik stresten bir kagis sagladigini ve ailede 6liim gibi

biiylik travmalarla basa c¢ikmalarina yardimci oldugunu bildirmistir

(Siegenthaler, 1997).

% Pencereden doga manzarasini izlemek hem hastane hastalarinin hem de
ofis calisanlarinin olumlu duygulari artirmis, stres diizeylerini diistirmiis
ve fiziksel durumunu iyilestirmistir (Tarrant, 1996).

< Ogrenciler iizerine yapilan bir caligmada, serbest zaman faaliyetlerinin
sinav kaygist hissini diigiirebilecegi, bos zamanlarini etkili bir sekilde
degerlendirmenin ise sosyal yasamdaki kaygiy1 diisiirebilecegi
belirtilmistir (Yasartiirk ve ark., 2021).

% Rekreasyon faaliyetleriyle iligkili streste azalma, vahsi ve kentsel doga
alanlarindaki rekreasyon deneyimleriyle ilgili 100’den fazla ¢aligmada yer
almigtir (TPL, 1994).

s 186 doga rekreasyon uzmaniyla yapilan goriismelere gore, katilimcilar
parkta evlerine gore Onemli Olciide daha sakin ve daha az endiseli
hissetmislerdir ve parkta ne kadar uzun siire kalirlarsa o kadar az stresli
olmuslardir (Ho ve ark., 2003).

Yasam Kalitesini Artirir

Yasam kalitesi, bireyin i¢cinde yasadigi kiiltiirel ve sosyal ortam i¢inde kendi
saglik durumunu 6znel olarak degerlendirir. Birgok kisi her ne kadar yasam
kalitesini pahali ugraslar olarak ifade etse de gercekte bireylerin kendi psikolojik,
fiziksel ve sosyal fonksiyonlarindan memnun kaldiklar1 6lgide olumlu olmakta
ve yoklugu kendilerini rahatsiz ettigi 6l¢lide olumsuz sonuglanmaktadir (Zorba,
2005). Kavram, hayat sartlar1 icerisinde elde edilecek bireysel doyum seviyesini
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etkileyen hastalik ve giinliik fiziksel, toplumsal ve psikolojik etkilere verilen
tepkiler seklinde tanimlanmistir (Giiler, 2006).

Rekreasyon etkinligi, katilimcilarin kendi imajlarini degistirebilecekleri ve
kisisel tatmin kazanabilecekleri bir ortamdir. Rekreasyon faaliyetlerinden elde
edilen yasam kalitesi faydalar1 sunlar1 icermektedir:

s gelismis 6z-deger, giiven ve giiven duygulari yoluyla gelismis 6z saygi,

« kisisel gelisim,

¢ kisisel manevi ideallerin geligsmis ifadesi ve yansimasi ve

+¢ kisinin bireysel, mahalle ve toplum hayatindan duydugu tatmin duygusu.

Benlik Saygisi
Pozitif benlik saygisi ve benlik imaj1, kiginin hayat1 {izerinde kontrol hissine
katkida bulunan rekreasyon faaliyetlerini secerek yasam tarzi se¢imleri yoluyla
elde edilebilir. Bir rekreasyon aktivitesinde beceri seviyemizi ve basarimizi
artirmak, kendimize olan gilivenimizi ve saygimizi gelistirir ve bu da aile ve is
gibi hayatimizin diger yonlerini etkiler. Calismalar, eglence etkinliklerine aktif
katilimin 6z degerimizi gelistirmeye yardimei oldugunu gostermistir.
< Onemli sayida arastirmaya gore, tutarl fiziksel aktivite benlik saygisim
artirmaktadir (Frank ve Gustafson, 2001).
¢ Yapilan ¢aligmalarda, fiziksel aktivite ile artan fiziksel benlik kavram
veya benlik saygisi arasinda pozitif bir iligki bulunmustur (Landers, 1997).

Kisisel ve Manevi Gelisim

Kendini ifade etme ve kimlik olumlama, rekreasyon faaliyetlerine katilim
yoluyla olumlu bir sekilde pekistirilmektedir. Rekreasyon, yeni davraniglar ve
yeni bir kimlik yaratarak i¢sel ruhumuzu ve benlik duygumuzu kesfetmemize
yardimer olmaktadir. Is yerinde sahip oldugumuz pozisyonlardan ziyade,
kendimizi “ylirliyliscli”, “yliziicii” veya “futbolcu” olarak gorerek katildigimiz
faaliyetlerle 6zdeslesmek daha yaygin hale gelmektedir. Parklar ve dogal
ortamlar da biiyiik bir manevi anlama sahiptir ve ¢ogumuz i¢in gii¢lii bir yer
duygusunu temsil etmektedir. Hayatimizin daha az stresli tarafini temsil eden aile
gezileri, eglenceli zamanlar, ¢ocuklarla bag kurma ve 6zgiirliik gibi giizel anilar
ortaya ¢ikartmaktadir.

% Vahsi dogada rekreasyon etkinliklerine katilmak, kendi kendine yeterlilik,
perspektif kaymalari, baskalariyla baglant1 ve zihinsel netlikte artislara yol
acarak kadinlarin giinliik yasamlarini etkileyebilir (Pohl ve ark., 2000).

¢ Gelistirilmis zihinsel katilim, artan kisisel farkindalik ve degerlerin
netlestirilmesi, sosyal sistemleri gelistiren ve gelistiren bilimsel olarak
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belgelenmis agik hava rekreasyon faydalarindan bazilaridir (Driver ve ark.,
1991).

¢ Sekiz farkli etkinlikte katilimcilar iizerinde yapilan bir aragtirmaya gore,
rekreasyon kimliklerimizi  gii¢lendirebilir ve kim oldugumuzu
tanimlayabilir (Haggard ve Williams, 1991).

“Parklar, kaotik bir diinyada bizim igin bir sigmaktir. Doga
deneyimi, akil saglig1 duygusu verir. Insanlarin basa ¢ikmasina
yardimei olan manevi bir sakinlik bahseder.” ~Ruth Coleman,

California Eyalet Parklar Direktorii

Yasam Doyumu

Yasam doyumu kavram olarak mutluluk ile karistirnlmaktadir. Hatta bazen
mutluluk ile birbirinin yerine dahi kullanilmaktadir. Ancak iki kavram da
birbirinden ayr1 olarak degerlendirilmelidir. Yasam doyumu bireyin yalnizca
mevcut mutluluk seviyesini degil, ayn1 zamanda bir biitiin olarak yagamini
degerlendirmesi olarak goriilmelidir. Yasam doyumu ayni zamanda 6znel iyi olus
seklinde de nitelendirilmektedir (Diener, 1984). Yasam doyumu ile ilgili
arastirmaci olan Beutell, yasam doyumunu kisinin yasamu ile ilgili duygu ve
davraniglariin genel bir degerlendirmesi olarak tanimlamaktadir (Beutell, 2006).

Aragtirmacilara gore (Aydim, 2022a; Aydin, 2022b; Akyiiz ve Aydin, 2020;
Akyiiz ve ark., 2017; Yasartiirk ve ark., 2022), rekreasyon faaliyeti, kisisel yasam
doyumu i¢in 6nemlidir ve rekreasyona katilanlar 6zellikle daha mutludur. Akyiiz
ve ark., (2018) rekreasyon etkinliklere katilmanin mutluluk ile iligkili oldugunu
belirtmektedir. Her ne kadar literatiirde rekreasyonel faaliyetlere katilimin
birtakim engeller ile kisitlandigi goriilse de (Aydin, 2021; Solakumur, ve ark.,
2019), bu tiir engellere maruz kalmadan rekreasyon etkinliklerine daha sik
katilanlarin kariyer secimlerinden, arkadaslarindan ve yasamdaki algilanan
basarilarindan tamamen memnun olacaklar1 sdylenebilir. Kanitlar, 6zellikle
cocukken acik havada rekreasyona katilmanin insanlar1 daha tatmin edici bir
yasam siirmeye yonlendirdigini gii¢li bir sekilde dne stirmektedir.

% Acik hava rekreasyonuna katilan on kisiden dokuzu kisisel saglik ve
zindeliklerinden memnun oldugunu ifade ederken, katilmayan on kisiden
altis1 kisisel saglik ve zindeliklerinden memnun olmadiklarini belirtmistir
(ARC, 2000).
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% Haftada birka¢ kez rekreasyona katilanlarin yarisina yakini,
katilmayanlarin sadece dortte birine kiyasla “hayat kalitelerinden tamamen
memnun” olduklarini séylemektedir (ARC, 2000).

Pesinden kostugumuz keyifli deneyimler yasam kalitemizi dogrudan
etkilemektedir. Dolayisiyla, rekreasyon faaliyetlerine katilimin bireylerin genel
yasam kalitelerine katkida bulunacagi kaginilmaz bir gergektir.

“Evw iglerinin 6tesinde baska cikarlara sahip olmanin etkisi
glizeldir. Insan ne kadar ¢ok yaparsa, gériir ve hissederse, o
kadar ¢ok yapabilir ve ev, ask ve arkadaslig1 anlamak gibi
temel sevleri takdir etmesi o kadar samimi olabilir. ~Amelia
Earhart

Sonug¢

Bu ¢alismada sunulan bilgiler park ve rekreasyon saglayicilari, saglik hizmeti
saglayicilar1 ve egitimciler agisindan 6nem arz etmektedir. Ayrica, ¢alisma bu
baslik altinda yapilabilecek ek arastirmalar ile birlikte daha kapsamli hale
getirilebilir. Sunulan bilgiler 1s18inda, tipik gelisim gosteremeyen bireyler de
dahil (Aydin ve Giimiigsboga, 2023) tiim bireylerin rekreasyon firsatlari ile
saglikli topluluklar arasindaki baglantilar1 anlamalarina yardimci olmasi
diistiniilmektedir. Parklar ve rekreasyon tesisleri, insanlar1 bir araya getirerek ve
daha giivenli, temiz mahalleleri tesvik ederek bir toplulugun sosyoekonomik
statiislinlin olusturulmasina yardimci olmaktadir.

Park ve rekreasyon saglayicilari, rekreasyon ve bos zaman etkinlikleriyle
iligkili birgok bireysel ve toplumsal yararin sezgisel olarak farkindadir. Bu
calisma, ¢ok sayida ¢alismadan elde edilen 6l¢iilebilir sonuglar1 detaylandirarak
programlarindan elde edilen faydalara iligkin iddialarin1 dogrulamalarina
yardimci1 olabilir.

Saglik hizmeti saglayicilari, bireylerin saglik ihtiyaglarina hizmet eden ve
dolayisiyla tiim topluma fayda saglayan rekreasyon programlarini aktif olarak
tesvik ederek bu bilgilerden yararlanabilir. Bu, rekreasyon hizmeti saglayicilari
ile ortakliklar yoluyla gergeklestirilebilir. Bunun icin rekreasyonu topluluk
programlarina dahil ederek, bireyleri ve topluluklar desteklemek igin mevcut
kaynaklar genisletilebilir.

Bu ve diger ¢alismalarda ortaya koyuldugu gibi, park ve rekreasyon alanlari,
tesisler ve programlar, insanlarin hayatlarimin birgok yoniinii olumlu yonde
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etkilemektedir. Rekreasyonun bir¢cok faydasina dair nitel ve anekdot niteligindeki
kanitlar1 destekleyen nicel verilerin ve ¢aligmalarin sayisi giderek artmaktadir.
Bu calismalar, fiziksel aktivitenin obeziteyi kontrol etmeye, bagisiklik sistemini
giiclendirmeye, hastalik riskini azaltmaya ve yasam beklentisini artirmaya nasil
yardimce1 oldugunu agiklamaktadir. Fiziksel refahimizdaki iyilestirmeler gibi, pek
¢ok arastirma, rekreasyon faaliyetlerine katilimin ruh saglhigi ve yagam kalitesinin
iyilestirilmesine 6nemli bir katki sagladigini vurgulamaktadir. Bu ¢aligmalarda
gosterildigi gibi, rekreasyon, depresyonun azaltilmasina, stresin hafifletilmesine,
benlik saygisinin ve kisisel gelisimin gelistirilmesine yardimci olmaktadir.
Gittikg¢e hizlanan bu diinyada, park ve dinlenme alanlari, tesisler ve programlar,
en ¢ok arzuladigimiz bir sey i¢in - nefes alma ve rahatlama sansi - zihnimizi,
bedenimizi ve ruhumuzu tazeleme firsatt sunmaktadir.

Rekreasyon, bireylere saglanan faydalarin 6tesinde, topluluklarimiz igin
onemli ve dogrulanabilir bir alandir. Rekreasyon programlari, 6zellikle genglikle
ilgili olarak en rahatsiz edici sorunlarimizdan bazilarini ele almak i¢in uygun
maliyetli araglar sunmaktadir.

Bu c¢alismanin en Onemli sonucu, biitlin faydalarin birlikte hareket
edebilecegidir. Ornegin, geng obezitesine yonelik bir rekreasyon programi ayni
anda benlik saygisini artirabilir, alkol kullanimin1 azaltabilir, aile baglari kurabilir
ve goniilliliigi tesvik edebilir. Kombine faydalarin elde edilebilecegi yol
neredeyse sonsuzdur. Dahasi, bu ¢alismanin konusu olmamakla birlikte, bunun
olumlu bir ekonomik etkisinin olabilecegi ve toplum i¢in de fayda
saglayabilecegi acgiktir. Bu toplam etki, rekreasyonu karar vericiler i¢in mevcut
olan en uygun maliyetli kamu hizmetlerinden biri haline getirmektedir.
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BOLUM 10

DIRENC ANTRENMANI KAYNAKLI KAS HIPERTROFIiSINDE
MIiYOSTATININ ROLU
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Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Ankara, Tiirkiye
kadirkeskin@gazi.edu.tr, Orcid: 0000-0002-7458-7225

Iskelet kas1 hipertrofisi, kas miyofibrillerindeki sayisal veya hacimsel artisin
bir sonucu olarak kas lifinin boyutunun artmasi olarak tanimlanmaktadir (Aguiar
ve ark., 2015). Kas hipertrofisi, protein sentez orani, protein yikim oranini
gectiginde gerceklesir (Damas ve ark., 2017). Bir kasin iiretebildigi kuvvetin o
kasin kesit alani ile dogru orantili oldugu kabul edildiginden (Maughan ve ark.,
1983), yiiksek kuvvet iiretimi gerektiren sporlar ile ilgilenen sporcular i¢in kas
hipertrofisi saglamak oldukg¢a 6nemlidir (Schoenfeld, 2010; Tokat ve Keskin,
2023). Ayrica kas kiitlesindeki artis rekreatif olarak spor yapan kisiler ve yaslilar
acisindan fiziksel uygunlugun korunmasinda 6nemli rol oynar. Kas kiitlesinin
azalmasi bulasici olmayan, kardiyovaskiiler ve kardiyometabolik hastaliklar ile
iligkilidir (Krzysztofik ve ark., 2019). Amerikan Kemik ve Mineral Arastirmalart
Dernegi'nin 2015 tarihli raporu, kas kiitlesi azalmis bireylerde diisme kaynakli
kalga, kopriiciik kemigi, bacak, kol ve bilek kirig1 riskinin 2.3 kat oldugunu
bildirmistir (McLean ve Kiel, 2015). insanda viicut agirhgmin %40-45’ini
olusturan iskelet kaslari, solunum, dolagim, hareket, postiir ve eklem stabilitesi
gibi islevlerinin yam sira, viicut 1sismin korunmasi, enerji ihtiyacinin
diizenlenmesi, glisemik kontrol ve metabolik homeostaz gibi hayati
fonksiyonlara sahiptir (Baskin ve ark., 2015; Mcleod ve ark., 2016). Bu bulgular,
kas kiitlesinin korunmasinin ve dolayisi ile kas hipertrofisinin insan sagligi
acisindan biiyiik oneme sahip oldugunu gostermektedir (Wolfe, 2006; Bayol,
2014).

Hipertrofi sirasinda kasilabilir miyofibriller genisler ve bu biiylimeyi
desteklemek igin ekstraseliiler matriks de artar. Egzersize bagl hipertrofide
baskin olarak enine sarkomer ve miyofibrillerin sayisinda artis meydana gelir.
Hipertrofinin, bazal lamina ile sarkolema arasinda yer alan uydu hiicrelerinin
(iskelet kas1 kok hiicreleri) aktive edilmesi araciligiyla meydana geldigi
diigtiniilmektedir (Schiaffino ve ark, 2021). Uydu hiicreler, kas biiyiimesi ve
onartlmasinda 6nemli bir role sahiptir ve direng¢ antrenmanlari sonucunda
boliinerek kas biiylimesine katkida bulunurlar (Bareja ve ark., 2013). Normal
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sartlarda duragan halde bulunan bu hiicreler, tizerlerinde yeterli mekanik gerilim
olusturuldugunda aktiflesir. Aktif hale gecen uydu hiicreleri ¢ogalir ve hasar
goren kas dokusunun onarimii saglamak igin bir araya gelerek yeni
miyofibrillerin olugmasini saglar (Snijders ve ark., 2015).

Hormonlar ise anabolik siire¢lerin diizenlenmesinde 6nemli rol oynarlar.
Yiikselen anabolik hormon konsantrasyonu reseptor etkilesme olasiligini arttirir
ve boylece protein metabolizmasi ve onu takiben kas biiylimesini kolaylastirir.
Kas hipertrofisi ile ilgili olarak temelde galisilan IGF-1 (insiilin like growth
factor), testosteron ve biiyiime hormonu olmasina ragmen, egzersiz kaynakli kas
hipertrofisi incelenirken insiilin ve kortizol gibi androjenlerin cevabi da takip
edilir (Stewart Brook, 2019; Eroglu ve Pancar, 2023). IGF-1 hormonu insan
viicudu i¢in en onemli anabolik hormonlardan bir tanesidir. Biitiin viicudun
anabolik tepkisini sagladig1 diistinlilmektedir. IGF-1 reseptorleri aktive edilmis
kok hiicrelerde, gelismis miyofibrillerde ve Schwann hiicrelerinde bulunurlar.
IGF-1 dogrudan farkli miyofibrillerde protein sentezi hizini arttirarak anabolik
siireclere katki saglayabilir. Ayrica IGF-1 in bir tiirii olan IGF-1Ec kok hiicrelerin
aktive edilmesini ve onlarin cogalmasini saglar. Testosteron ise kolesterol tiirevi
bir hormondur ve kas dokusu {izerinde anabolik etkiler yapar. Ayrica testosteron
sinir hiicreleri ile etkilesime girebilir ve bdylece salinan norotransmiter
miktarinin artmasini, sinir hiicrelerinin yenilenmesini ve hiicre govdesinin
biiylimesini saglar (Barbara ve ark.,, 2020). Egzersize bagli biiyiime
hormonundaki artis tip I ve tip II fibrillerin hipertrofisi ile iligkilidir. Biiyiime
hormonundaki kisa siireli artisin hipertrofik tepkiyi tetikledigi diistiniilmektedir
(Kraeme ve ark., 2017). Pankreasin beta hiiclerinden salgilanan insiilin, glikozun
kas ve karacigerde glikojen olarak depolanmasimi kolaylastirarak glikoz
metabolizmasini diizenler. Baz1 baglama ve uzama faktorlerini diizenleyerek,
protein sentezinin baslama ve uzama fazlarini uyarir ve kas anabolizmasina dahil
olur. Ayrica, rapamisin protein kompleksinin memeli hedef olarak bilinen mTOR
aktivasyonu ile anabolik etkiler gosterirr mTOR, hiicre biiylimesi ve
metabolizmasinda 6nemli bir role sahiptir (Rhoads ve ark., 2016; Mangine ve
ark., 2016). Anabolik hormonlarin yani sira, glukokortikoidler, 6zellikle de
kortizol insan iskelet kasi {izerinde biiyiik bir etkiye sahiptir. Kortizol, iskelet
kasinda enerji homeostazini ve metabolizmasin1 diizenlemede 6nemli bir rol
oynar. Egzersiz esnasinda metabolik substrat konsantrasyonunu artirir, damar
biitiinliigiinii korur ve egzersiz kaynakli kas hasarina karst bagisiklik sisteminin
asir1 cevabimi engeller (Kraemer ve ark., 2020). Egzersizin siddet veya
kapsaminin yiiksek olmast durumunda akut egzersizi takiben kortizol seviyesi en
iist seviyelere ulasir. Testosteron, insiilin, IGF-1 ve biiylime hormonunun aksine,
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kronik vadede artmis kortizol seviyeleri katabolik siireclere neden olur ve kas
kiitlesinin azalmasina yol agar (Souza Vale ve ark., 2012).

Direng egzersizine baglh kas hipertrofisinin olugmasinda baglica 3 etmen
vardir: mekanik gerilim, kas hasari, metabolik stres (Pancar, 2023). Kas dokuya
uygulanan dis yiik ile ortaya ¢ikan mekanik gerilim kas biiylimesi i¢in temel
etmen sayilmaktadir. Mekanik yiiklenme kas kiitlesinin artmasini saglarken, kas
dokunun uzun siire dis dirence maruz kalmamas1 veya diisiik aktivite seviyesine
sahip olmas ise atrofiye neden olur (Schiaffino ve ark., 2013). Egzersiz sonrast
kas dokusunda hasarlanma meydana gelebilir ve bu hasarlanmanin hipertrofik
cevabi iyilestirdigi diisiiniilmektedir. Viicut tarafindan bir kas dokuda hasar
algilandiginda notrofiller miyotravmanin oldugu bolgeye ulasir ve hasarli kas
doku tarafindan salinan etmenler, makrofajlar ve lenfositler tarafindan
yakalanirlar. Makrofajlar hiicresel artiklari ortadan kaldirirlar ve fibrilin yapisinin
korunmasina ve sitokinlerin iretilmesine yardim ederler. Bu sitokinler
miyoblastlarin, makrofajlar ve lenfositlerin aktif hale ge¢mesini saglarlar. Bu
durumun birgok biliylime etmeninin salgilanmasina neden olduguna
inanilmaktadir. Bu biliylime etmenlerin de uydu hiicrelerin ¢ogalmasina katki
sagladigina inanilmaktadir (Schoenfeld 2010).

Metabolik stres, egzersiz sirasinda, ylksek enerji ihtiyacinin bir sonucu
olarak, kas hiicrelerinde metabolit birikimine [laktat, inorganik fosfat (Pi),
hidrojen iyonu (H+)] yol agan fizyolojik bir siirectir. Metabolik stresin, hormonal
salimim, hipoksi, hiicre sigmesi ve reaktif oksijen tiirlerinin artmasma neden
oldugu disiiniilmektedir. Tim bu bilesenler, kas hipertrofisi ve enerji
metabolizmasina iligkin adaptasyonlarin gerceklesmesi i¢in anabolik sinyal
yolaklarinin aktiflesmesini saglar (Volianitis ve Quistorff, 2010). Direng
antrenmanlari, metabolit birikimini biiylik oranda arttirma potansiyeline sahiptir
ve bu durumun bir sonucu olarak kas protein sentezini ve uydu hiicrelerinin
aktivasyonunu uyaran anabolik sinyal yolaklarinin regiilasyonunu saglayabilir.

Iskelet kasinin mekanik strese maruz kalmasi, diren¢ antrenmanlari ve
anabolik hormonlarin uyarilmasi kas hipertrofisini gelistirir. Kas hipertrofisinin
altinda yatan mekanizmalar tam olarak anlagilmamis olsa da, genellikle
hipertrofinin iki sekilde gerceklestigi kabul edilir. Miyofibriler hipertrofi, kas
liflerinin boyutundaki bir artisi, sarkoplazmik hipertrofi ise, kas hiicresinde
meydana gelen s1vi hacmindeki glikojen, su, mineraller gibi kontraktil olmayan
bilegsenlerin artisini ifade eder (Schiaffino ve ark., 2013). Egzersize bagh kas
hipertrofisi, mekanik yiikiin bir sonucu olarak insulin benzeri biiyiime faktoriil,
fosfatidilinozitol-3-kinaz, Akt, rapamisin kompleksinin memeli hedefi (IGF1-
1I3K-Akt-mTOR), mitojen aktif protein kinaz (MAPK), kalsiyum bagimli
(Ca2+) yolak gibi anabolik sinyal yolaklarinin aktivasyonu ile olusur (Bodine ve
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ark., 2001). Bu yolaklar kas hipertrofisinde pozitif diizenleyici rol oynarken,
dontistiiriicli biiylime faktorii B (TGF-B) ailesinin bir elemani olan miyostatin
(bliylime ve farklilasma faktorii 8, GDFS8) yolagi negatif diizenleyici bir role
sahiptir. Miyostatin (MSTN) ilk olarak, 20 y1l kadar dnce, 1997 yilinda farelerde
tanmimlanmustir (Mcpherron ve ark., 1997). Insanlarda miyostatin fonksiyonunun
korunmasina iligkin ilk olarak Alman bir erkek ¢ocugunda intronik bir mutasyon
bildirilmistir. Cocuktaki bu homozigot mutasyonun olaganiistii bir kas
hipertrofisi ve giicii ile iliskili oldugu ve eski bir profesyonel sporcu olan
annesinin de heterozigot mutasyona sahip oldugu gosterilmistir. Bu bulgu,
miyostatinin insanlarda kas kiitlesini diizenlemede ¢ok 6nemli bir rol oynadiginin
gliclii bir kanitidir (Schuelke ve ark., 2004). Miyostatinde olusan fonksiyon
kaybi, 6nemli bir yan etki olusturmazken, ciddi kas hipertrofisi saglamaktadir
(Nikooie, 2020). Miyostatin inhibisyonunun kas kiitlesinde 6nemli bir artiga katki
saglamasi, hipertrofi agisindan ilgi gérmekle birlikte 6zellikle kas erimesi gibi
hastaliklarin  tedavisinde oOnemli bir potansiyel olarak ©ne ¢ikmasini
saglamaktadir (Sartori, 2021). Miyostatin fonksiyonunun genetik olarak inhibe
edilmesi veya miyostatin antikorlari, propeptidi, follistatin ile ilgili proteinler ve
cOziinebilen tip 2 miyostatin reseptorii gibi yollar ile bloklanmasi, kas distrofili
ratlarda kas kiitlesini artirdigi ve hastaligin semptomlarini iyilestirdigi
bildirilmistir (Carnac, 2007).

4

Yenidogan 7 Ayhk
Gorsel 1. Miyostatin mutasyonuna sahip Alman erkek bebek (Schuelke, 2004)

Miyostatin, hiicre zarindaki aktivin reseptor tip 1IB’ye (ActRIIB) baglanarak
protein dongiisiinii negatif yonde kontrol etmektedir. Miyostatinin ActRIIB’ye

baglanmasi ile Smad2 ve 3 (mothers against decapentaplegic homolog) aktiflesir
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ve Akt fosforilasyonunu baskilar. Boylece, Akt'nin aktiflesmesi, dolayisiyla
mTOR aktivasyonu ve protein yapimi engellenmis olur. Diger yandan Akt’nin
FoxO transkripsiyon faktorleri iizerindeki etkisi de ortadan kalkacagi i¢in FoxO
transkripsiyon faktorleri aktif kalmaya devam eder. FoxO’nun fosforile olmasi
cekirdege gecisini engellerken defosforile FoxO ¢ekirdege girerek, MuRF1 ve
MAFbx isimli iskelet kasina spesifik ubikitin ligaz transkripsiyonunu saglar.
Boylece Akt inaktif iken FoxO transkripsiyon faktorlerinin fosforillenememesine
ve dolayisiyla ¢ekirdege gecerek MAFbx ve MuRF1 transkripsiyonuna neden
olur (Akin, 2019).

Miyostatinin genetik delesyonunun, erkek ve disi farelerde kas kiitlesinde
onemli bir artisa, hiperplazi ve hipertrofiye neden oldugu gosterilmistir
(Mcpherron 1997). Miyostatinin kesfinden itibaren bir¢ok calisma memelilerde
benzer sonuglara ulasan bulgular ortaya konulmustur. (Mcpherron ve ark., 1997).
In vivo calismalar, miyostatin inhibisyonunun biiyiik oranda kas hipertrofisi
sagladigimi gostermistir (Mcpherron ve ark., 1997; Whittemore ve ark., 2003).
Bunun yani sira, direng antrenmanlarinin miyostatinin mRNA ekspresyonunda
inhibisyona neden olarak veya azalma saglayarak kas hipertrofisi sagladigi
bildirilmistir. (Costa ve ark., 2007).

o
Mstn

wild type F66 wild type

Mstn~
F66

wild type

Mstn-
F66

Gosel 2. Follistatin transgenik miyostatin inhibe edilmis ve dogal fenotipe sahip
ratlarda kas kiitlesi farkliligi (Lee, 2007)
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Direng antrenmanlari, miyostatinin negatif ve miyostatin inhibitdrii olarak
bilinen follistatinin, miyostatin reseptdor bdlgesi ACTIIB'e baglanarak
follistatinin pozitif yonde regiilasyonuna ve bunun bir sonucu olarak kas
hipertrofisine pozitif yonlii katki saglayabilir (Jensky ve ark., 2010). Kas
rejenerasyonun saglanmasinda 6nemli rol {istlenen kas doku kok hiicreleri olan
uydu hiicrelerin miyostatin inhibisyonu saglanan ratlarda sayisal olarak artig
gosterdigi ve proliferasyonu artirdigi bilinmektedir (Mccroskery ve ark., 2003).
12 haftalik diren¢ antrenmani serum follistatin konsantrasyonunu artirirken,
miyostatin konsantrasyonunu azalttigi bildirilmistir (Rad ve ark., 2020).
Jaworska ve ark. (2020), 4 hafta diizenli diren¢ antrenmanina Kkatilan bireylerde
miyostatin serum konsantrasyon diizeyinin énemli oranda azaldigini bildirmistir.
He (2018), yiiksek siddetli aralikli diren¢ antrenmani sonrasi miyostatin ve
follistatin serum konsantrasyonlarinin arttigini goéstermistir. Hulmi (2009), akut
direng antrenmanlarinin miyostatinin aktif formu olan miyostatin peptid
konsantrasyonunu dnemli dlgiide azalttigini gdstermistir. Ote yandan, Jensky ve
ark. (2010), diren¢ antrenmanlarinin follistatin ve miyostatin mRNA gen
ekspresyonunda anlamli bir degisiklige yol agmadigini bildirmistir. Egzersizi
takiben miyostatin seviyesinin azaldigina yonelik bulgular olmasina ragmen
(Konopka ve ark., 2010) farkli bulgular sunan ¢aligmalar da mevcuttur (Tetik-
Diindar ve ark. 2023). Zhou ve ark. (2021), 12 ay boyunca uygulanan kuvvet veya
denge iceren egzersizler ile kombine dayaniklilik antrenmani olan renal
antrenmanlarin kas kiitlesi, sarkopeni ve plazma miyostatin seviyelerine etkisini
incelemistir. Ayrica, fiziksel performans, kas kiitlesi ve plazma miyostatin
seviyesi arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma sonuglari, literatiiriin aksine
bulgular sunmaktadir. Tlging bir sekilde, 12 aylik antrenmanlar sonucunda, kas
kiitlesinin arttig1, yag dokunun azaldigi, sarkopenin 6nlendigi ifade edilirken,
plazma miyostatin seviyesinin de arttig1 gozlemlenmistir. Ayrica, artan plazma
miyostatin seviyesi, daha yiiksek kas kiitlesi ve fiziksel performans ile iligkili
bulunmustur. Aksine arastirmalar miyostatinin asirt ekspresyonunun kas
kiitlesini, fibril ve ¢ekirdek saysini azalttigini bildirmistir (Eeisz-Porszasz ve ark.,
2003). Ancak arastirma grubunun bdbrek hastlarindan olusmasi, sonuglarin
genellenebilirligi kisitlamaktadir ve plazma miyostatin seviyesinin kas kiitlesi ve
fiziksel performansa etkisinin daha kapsamli arastirmalar ile incelenmesi
gerekmektedir. 9 hafta boyunca yiiksek yiik (1 TM’nin %75-85’1) ile yapilan
diren¢ antrenmanlarinin miyostatin ekspresyonunu %34 oraninda azalttig
bildirilmistir (Roth ve ark.,, 2003). Orgnanik fenotipe sahip ratlarla
kiyaslandiginda, miyostatin inhibe edilmis ratlarda pectoralis major kas
kiitlesinin %262 oraninda arttig1 (Fernandes ve ark., 2012) g6z 6niine alindiginda,
diren¢ antrenmaninin miyostatin ekspresyonunu azaltarak hipertrofi kazanimini
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artiracagi varsayilabilir. Laurentino ve ark. (2012), diisiik yiikte, orta ytikte kan
akimi1 kisitlamayla veya yiiksek ylikte diren¢ antrenmaninin benzer kas kuvveti
ve hipertrofik gelisim sagladigi, ayrica miyostatinle ilgili secilmis genlerin
mRNA ekspresyonunda meydana gelen degisikliklerle iliskili oldugunu
gostermistir. Ayrica, yaslilarda yapilan calismalar, direng antrenmani yapanlarda,
son antrenman seansindan sonra miyostatin ekspresyonunun %48 azalma
gosterdigini  bildirmigtir (Kim ve ark., 2005). Ancak yine de miyostatin
ekspresyonunun diren¢ antrenmani kaynakli degisimi net degildir. 30 dakikalik
eksantrik egzersizin ardindan ratlarda miyostatin ekspresyonunun arttig1
goriilmiistiir (Peters ve ark., 2003). Willoughby (2005), diren¢ antrenmani
sonucunda miyostatin gen ekspresyonun ve plazma seviyelerinin arttigini
gostermistir. Ancak bu farkli sonug, egzersizi takiben biyopsi Orneklerinin
alindig1 zamandan etkilenmis olabilir, ayrica direng egzersiz programi da
miyostatin cevabini degistirebilir. Ote yandan, direng egzersizine ara verildiginde
miyostatin  kaynakli kazanilan kas dokunun azaldig1 ifade edilmistir.
Arastirmacilar egzersiz programinin tamamlanmasindan 3, 10, 30, 60 ve 90 giin
sonra biyopsi 0rnegi elde etmistir. Ara verildikten sonra 3.giinde miyostatinin
onemli diizeyde arttigi, tip 2 liflerde atrofi gbzlendigi, antrenmanla kazanilan
fibril tipi ¢apinin yaklasik %50’sinin 10 giin i¢inde kaybedildigi belirtilmistir
(Jespersen ve ark., 2011). Bu bulgu miyostatinin iskelet kas1 dokusunda negatif
diizenleyici rolii i¢cin somut bir Ornek olarak disiiniilebilir. Direng
antrenmanlarinin  miyostatin ve follistatin seviyelerine etkisine iliskin, 36
aragtirmanin incelendigi, toplamda 768 katilimcidan olusan meta-analizin
sonuglarina gore (Khalafi ve ark., 2023), direng antrenmanlari plazma miyostatin
seviyesini [-1.31 (95% CI —1.74 - —0.88) p=0.001, 25 arastirma] etkili bir sekilde
azaltabilmekte, folistatin seviyesini artirabilmektedir [2.04 (95% CI: 1.51 — 2.52),
p = 0.001, 14 arastirma].Ote yandan, miyostatin inhibisyonu ile saglanan kas
bliylimesi, kas kuvveti ile paralel artis gdstermemektedir (Amthor ve ark., 2007).
Bu agidan bakildiginda miyostatin araciligi ile kas kiitlesi kazanimi sporcu
popiilasyonda ancak viicut gelistirme sporcular1 igin makul olabilir, kuvvet ve
giic ciktisinin yiiksek olmasi gereken sporlarda yeterince etkili olmayabilir.
Ancak miyostatin inhibisyonu kaynakli artan kas kiitlesi egzersiz destegi ile
fonksiyonel olarak gelisim gosterirken, kas kiitlesini azaltabilir. Matsakas ve ark.
(2012), iki farkl: tipte dayanililik egzersizinin kas lifi boyutunu kii¢iilttiigiinii, kas
oksidatif 6zelliklerini artirdigini, kapiller yogunlugu artirdigini ve en 6nemlisi,
miyostatin inhibisyonu saglanmis ratlarda kuvvet {iretimini artirdigini
bildirmistir.

Miyostatin ve diren¢ antrenmanlari kaynakli kas hipertrofisini inceleyen
caligmalara ek olarak, miyostatin tek niikleotid polimorfizmi ile direng
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antrenmanlarina verilen anabolik cevaplar ve hipertrofi iligkisi de son yillarda
incelenmeye  deger  goriilmektedir.  Miyostatin =~ A55T ve KI153R
polimorfizmlerinin incelendigi c¢aligmada, 8 haftalik diren¢ antrenmani
sonucunda AT ve TT genotiplerinin AA genotipine gore, KR genotopinin KK
genetopine gore ¢ok daha yiiksek kas hipertrofisi elde ettigi bildirmistir (Li e ark.,
2014). AS5T polimorfizminin incelendigi bir bagka ¢aligmada, AT genotipinin
egzersiz kaynakli kas hasar belirteclerinde diger genotiplere gore daha kisa
siirede iyilesme oldugunu bildirmistir (Kim ve ark., 2020).

Miyostatin inhibisyonunda Kullanilan Yéntemler

Miyostatin kesfedildiginden bugiine, arastirmacilar yogun bir sekilde
coziinebilir tip IIB (sACVRIIB) reseptorleri, peptitler veya propeptitler, kiigiik
molekiiller, notralize edici antikorlar veya miyostatin inhibe edici proteinler gibi
farkli yontemlerle miyostatin aktivasyonunu azaltmaya calisamaktadir (Baig ve
ark., 2022). Anti doping ajansi yetkilileri, miyostatinin yeni nesil ergojenik
farmasotiklerin veya gen dopingi teknolojisinin dnciisii olabileceginden endise
duymaktadirlar. Sportif performansi arttirmak amaci ile miyostatin kullanimi da
onemli diizeyde artig gostermistir (Fedoruk ve Rupert, 2007). Son yillarda kas
kiitlesinin en 6nemli parametre oldugu viicut gelistirme sporcular1 da miyostatini
inhibe edebilecegi diisiiniilen takviyelere biiyiik ilgi gostermektedir. Ancak
kullanilan bu {riinlerin gergekten etkili olup olmadigi net bir sekilde
bilinememektedir, zira bu konuda yiiriitilen miidahale arastirmalar1 ¢ok az
sayidadir. Sharp ve ark. (2014), kan plazma miyostatin seviyelerini %44 oraninda
baskilayabilen gelecek vadeden, fertile tavuk yumurta sarisi izolasyonundan elde
edilen follistatin kaynakli 6zel bir biyoaktif bilesik olan Myo-T12 kullaniminin
diren¢ antrenmanli erkeklerde kuvvet ve kas gelisimine etkisini incelemistir. 10
gram ve 30 gram Myo-T12 kullanan gruplarin kontrollere gore kas kalinligi
degerlerinin anlamli diizeyde arttig1 bildirilmistir. Miyostatin inhibisyonunda
farmakolojik takviyeler de kullanilmaktadir. Bu kisimda miyostatinin
inhibisyonunda kullanilan yontemlerden bahsedilecektir.

Antikorlar

Miyostatin nétralize edici antikorlarin enjeksiyonu ile yash ratlarda kas
kiitlesinin 6nemli Ol¢iide arttigi (%17'ye kadar) bilinmektedir. LY-2495655,
MYO-029, PF-06252616, ATA 842 ve REGN1033/SAR391786 gibi miyostatini
hedefleyen nétralize edici antikorlarin uygulanmasi, kas kiitlesinin artmasinin
yant sira viicut metabolizmasini da iyilestirir. Ayrica bu antikorlar, kas atrofisini
azaltirken kas kiitlesini ve giiclinii artirmaya yardimci olur ve miyostatinin TGF-
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B ailesi iiyelerinin sinyal gondermesini dnleme yetenegini bloke ederek hareket
eder (Baig ve ark., 2022).

Miyostatin Reseptor Proteinleri

ACVRIIB, TGF-B siiper ailesinin birkag iiyesi i¢in yaygin olarak bildirilen bir
sinyal reseptoriidiir. ACVRIIB, kas kiitlesinin negatif regiilasyonunda yer alir ve
iskelet kaslarinda, yag dokularinda ve diger organlarda genis oranda bulunur.
ACE-031, ACVRIIB'"in ¢6ziiniir bir formudur ve amyotrofik lateral skleroz fare
modeli iizerinde yapilan cesitli aragtirmalar, tek bir ACE-031 dozunun kas
kiitlesini ve giiciinii artirdigini gostermistir. ACVRIIB ve IgG1-Fcnin bu flizyon
proteini, miyostatine baglanarak hareket eder ve bdylece miyostatinin inhibitor
etkisini bozar (Campbell ve ark., 2017). Ancak, ACE-031 iizerindeki deneyler,
epistaksis ve telenjiektazi gibi olasi giivenlik sorunlar1 nedeniyle daha sonra
askiya alimmistir (Baig ve ark., 2022).

Peptitler/Propeptitler

Gizli miyostatin kompleksi kanda dolasiminda bulunur ve daha sonra ilgili
propeptitlerin  uzaklastirilmasint  takiben olgun formuna doniistiiriiliir.
Miyostatinin bu propeptitler tarafindan baglanmasi, miyostatinin caligmasin
engeller ve bu, kas kiitlesini artirmanin bir yolu olarak kabul edilir (Yang ve ark.,
2001). Bu propeptitlerin proteolitik boliinme ile uzaklastirilmasindan ve gizli
miyostatinin olgun formuna doniistiiriilmesinden kisa bir siire sonra, miyostatin
kendi reseptoriine (genellikle ACVRIIB) baglanir ve kas biiylimesini diizenleyen
sinyal silirecini baglatir. Bu asamada, birka¢ miyostatin inhibitdr protein,
miyostatinin ACVRIIB'ye baglanmasini engeller (Baig ve ark., 2022).

Miyostatin Baskilayic1 Proteinler

Follistatin

Follistatin (FST), yapisal olarak TGF-p aile iiyelerine benzemeyen, hiicre dist
sistein agisindan zengin bir glikoproteindir ve miyostatine baglanarak ve
miyostatinin kendi reseptoriine baglanmasini engelleyerek miyostatin aktivitesini
azalttign tespit edilmistir. In vivo ¢ahigmalar, bu glikoproteinin asir1
ekspresyonunun, miyostatin olmayan farelerde gozlemlenenlere benzer sekilde
hipertrofi gosterdigi bildirilmistir (Winbanks ve ark., 2012). Ayrica, FST
genindeki homozigot bir mutasyon kas kiitlesini azaltir, bu da onun miyogenezin
diizenlenmesinde énemli bir rol oynadigini diigiindiiriir (Lee ve digerleri, 2010).
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Follistatin ile Tlgili Gen

FSTL3 proteini olarakta bilinen follistatin ile ilgili genin miyostatin
aktivitesini giicli bir sekilde engelledigi ve ratlarda kas kiitlesini anlamli sekilde
artirdig1 bildirilmistir (Ozawa ve ark., 2021).

Biiyiime ve Farkhlasma Faktorii ile iliskili Serum Proteini

Biiytime ve farklilagsma faktorii ile iligkili serum proteini-1 ve -2 (GASP-1 ve
GASP-2), miyostatinin biyolojik aktivitesini de énemli 6lglide diizenler. Bu iki
protein ¢ogunlukla yetiskin dokularinda eksprese edilir ve ratlarda kas kiitlesinde
kii¢iik ama 6nemli artiglara neden oldugu bildirilmistir (Monestier ve ark., 2012).

Dekorin ve Fibromodulin

Dekorin, miyostatin sinyal yolunun bir bilesenidir ve miyostatinin etkilerini
antagonize ettigi bildirilmistir. Kii¢lik 16sin agisindan zengin proteoglikan gen
ailesinin tiyesi olan dekorinin, miyostatin aktivitesini verimli bir sekilde
baskiladigi ve miyojenik hiicrelerin farklilagmasini ve c¢ogalma oranlarini
arttirdigit  bulunmustur (Lee ve ark., 2016). Dekorin ve miyostatin kas
hiicrelerinde ayni anda iiretilmektedir. Fibromodulin ekstraselliiller matrikste
bulunur ve miyoblast farklilagmasi sirasinda miyostatin, miyogenin ve miyozin
hafif zincirini igeren diger miyojenik isaretleyici genlerin transkripsiyonel
aktivitelerini diizenleyen fibromodulinin yakin zamanda miyostatin i¢in yeni bir
diizenleyici oldugu rapor edilmistir. Fibromodulin, miyostatin genini negatif
olarak diizenleyerek veya miyostatin proteininin etkisini azaltarak kas
yaglanmasimi 6nlerken, miyostatin kas dokularindaki Atroginl, CD36 ve PPAR
genlerinin ekspresyonunu pozitif olarak diizenleyerek kas yaslanmasina neden
olur (Lee ve ark., 2021).

Dogal Bilesikler

Epicatechin

Epicatechin kakao ve yesil cayda bulunan ve gida takviyesi olarak kullanilan
catechinin flavonol, antioksidan ve biyoaktif bir stereoizomeridir. Epicatechinin
miyostatin ekspresyonunu azalttigi ve ratlarin kuadriseps kaslarindaki kas
bliylimesinden sorumlu miyojenik isaretleyici genlerin seviyelerini O6nemli
Olciide arttirdig1 bildirilmistir. Miyostatini inhibe ederek kas biiylimesine katki
saglayabilecegi disiiniilmektedir (Baig ve ark. 2022).

Fructus Schisandrae

Fructus Schisandrae (FS; Schisandra chinensis) Kore, Cin ve Japonya'da iyi
bilinen geleneksel bir bitkidir. Bu bitkinin kurutulmus meyvesi (baill), fiziksel
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kapasiteyi arttirmak ve anti-inflamatuar ve anti-stres etkileri i¢in kullanilir
(Panossian ve Wikman, 2008). FS ekstraktinin kas kiitlesini artirmaya yardimei
oldugu bildirilmistir. Yiiksek miyostatin mRNA seviyesine sahip olan kas
distrofisi modeli farelere uygulandiginda, FS ekstresinin bu seviyeleri doza bagl
bir sekilde azalttig1 bildirimistir (Kim ve ark., 2015).

Siilforafan

Turpgillerden sebzelerde bulunan siilforafan (SFN), histon deasetilazlarin
(HDAC) aktivitesini inhibe eden biyoaktif bir izotiyosiyanattir. Siilforafan
domuz kas uydu hiicrelerinde miyostatin seviyesini 6nemli 6l¢iide azaltir histon
deasetilazlarin aktivitelerini ve DNA metiltransferaz ekspresyonunu inhibe
edebilir (Fan ve ark., 2012).

Astragalus Polisakkarit

Astragalus polisakarit (APS; Huang Qi olarak da bilinir), astragalus
membranaceusun iyi bilinen bir 6ziidiir. APS'nin insiiline bagimli olmayan tip 2
diyabetik KK Ay farelerinin iskelet kaslarina enjeksiyonu, insiilin direncini ve
hiperglisemiyi iyilestirmis ve kas miyostatin seviyelerini azaltmistir; bu, APS'nin
insiilin duyarliligini artirabilecegini ve ROS-ERK-NF-kB' yolagini agag1 yonlii
diizenleyerek kas miyostatin seviyelerini azaltabilecegini gosterdi. (Liu ve ark.,
2013).

Cin Meyankokii

Cin meyankokii Asya'ya 6zgiidiir ve geleneksel Cin tibbinda sifali bitki ve
tatlandirict  olarak  kullamilmaktadir. Cin  meyankokiiniin =~ miyostatin
ekspresyonunu inhibe ettigi ve miyogenezi destekledigi bildirilmistir. Ayrica ¢in
meyankokii'nin ~ EtOAc  fraksiyonundan izole edilen liquiritigenin,
tetrahidroksimetoksikalkon ve likokalkon B miyoblast proliferasyonunu ve
farklilasmasini arttirmistir ve ayrica, liquiritigenin hasar goérmiis kaslarda kas
rejenerasyonunu iyilestirmistir (Lee ve ark., 2021).

Sonug olarak, miyostatinin farkli yollar ile baskilanmasinin kas kiitlesini
artirdig1 birgok ¢aligma ile ortaya konulmustur. Ancak kas kiitlesi ile paralel artig
gosteren kuvvet bulgulart smirhidir ve c¢alisma metodolojilerinden
etkilenebilmektedir. Her ne kadar deneysel hayvan c¢aligmalar1 ile yapilan
miidahaleler artmis kas kiitlesi sonuclar1 bildirse de, takviye olarak alinan
miyostatin baskilayici takviyelerin benzer etkiyi gosterdigine dair yeterince kanit
yoktur. Her ne kadar miyostatinin kas bilylimesini negatif diizenleyici roliinden
kaynakli inhibisyonu iizerine yapilan c¢aligmalar yogunluk gosterse de,
miyostatinin kas biiyiimesinin tek diizenleyicisi olmamasi, yalnizca miyostatin
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inhibisyonunun  istenen  sonuglar  ig¢in  yeterli = olamayabilecegini
diisiindiirmektedir. Ote yandan, insanda kan dolasimindaki miyostatin
seviyesinin farelere gore ¢ok diisiik oldugu bilinmektedir. Bu durum, insanlarda
miyostatin goreceli daha diisiik rol oynayabilecegi sorusunu akla getirmektedir.
Dolayist ile miyostatin iligkili olan diger ligandlarin tanimlanmasi ¢ok 6nemlidir.
Ancak o zaman, kas biiylimesini arttirmak i¢in bu yolagin manipiilasyonunda
miimkiin olan en iyi stratejilerin gelistirilebilecegi bildirilmistir (Lee, 2007).
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1. GIRIS

Miicadele sporlart ve doviis sanatlari, yiiksek diizeyde fiziksel temas igeren
faaliyet bicimleri arasindadir. Etik ve ahlaki degerleri aktarma potansiyellerinin
yant sira saldirganligi sosyal olarak onaylanmis bir sekilde kontrol etmeyi ve
bosaltmay1 6gretmeleri nedeniyle egitimcilerinin biiylik ilgisini ¢ekmektedirler
(Basiaga-Pasternak ve ark. 2020; BlomqvistMickelsson, 2020). Giintimiizde
doviis sanatlar1 giderek yayginlasan ve 6nem kazanan bir egzersiz big¢imidir.
Bircok tlirden egzersiz fiziksel sagliga fayda saglarken, doviis sanatlar1 kendini
savunma becerisi saglamasinin yani sira uygulayicinin psikolojik refahini
gelistirebilmektedir (Thomas ve Woodward, 2009).

Dovils sanatlart ve dovils sporlari uygulayicilar arasindaki rekabetin
gorildiigii temas sporlarinin 6rnekleridir. Doviis sanatlar1 formu genellikle Uzak
Dogu'nun felsefi sistemlerine 6zellikle de Taoizm ve Budizm'e gomiilii giiclii
felsefi unsurlar icermektedir (Brown ve Johnson 2000).

Doviis sanatlari, terimi “savasin fiziksel bilesenlerini strateji, felsefe, gelenek
veya diger 6zelliklerle harmanlayan ve bdylece onlari saf fiziksel tepkiden ayiran
sistemler" olarak tanimlanmistir (Green ve Svinth, 2010). Bu terim genellikle
sadece Dogu Asya doviis sistemleri i¢in kullanilsa da, doviis sanatlar1 evrensel
kiiltiirel iiriinlerdir (Donohue ve Taylor, 1994). Ornegin Japon aikidosu, Cin tai-
chisi, Kore hapkidosu, Brezilya capoeirasi, Ingiliz boksu veya Nijer dambesi
bunlardan birkagidir (bkz. Green, 2001; Green ve Svinth, 2010).
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Doviis sanatlarinda sportif rekabetten farkli olarak hem kazanani hem de
kaybedeni belirleyen miicadele genellikle kabul edilmez (Cynarski ve ark. 2018,
Zeng ve ark. 2013). Bu nedenle, doviis sanatlar1 egitimi, uygulayicilarin sosyal
ve ahlaki gelisimine odaklanir. D&viis sporlart ise bireyi sportif miicadeleye
hazirlar, bu da bazi durumlarda dogrudan rakibin devam edemeyecegi kadar
biiyiik ac1 ve zarar verme durumlarini (nakavt) ortaya cikarabilir. Dolayisiyla,
hem doviis sporlart hem de savas sanatlarimin kaynagi askeri anlamda savasa
hazirlik olsa da, farkli gelisim yollari, farkli hedeflerinin olmasiyla, ahlaki
degiskenleri etkileme ve pedagojik bir etki yaratma potansiyellerini onemli
Olgiide farklilastirabilir.

Gelisim siirecinde bir¢ok doviis sanati, spor yonii gelistirerek doviis sporuna
doniigmiistiir. Bu, doniisiim giinlimiizde olimpik doviis sporlar1 arasinda yer
almakta olan serbest ve Greko-Romen stil giires boks, eskrim, judo, tackwondo
ve karate i¢in gecerlidir. D6viis sanatlari, saf doviis alanini bir kenara birakarak,
esas olarak zihin-beden hareketi uygulamalar1 olarak gelismistir. Su anda, bu
terimler akademik literatiirde doviis sanatlar1 ve doviis sporlart olarak siklikla
birlikte kullanilmaktadir.

Doviis sanatlar/ doviis sporlart belirli 6zellikleri nedeniyle degerli egitim
araglar1 olarak kabul edilmistir. Diger fiziksel aktivitelerden ayirici temel bir
Ozellik "insan hedefi"dir. Rakibe karsi iistiinliik bir nesne (6rn. top) veya mesafe
(6rn. maraton) iizerinde degil, tekmeler, yumruklar, tutmalar, eklem kilitleri gibi
potansiyel olarak zararli tekniklerle (bogma, darbe, hamle vb) dogrudan rakibin
viicudunda gosterilerek saglanir (Parlebas, 1999). Bu mantik {izerine, geleneksel
olarak kibarlik, algakgoniilliiliikk, centilmenlik, sadakat, cesaret, yigitlik, kendine,
rakibe, 6gretmene ve digerlerine sayg1” gibi degerleri gelistiren felsefeler ve etik
kurallar gelistirmistir (Martinkova ve digerleri, 2019).

Literatlirde doviis sanatlar1 egitiminin hem kisisel hem de sosyal faydalar
oldugunu bildiren calismalar mevcuttur (Kusnierz ve Bartik, 2014; Kus$nierz,
Cynarski ve Gorner, 2017; Boostani, Boostani, Javanmardi ve Tabesh, 2011).
Binder (2007) Asya doviis sanatlarmin zihin ve bedenin biitliinlesmesini
vurguladigimi ve gilinlilk hayata uygulanacak felsefi ve etik ogretilerle
iligkilendirerek nefsi miidafaa 6gretimi yoluyla meditatif bir bilesene sahip
oldugunu belirtmistir. Nefes yoluyla zihin ve bedenin uyumunu ve biitiinsel viicut
hareketi ve zihin konsantrasyonu saglamak doviis sanatlariin temel 6zellikleridir
(Lan ve digerleri, 2013). Destani ve ark. (2014) giiresin karakter gelisimini
destekleyebilecegini belirtmis, giiresin yiiz ylize yarisma baglaminda diger
niteliklerin yani sira 6zdenetim, kisisel ve sosyal sorumluluk gerektirdiginden,
beden egitimine dahil edilmesini 6nermistir. Doviis sanatlar1 ve doviis sporlarinin
iligkilendirildigi bu felsefi, manevi ve ahlaki yonler sentezlenerek, ¢ocuklar,
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gengler ve yetiskinler icin tavsiye edilen disiplini, 6fke kontroliinii ve bir
partnerin bedeninin sorumlulugunu tistlenmeyi tesvik edebilir. (Tadesse, 2015).
Finkenburg (1990), doviis sanatlar1 egitiminin, gelismis 6z saygi, benlik kavrami
(yeni bir becerinin kazanilmasi veya ustalagmasi yoluyla gelistirilmis),
saldirganligin azalmasi, kayginin azalmasi ve kisisel gelisimde artis gibi birgok
psikolojik faydasi oldugunu 6ne siirmektedir.

Doviis Sanatlari, aslen Dogu Asya'daki savaslarda kullanilan ve Dogu Asya
felsefi kavramlartyla sekillenen ¢esitli silahsiz miicadele yontemleridir. En
yiiksek beceri, yliz savasta yliz zafer kazanmak degildir. En biiyiik beceri,
diisman1 savagmadan bastirmaktir (Frommer, 1978).

Her sporun zihinsel bir bileseni vardir. Doviis sanatlar1 katilimeilart sadece
fiziksel aktivite konusunda egitmekle kalmaz, ayn1 zamanda fiziksel ve zihinsel
kondisyonu gelistirerek genel fiziksel performansi daha iyi hale getirmek icin
zihni de egitir. Doviis sanatlariin tarihine bakildiginda ilk zamanlar savas ve
savunma ve stratejisi olarak ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Bununla birlikte
temelinde birtakim dogu medeniyetlerine 6zgii kiiltiirel degerler barindiran,
ahlaki ve ruhsal gelisime onem veren bir yapiya sahip oldugu da sdylenebilir.
Giliniimiizde doviis sanatlar1 ad1 doviis sporlar1 olarak kullanilmaktadir. Sanat
formatindan spor formatina geg¢is bu sporlarin amacini ve yapisini etkilemis ve
yeniden sekillendirmistir. Dolayisiyla doviis sanatlarinin bugiin geldigi nokta
giiniimiiz yarigsma odakli ve rekabet¢i Bat1 spor kiiltiiriiniin pek ¢ok degeriyle yeni
formuna biirlinmiistlir. Bu sporun yapisal ve dgretim tarzlarinda meydana gelen
degisimler bu sporlarin toplum tarafindan algilanig bigimini de 6nemli 6l¢giide
etkilenmistir (Karademir ve Pakyardim, 2022).

Toplumumuzda déviis sporlarinin, 6gretide felsefi, ahlaki ve ruhsal gelisime
Onem veren yOnii yeterince bilinmemekle birlikte, doviis sporlar1 kavraminin
yalnzca “doviismek” olarak algilandig1 goriilmektedir. Doviis sporlarinin sadece
siddet ve vahset iceren gosteriler oldugunu savunan goriisle birlikte, doviis
sporlariyla ugrasan genglerin, suga yonelik yada siddet igerikli davranmiglar
sergilediklerinin goriilmesinin yada doviis sporlariyla ugrasan sporcularin
cevresine zarar veren, korkulan, siddet egilimli yada saldirgan tavirlar sergileyen
bireyler olduklarma yonelik bir kani ortaya ¢ikmasinin; 6gretide ahlaki, ruhsal
gelisimi amag¢ edinen felsefi goriis ve bilgilerin antrendrler ve egitimciler
tarafindan topluma ve sporculara yeterince aktarilamamasi, doviis sanatlarinin
medyada ortaya konulus bi¢imi, yarigmalarin para odiilli  olmasi, smir
tanimamas1 sayesinde ilgi cekici olmasi gibi durumlarin s6z konusu olmasi
sonucu bu sanatlar hakkinda yetersiz, yanlis bilgilerden ve bu sanatlara karst
gelisen olumsuz diisiincelerden kaynaklandigi diisiiniilmektedir (Karademir ve
Pakyardim, 2022). Ayrica, popiiler medya genellikle doviis sanatlarini olumsuz
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bir sekilde tasvir etmekte, siddeti cazip hale getirmekte ve ddviis sanatlart
egitiminin siddet yanlis1 bireyleri cezbettigi veya oOzellikle ¢ocuklarda
saldirganlig1 tesvik ettigi yoniindeki yanlis algiy1r beslemektedir (Thomas ve
Woodward, 2009).

Giliniimiizde doviis sanatlar1 tiim diinyada fiziksel aktivitenin 6nemli bir
unsuru haline gelmistir. Arastirmacilar bu sporu tavsiye etmektedir, ¢iinki
genglerin egitiminde yetkin bir sekilde kullanildiklarinda saldirganlik ve kaygi
diizeylerini azaltabilecegi, genclere sosyal sorumluluk ve etik degerlere yonelik
saygl kazandiklar ortaya konmustur (Cynarski ve ark., 2006; Kalina, 2001;
Maroteaux ve Cynarski, 2002). Ornegin, Taekwondo egitimi ile kazanilan cesitli
yasam becerileri, cocuklarin antrenman salonlarinda 6grendikleri pratik bilgilerle
gercek diinya arasindaki baglantiyt anlamalarina yardimci olmaktadir.
Taekwondo egitiminin temel odak noktasi, 6grencileri saldirganlik davranigina
uzak ve karsit olarak, fiziksel uygunluk, karakter gelisimi ve kendini savunma
yoniinde gelistirmektir. Taeckwondo sporuna yeni baglayan bir ¢ocuk, gelismis
fiziksel gii¢ ve dayaniklilik, daha iyi odaklanma ve konsantrasyon, daha fazla 6z
disiplin, kendini savunmada yetkinlik ve en Onemlisi daha fazla 6z giiven
kazanmak ic¢in birlikte c¢alisan, birbirlerine saygi duyan, cesaretlendiren,
destekleyen ve basarilarin1 kutlayan bir topluluga katilma firsatin1 yakalar
(Karademir ve Pakyardim, 2022). Cocukluk déneminde Taekwondo egitiminin,
kaygty1 azaltmak, bagimsizlig1 ve liderligi tesvik etmek ve saldirganligi kontrol
etmek de dahil olmak iizere fiziksel, bilissel, duygusal ve sosyal gelisimde etkili
oldugu bilinmektedir (Kim ve Seo, 2004).

2. SALDIRGANLIK VE SPOR

Saldirganlik konusu, insan faaliyetlerinin hemen hemen her alaninda
uygulama agisindan ¢ok onemlidir. Saldirganlik kavramini tanimlamak zordur,
clinkii hem bilimsel tanimina hem de yaygin konusma dilindeki karsilig;
saldirganlik, diismanlik, siddet, catisma ya da saldir1 gibi yakin anlamli isimler
icermektedir. Ilgili literatiirde birgok farkli tamim bulunmaktadir, ancak hepsi
genel cercevede 3 teoriye atifta bulunmaktadir. Bunlar, diirtii veya i¢giidi,
ogrenme teorisi ve "hayal kirikligi-saldirganlik" teorileridir. Genel anlamda
saldirganlik, agik ya da sembolik bicimlerde, zarar verme ya da aci ¢ektirme
amaci giiden kasitli eylemlere verilen genel isimdir" (Ronschburg, 1980).

Freud (1984) ve Lorenz (1972) tarafindan temsil edilen ilk teori, saldirganligin
dogustan gelen bir davranis oldugunu ifade etmektedir. Saldirganligi agiklayan
ikinci model Bandura ve Walters (1968) tarafindan olusturulmustur. Bu goriis
saldirganligin bireyin 6grenilmis bir 6zelligi oldugunu varsaymaktadir. Bu
goriige gore, saldirgan davramisin  Ogrenilmesinde, diger yeteneklerin
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Ogrenilmesinde ya da tutumlarin sekillendirilmesinde oldugu gibi ayni formlar,
kurallar ve yasalar mevcuttur. Dolayisiyla saldirgan davramig, 6rneklerin
izlenmesi ve negatif ya da pozitif modelleme yoluyla dgrenilir. Ugiincii model,
kurucular1 Dollard ve Miller (1967) tarafindan "hayal kirikligi-saldirganlik
teorisi" olarak adlandirilmistir. Hayal kirikligimin, iistesinden gelirken
saldirganligin karsilasilan engellerle baglantili oldugunu varsaymaktadir. Mevcut
arastirmalar 15181nda, saldirganlig agiklamak konusunda hangi yaklasimin dogru
oldugu hala tartismaya aciktir (Bandura, 1997).

Saldirganlik, bir insanin bagka bir insana ya da kuruma zarar vermek igin
kasitl olarak yaptigi, sozlii ya da fiziksel olarak ifade edilen, dogrudan ya da
dolayli ve olumsuz tepki bigimindeki davramisidir" (Skorny, 1968). Maxwell'e
(2004) gore sportif saldirganlik, “resmi kurallar ¢ercevesinde yasal olarak kabul
edilmeyen, rakibe, yetkiliye, takim arkadasina veya bir seyirciye yonelik
herhangi bir kasitli davranig" olarak tanimlanmistir. Bagka bir canliya fiziksel
veya duygusal olarak zarar vermeyi amaglayan davranislar saldirganlik olarak
nitelendirilebilir ancak bedensel zarar verme girisiminin makul bir zararin
mevcut olmasi gerekir (Zillmann, 1979).

Sporla ilgili saldirganlik ile giindelik siddetin tam olarak ayni dogaya sahip
olmadigimi vurgulamakta fayda vardir. Genel kaniya gore, spor etkilesimleri
sirasinda bir miktar saldirganlik sadece kabul edilmekle kalmaz, ayn1 zamanda
aktif olarak tesvik edilir ve genellikle hem antrendrler hem de seyirciler
tarafindan ddiillendirilir. Rekabetci ve 6zellikle de temas sporlarimin, sporcularin
saldirgan davraniglara hazir olma durumunu artirdigina dair bir inang vardir. Bu
nedenle, 6rnegin hokey veya rugby maglar1 gibi miisabakalarda gézlemlenen
siddet iceren davranislar, giinliik hayatta saldirganligin artmasma neden
olabilmektedir (Maxwell ve Moores, 2007).

Spor ortamimda saldirganlik {izerine yapilan arastirmalar saldirgan ve
saldirgan olmayan davranis 6rnekleri sunmaktadir (Szmajke ve Adamczuk, 1993;
Miklewska, 2000; Oginska - Bulik, 1998; Kmiecik — Baran, 1999). Bazi
aragtirmacilar ise, saldirgan olan ve olmayan davranmislarin antrendr veya
egitimcinin davranisina, belirli bir sporla baglantili felsefi, ideolojik veya ahlaki
degerlere bagli oldugunu belirtmektedir (Funakoshi, 2002; Ueshiba, 2002;
Liponski, 1987).

3. DOVUS SPORLARI iLE SALDIRGANLIK DAVRANISI iLISKiSi
Saldirganlik davranisi ile belirli doviis sanatlar1 veya doviis sporlar tiirleri
arasindaki iliskiler cesitli arastirmalara konu olmustur. Ornegin; Wrze$niewski
(2015) tarafindan yapilan bir ¢alismada, tackwondo sporcularinda beden egitimi
Ogrencilerinden olusan kontrol grubuna kiyasla tiim boyutlarinda daha yiiksek bir
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saldirganlik diizeyi gézlemlenmistir. Vertonghen ve arkadaslar1 (2014) kickboks
ve Tayland boksu sporcularinin judo, aikido ve karate yarigmacilarindan daha
yiiksek diizeyde fiziksel saldirganlik gosterdigini ortaya koymustur. Aksine,
Kusnierz ve arkadaglar1 (2014) capoeira, boks ve jujitsu uygulayicilari arasinda
fiziksel saldirganlik diizeyinde herhangi bir farklilik gézlemlememistir.

Szmajke ve Doliniski (1991) saldirganlik {izerine yaptiklar arastirmada, temas
sporu yapanlarin saldirganlik diizeylerinin daha yiiksek oldugunu bulmuslardir.
Diger sporlarin saldirganlik tizerinde 6nemli bir etkisi olmamustir. Sonuglar,
deneyimli sporcularda daha diigiik saldirganlik seviyelerine isaret etmektedir;
ayrica karate yapmanin saldirganlif1i azaltabilecegi gostermistir. Diger bir
aragtirmada, karate uygulayicilarinda saldirganlik diizeyini degerlendirmis;
diismanlik (fiziksel siddetle tepki verme egilimi) ile egitim siiresi arasinda negatif
bir iliski oldugu bulunmustur (Jarvis, 2003). Nosanchuk ve MacNeil (1989)
benzer iliskiyi karate yapanlarda kesfetmistir.

Budnik (2005) geleneksel ve modern (yarisma) formlarda karate {izerine
yaptig1 saldirganlik arastirmasinda "modern (yarisma) karate" yapanlarin
"geleneksel karate" yapanlara gore daha yiiksek saldirganlik seviyelerine sahip
oldugunu bulmustur. Benzer iliskiler Graczyk (1994) tarafindan Milli Takim
boksorleri (gengler ve biiyiikler) iizerinde yaptigi arastirmada da ortaya
konmustur. Gengler, biiyliklere gore onemli Ol¢lide daha yiiksek saldirganlik
diizeyi gostermistir. Bu durum, sporcularin saldirganliginin yas ve antrenman
stiresi ile birlikte azaldigini disiindiirebilir. Doviis sporlar1 yapan genglerde ise
bu etki yogunlagmaktadir.

Kog¢ (2022) yaslar1 18-35 arasinda degisen 177 boksor iizerinde yapmis
oldugu c¢alismada sporcularin zihinsel dayaniklilik, 6ftke ve saldirganlik
diizeylerini karsilagtirmigtir. Arastirma sonucunda; saldirganlik ve o&fke
Olgeginde sporculuk yilina bagh olarak negatif bir iliski bulundugu, milli
olmayan sporcularin Ol¢eklerde daha diisiik ortalamaya sahip olduklar
vesaldirganlik ve 6tke diizeylerine zihinsel dayaniklilik diizeyindeki artisa bagh
olarak azalma goriildiigli ortaya koyulmustur.

Aragtirmalar, saldirganligin spora 6zgii olmadigini, aksine daha yiiksek
saldirganlik seviyesine sahip bireylerin dogal olarak doviis igeren sporlara ilgi
duyabilecegini gostermektedir (Maxwell ve Moores, 2007).

Doviig sanatlart geleneksel olarak saldirganlik igermeyen ve duygusal
kontrolii tesvik eden bir spor aktivitesi olarak kabul edilmektedir. Doviis sanatlar
esas olarak Dogu kokenlidir ve sadece teknik becerilere degil ayn1 zamanda i¢sel
gelisime de odaklanmaktadir. Bazi ¢aligmalar, doviis sporlart yapmanin ve bu
sayede kendini kontrol etmenin daha az saldirganliga yol agtigin1 ve bu sporlarda
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elde edilen basar1 diizeyi ile saldirgan davranislar arasinda negatif bir iliski
oldugunu gostermistir (Piepiora, Szmajke, Migasiewicz ve Witkowski, 2016).

Profesyonel sporcular kariyerleri boyunca sadece teknik ve dayaniklilik
becerilerinde degil, ayni zamanda zihinsel ve duygusal becerilerinde de
ustalasirlar. Bazi ¢alismalar, daha deneyimli sporcularin (voleybol oyunculari)
daha az basarili meslektaglarina gore daha agresif olma egiliminde oldugunu
(Christoforidis, Kalivas, Matsouka, Bebetsos ve Kambas, 2010), ancak bu
Ortintiiniin doviis sporcularinda bulunmadigini ortaya koymustur (Graczyk,
Hucinski, Norkowski, Peczak-Graczyk ve Rozanowska, 2010; Kusnierz ve
Bartik, 2014).

Vertonghen ve Theeboom (2010) doviis sanatlar1 uygulamalarinin genglerde
sosyal-psikolojik sonuglarini analiz etmek icin yar1 sistematik bir inceleme
gergeklestirmistir. Segilen 27 caligmadan, 16° sinda nicel ¢aligmalar 6zellikle
diismanlik, saldirganlik veya siddet igeren davraniglara atifta bulunmustur.
Yazarlar, ¢cogu calismanin olumlu sonuglar bildirdigini, ancak hicbir olumsuz
etkinin olmadigini bildirdigini bulmuslardir.

Harwood ve ark. (2017) doviis sanatlarinin g¢ocuklarda ve genclerde
saldirganlik, 6tke ve siddet lizerindeki etkilerine iliskin dokuz ¢aligmanin meta-
analizini yapmugtir. Sonuglar, doviis sanatlarmnin g¢esitli popiilasyonlarda
saldirgan egilimleri azaltabilecegi 6fke ve siddet yoniinde risk tasiyan gencler
icin potansiyel olarak degerli bir miidahale araci oldugu yoniindedir.

Aragtirmalar, dovils sanatlarinin genellikle siddete egilimli bireyleri
cekmedigini veya siddeti tesvik etmedigini gostermektedir. Doviis sanatlari
egitimine yeni katilan bireyler, katilim amaglarini; kendini savunmay1 6grenmek,
Ozgiiven gelistirmek egzersize yapma ve 0z disiplin gelistirme gibi amaglarla
ortaya koymaktadirlar (Twemlow ve Lerma, 1996) Bu yonde bir arastirmada
doviis sanatlar1 egitimine yeni baglayan c¢ocuklarin, hi¢ egitim almamis
akranlarma kiyasla saldirganlik anketinde benzer ortalamaya sahip olduklari
bildirilmistir (Reynes ve Lorant, 2001). Aksine siddet ve sug riski altindaki
cocuklara yonelik gergeklestirilmis olan 10 haftalik doviis sanatlar1 egitiminin
ardindan ¢ocuklarin davraniglarinda iyilesme saglandig belirtilmistir (Zivin ve
Hassan, 2001). Benzer sonuglara ulasan ¢aligmalarda doviis sanatlar1 egitimine
katilma siiresi arttik¢a saldirganlik ve diismanlik seviyelerinde azalma tespit
edilmistir (Skelton DL, Glynn, 1991; Daniels ve Thornton, 1992; Harris, 1998).

Geleneksel olarak yetistirilen 6grenciler i¢in egitim siiresi/egitim deneyimi,
saldirganlikla ters orantili olarak degisirken, “modern” (sportif miicadele formu)
tarzda yetistirilen 6grenciler i¢in egitim siiresi ve saldirganlik dogrudan iligkilidir
(Nosanchuk ve MacNeil 1989).
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Literatiirde yer alan arastirma sonuglari, geleneksel ve modern doviis sanatlar
egitiminin saldirganlik iizerinde ters yonde etkileri oldugunu gostermektedir
(Nosanchuk ve MacNeil,1989; Skelton ve ark., 1991). D6viis sanatlari egitimi ve
saldirganlik arasindaki iliskiyi ele almis olan bir arastirmada, geleneksel olarak
egitim alan 6grenciler i¢in egitim siiresinin saldirganlik davranist ile ters orantili
oldugu, modern” tarzda egitilen 6grenciler igin ise, egitimin siiresi ve saldirganlik
arasinda dogrudan iliskili oldugu belirlenmistir (Skelton ve ark., 1991). Bu tespit,
doviis sanatlarina geleneksel yaklasimlarda mevcut olan (meditasyon,
felsefe, poomse vb.) ancak modern yaklagimlarda bulunmayan o6gelerin
Ogrencilerin  saldirganlik  diizeylerini  diislirdliglinii  gosteren diisiinceyi
desteklemektedir (Nosanchuk ve MacNeil, 1989).

Graczyk ve ark. (2010) tarafindan gergeklestirilmis olan bir aragtirmada,
boks, aikido, taekwondo ve karate gibi bazi doviis sporlarini yapanlarda (80
erkek) ortaya cikan saldirganlik diizeyleri ve bigimleri tanimlanmak istenmistir.
Arastirma saldirganlik seviyelerinin, doviis sporlarinin tiiriine bagli olarak
farklilagtigini ortaya koymaktadir. Buna gore Aikido, Boks ve Taekwondo
yapanlara kiyasla Karate yapanlarin en diisiik saldirganlik seviyelerine sahip
olduklar1 belirlenmigtir. Bu bulgu arastirmaci tarafindan karatedeki felsefi arka
plan ve zihinsel egzersizlerle ilgili bir varsayimda dogrulanmigtir. Ayrica
arastirma sonuglari, doviis sporlar1 yapmanin agresif davranislarin uyaricisi ya da
azalticist olabilecegini ortaya koymustur. incelenen yarismacilarin %70'inden
fazlast saldirganlik sendromunun genel endeksinde diisiik, ortalamaya sahiptir.
Arastirmada ulasilan sonuglar, dolayli olarak, doviis sporlarindaki ustalik
seviyesinin ve uzun siireli deneyimin, saldirganlik sendromunu azaltma yoniinde
olumlu etkilere sahip oldugunu gdstermektedir.

Reza (2012) tarafindan gerceklestirilmis olan ¢alismada, Tiran
Universitesi'nde judo, taekwondo, voleybol ve salon futbolu branslarindaki
Ogrenci sporcular arasinda saldirganlik orani karsilastirilmistir. Bu calismaya
yaglarit 19-23 arasinda degisen 90 erkek Ogrenci katilmigtir. Sonuglar, judo,
tekvando, voleybol ve salon futbolunda Ogrencilerin saldirganligi arasinda
anlamli bir fark olmadigini diger yandan sporcularin siddet davranigi egiliminin
sadece sporla ilgili olmadigin1 gostermektedir. Skelton ve arkadaslart (1991)
sporcularin tackwondo kusak derecelerine gore saldirganlik diizeylerini
incelemiglerdir. Sonuglar doviis sanatlarinda egitim siiresine bagli olarak
saldirganlik seviyelerinin azaldigimi gostermistir.

Roux (2009) tarafindan yapilmis olan aragtirmada ise, farkli kusak ve
deneyime sahip Taekwondocular saldirganlik seviyeleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark goriilmedigini ortaya koymustur. Khozani ve ark., (2017)
tarafindan yapilmis olan calismada, isfahan'daki profesyonel ve yar1 profesyonel
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Taekwondo sporcularimin saldirganliklarina odaklanmistir. Sonuglar, profesyonel
ve yar1 profesyoneller arasinda 6tke ve fiziksel saldirganlik agisindan anlamli bir
fark olmadigin1 gostermistir.

Kostorz ve Krzysztof (2021) tarafindan yapilmis olan arastirma, doviis
sanatlar1 veya doviis sporlart yapmanin 6z motivasyon, ahlaki tutumlar ve
saldirganlik {izerindeki etkilerini degerlendirmek igin tasarlanmigtir. Arastirma
sonucunda savunma sanatlarmin, doviis sporlarindan daha fazla seviyede 6z
motivasyon, saldirganligin daha fazla kontrol edilmesi ve ahlaki duyarlilig1 tesvik
ettigi belirlenmistir.

Judo, tekvando, karate ve boks gibi doviis sanatlarinin, ¢ocuklarm saldirgan
davraniglarim1 azaltmak i¢in kullanimi 1980'lerden bugiine iyi bir sekilde
belgelenmistir (Lamarre ve Nosanchuk, 1999; Trulson, 1986; Zivin ve ark., 2001;
Draper ve ark.., 2013). Nosanchuk ve Macneil'e (1989) gore, Doviis sanatlarina
geleneksel yaklagimlarda bulunan sanat felsefesi, meditasyon ve kata (savas
bigcimleri vb.) vurgusu gibi unsurlar saldirganligi azaltmak icin hareket
etmektedir.

Arastirmacilar Taekwondo egitiminin ¢ocuklar ve genglerin saldirgan
davraniglar1 {izerinde etkili oldugunu belirtmistir. Taekwondo egitiminin
ogrencilerin  saldirganligini azaltma {izerindeki etkisinin incelendigi bir
arastirmada, 18-22 yag araliginda 30 Taeckwondo 6grencisi ve ile 30 Taekwondo
yapmayan 6grencinin saldirganlik diizeyleri karsilastirilmistir. Bu aragtirmanin
sonucunda Tackwondo egitimi alan grubun egitim almayan gruba kiyasla daha
az saldirgan oldugu bulunmustur. Taekwonodo’nun saldirganlig1 azaltmada etkili
bir ara¢ oldugu ifade edilmistir (Parthi, 2013).

Bazi aragtirmacilar, saldirganlik diizeyinin azalmasi veya duygusal 06z
kontroliin artirilmast da dahil olmak {iizere egitimden gelen bircok avantaji
belirtmektedir. Diger yazarlar farkli sonuclar vermektedir. Doviis sporlarina
katilan erkeklerin saldirganlik diizeylerinin doviis sporlarina katilmayan
akranlariyla karsilagtirillmas1 amaciyla gergeklestirilmis olan bir aragtirmada,
doviis sanatlarina katilan 150 {iniversite 6grenci ile, doviis sanatlarina katilmayan
150 iiniversite Ogrencisinin saldirganlik diizeyi karsilastirilmigtir. Arastirma
sonucunda doviig sporlarina katilmayan 6grencilerin saldirganlik diizeylerinin
daha yiiksek oldugu bulunmustur. Doviis sanatlariin katilimcilarina duygulari
dagitma ve gerginligi azaltma imkan1 vererek saldirganlig1 azalttig1 bu nedenle
doviis sporlarma katilan Ogrencilerin saldirganlik diizeylerinin daha diisiik
diizeyde oldugu belirtilmigtir. Ayrica saldirganlik seviyesinin, antrendr
niteliklerine gore kosullanabilecegini de iddia edilmistir (Kusnierz, Cynarski ve
Litwiniuk, 2014).
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Lafuente ve ark., (2021) geleneksel doviis sanatlari egitiminin 6fke ve
saldirganlik diizeylerini diisiirmek i¢in etkili bir ara¢ olarak gordiigiinii, yetiskin
popiilasyonda 6fkeyi azaltmak igin bir yatkinlik oldugunu, siddet veya davranig
sorunlart olan geng¢ deneklerin doviis sanatlart egitimine olumlu bir tepki
gosterdigini ortaya koymustur (Lafuente ve ark., 2021). Passero, (2015) sporda
olumlu bir ortamin olumlu degerleri Ggretebilecegini ve genclerin duygusal
olarak giivenli bir sekilde biiylimelerine yardimei olabilecegini, bu sayede de
sporculardaki siddet diizeyinin azaltilabilecegini ifade etmistir. Buna gore, bu
siddet diizeylerini azaltmak icin olumlu degerleri 6greten uygulamalarin tesvik
edilmesi gerektigini belirtmistir.

4. SONUCLAR

Arastirma sonuglari, literatiirden eldilen bilgilere gore saldirganligin
karmagik, tartigmali ve kagamakli bir dogas1 oldugu yoniindedir (Potgieter ve
Steyn, 1986). Saldirganligi tanimlamak ve arastirmak zordur c¢iinkii insan
duygularinin en derin boyutlarindan biridir. Saldirganlik esasen insan olmanin bir
parcasidir ve insan dogasinin, ahlaki degerlerin, 6znelligin ve sorumlulugun
ayrilmaz bir pargasidir (Potgieter ve Steyn, 1986). Saldirganlik ile belirli doviis
sanatlart veya dovils sporlart tiirleri arasindaki iligkiler arastirmalarda
degerlendirilmistir. Ancak sonuglara bakilirsa tutarlilik s6z konusu degildir.
Bununla birlikte, incelenmis olan ¢aligmalardan hi¢biri boylamsal, deneysel veya
yar1 deneysel tasarimlar degil, kesitsel veya niteliksel arastirma tasarimlarinin
kullanildig1 c¢alismalardir. Bu nedenle, doviis sporlari veya dovils sanatlart
egitiminin siirekli 6fke-diismanlik-saldirganlik tizerindeki etkilerine dair daha
giiclii kanitlara ulagan ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bazi sporcular dogalar
geregi oldukca saldirgandirlar. Miisabaka sirasinda saldirgan teknikler
kullanirlar. Burada kullanilan saldirganlik kavraminin, yarigma kurallarina uygun
olarak yogun, hizli ve sert teknik uygulamay1 kasteden hareketliligi vurguladigini
belirtmek 6nemlidir. Zarar vermeyi igeren bir tutumu yansitan dogal saldirganlik
davranisi ile karistirilmamalidir (Karademir ve Pakyardim, 2022). Ddviis sporlart
Oziinde, fiziksel teknikler kadar entelektiiel kavramlari da icerir. DOviis sanatlari
ve Dogu’nun pek cok din ve felsefe sisteminden de etkilenmistir. Giinlitkk
hayattaki etik davraniglarla yakindan ilgili olmasiyla toplumsal, nefes yontemleri,
meditasyon ve zihinsel ve ruhsal farkindalik teknikleri ile de bireysel
olgunlagmay1 amag¢ edinmektedir. Doviis sanatlari, teorik ve pratik dgretisinde
denge ve olaylarin dogal akisina uyum saglama konusunu isler. Doviis sporlariyla
ugrasan bireylerin siddete agina oldukga, ondan kaginmayi, ona direnmeyi daha
fazla 6greniyor olmasi beklenmektedir (Karademir ve Pakyardim, 2022).
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