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1. Bolum

Egzersiz Psikolojisi: Teorik Yaklasimlar ve
Uygulamah Perspektifler

Leyla AYDOGAN!, Ramazan BAYER 2

Giris

Modern toplum diizeninin bireylerin pasif bir yasam tarzi benimsemesine ve
saglikli olmayan besin kaynaklarina yonelmelerine neden olacak bicimde
sekillendigi sdylenebilir. Her giin gelisen farkli bir toplumsal olay bu durumun
vahametini daha da arttirdig1 diisiiniilmektedir (Giiven ve ark., 2021; Ceviz ve
ark., 2021). Fiziksel egzersiz kronik hastaliklarin ve ruh sagligiin
Onlenmesinde hayati bir rol oynadigini gosteren ve faydalarmi destekleyen
kapsamli aragtirmalar bulunmaktadir (Woelfel, 2022,Zuhour ve ark.2023).

Egzersize katilim bireyler arasinda farklilik gosterebilir. Egzersiz yalnizca
tedavi amach degildir. Bedensel goriiniim, sakatliklarin onarilmasi, fiziksel
hareketlilik gibi nedenler amaclar egzersize katilma nedenleri arasinda
gosterilmektedir (Altintas ve ark, 2005,Tuna 2017).Spor ve egzersiz faaliyetleri
sirasinda bireyler ¢esitli duygusal deneyimler yasamaktadir. Her bireyin kendine
Ozgii psikolojik gereksinimleri bulunmaktadir. Spor ve egzersiz psikolojisi
bireylerin bu ortamlarda daha verimli ve bilingli hareket edebilmesi igin ¢esitli
yaklasimlar ve yararli bilgiler sunmaktadir. Son yillarda spor ve egzersiz
stireglerinde ortaya ¢ikan davraniglar, duygu durumlari ve performans seviyesini
etkileyen psikolojik faktorler, spor ve egzersiz psikolojisi arastirmalarinin
merkezinde yer almaktadir. Bu faktorlerden biri de ilk kez Csikszentmihalyi
tarafindan tamimlanan optimal performans duygu durumu (akis) kavramudir.
Pozitif psikoloji alaninda 6nemli bir yere sahip olan OPDD (Optimal
Performans Duygu Durumu), bireyin deneyimleri sirasinda zihin ve bedenin
uyum i¢inde calistig1 ortaya ciktiginda kisiye 6zel ve derin bir his birakan farkli
bir biling hali olarak tanimlanmaktadir (Csikszentmihalyi, 1990). Hizla
ilerleyen bir alan oldugu i¢in spor ve egzersiz psikolojisi ilgi gormektedir. Baz1
psikolojik kavramlar, kuramlar egzersiz alanina uyarlarlanilarak bu alaninin
gelisimine olanak saglamaktadir (Weinberg ark., 2014,Kavas ve ar. 2018,Emlek
ve ark.2023).
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Spor bireyi biitlinsel olarak etkiler. Psikolojik ve fiziksel gelisiminde rol
oynar. Spor yapmayan bireylerle karsilastirma yapildiginda farkliliklarin oldugu
gozlemlenir. Anlamli farkliliklarin oldugu bu durumda spor yapanlarin daha
avantajli oldugu sdylenir (Vogt ve ark., 2019). Ornegin spor yapan bireylerde
olumlu diisiinme yapmayanlara gore daha fazladir. Bu, sporun bireylerde
iyimserlik veya iyi olan1 diisiinme durumunu destekledigini gosterir (Kavussanu
ve ark.,1995). Farkli bir 6rmek verilirse diizenli yapilan egzersizde iyi bir
bedensel goriinlim sagladigi icin begenilme duygusunu arttirir, 6z gliveni
destekler bireyi kaygidan uzaklastirir ve stresi azaltir (Ergiin, 2013). Orneklere
bakildiginda egzersizin sadece bedensel etkilerinin olmadigint yani sira
psikolojik faydalarindan da so6z etmek miimkiindiir (Kilci, 2019; Kilci ve
Yalgmer, 2020). Bu avantajlarin etkileri gelisen zamanda daha iyi anlasilmistir
(Edwards ve ark., 2015).

Egzersiz Psikolojisine Genel Bakis

Egzersiz, kas kuvveti esneklik, dayamiklilik gibi fiziksel uygunluk
parametrelerini gelistirmek amaciyla yapilan planli, yapilandirilmis ve
tekrarlanan  hareketlerin ~ kombinasyonunu  igerir. = Egzersiz, kaslar
kuvvetlendirmek, kardiyovaskiiler sistemde iyilesme saglamak, viicut yagimni
azaltmak, kemik yogunlugunu artirmak ve stresi azaltmak gibi bir dizi
fizyolojik ve psikolojik fayda saglar (Nelson ve ark., 2007). Saglikli bir hayatin
diizenli egzersizlerle saglanmas1 miimkiindiir. Egzersizlerin yapilmasinin altinda
yatan temel amag, insanlarin giindelik hayatlarinda karsilastig1 ruhsal ve fiziksel
problemlerin 6niine gegcmek veya bunlart minimize etmek ayni zamanda viicut
saglig1 i¢in ihtiya¢ duyulan fiziksel kapasiteyi arttirmak, beden ve ruh sagligimin
uzun yillar boyunca saglikli kalmasina yardimci olmaktir. Gelismis toplumlar
incelendiginde bu toplumlarin  egzersizlere olan taleplerinin  arttig1
goriilmektedir. Ayrica diizenli egzersizlerin bireylerin sosyal ve psikolojik
acidan geligsimlerine katki sagladigi da goriillmektedir (Powers ve ark., 2007).

Spor ve egzersiz ortamlarinda sergilenen davraniglarin farkli yonlerini ele
alan ve bu konular1 bilimsel ve mesleki agidan inceleyen disipline spor ve
egzersiz psikolojisi denir (Tenenbaum ve ark., 2013). Ulkemizdeki mevcut
uygulamalar ve duruma gore, spor ve egzersiz psikolojisi alanda bilimsel
caligmalar iiniversitenin spor bilimleri fakiiltesinde g¢esitli kademelerinde uzun
zamandir yapilmaktadir (Gorgiili, 2018).



Egzersizin ve Psikolojik Iyi Olus

Psikolojik iyi olug; yasamin olumlu seyri ile ilgilidir. Hayati1 yeniye yer agan
bir deneyim alani olarak goren psikolojik iyi olus, olan1 kabule ge¢mede de
kolaylastirici bir gorev {iistelenir. Kendini iyi bir alanda ve etkin kullanarak
olusturulan birlesimdir (Huppert, 2009).

Bireyin kendinden memnun olma hali ve kendiyle barisikligi, sosyolojik
iliskilerini de iyilestirecek ve giivenli baglar kurmasina yardimei olacaktir.
Insanin kendini ve kapasitesini farkinda olmasi, bunu genisletmesi iginde bir
alan yaratacaktir. Yagamdan beklentilerin ve isteklerin daha mantikli ve
gergeklestirilebilir bir hal almasi kiside 6zgilivenin de artmasina ve hayata bakis
acisinin da pozitif yonde seyir etmesine etki edecektir (Keyes ve ark., 2002).

Ayn1 zamanda psikolojik iyi olus olumlu duygu durumunun yaninda bireyin
yeni fikirler iretmesini saglar ve daha insancil bir bakis acis1 ile de
iligkilendirilebilir (Ertiirk ve ark., 2016). Bu kavrama gore iyi olmak ancak
baskalar1 ile kurulan iyi ve dogru sosyal durum ile gerceklesebilmektedir. Bu
kavramin siirdiiriilmesi basarinin temel sartlarindan oldugundan varligini
korumaktadir (Cardak, 2012,Tuna ve Kurt 2017). Psikolojik iyi olus her
anlamda ve alanda nitelikli iliskiler i¢inde olmaktir. Ozkaynak ve becerilerini
farkinda olarak potansiyelini kesfetmek hayat kaliteni yiikselterek ve ulvi
amaglarin farkindaliginda bir olusumu kapsamaktadir (Ryff ve ark., 1995).
Fiziksel egzersiz psikolojik iyi olusu destekleyen temel unsurlardan biridir
(Ussher ve ark., 2007). Egzersiz sonrasi ortaya ¢ikan karakteristik uyarilma
durumu, bireyde sakinlik ve huzur hissi yaratarak ofke ve igsel gerginligi
azaltabilir (Ekkekakis ve ark., 2014). Orta diizeyde gergeklestirilen tek seanslik
egzersiz kisa vadeli fizyolojik tepkileri hafifletebilir ve psikososyal stres
kaynaklarinin yonetimine katki saglayabilir (Biddle ve ark., 2003). Ayrica,
fiziksel aktivitenin diizenli olarak uygulanmasi, ¢ocuklar ve ergenlerde benlik
kavrami ile Ozsayginin giiclenmesine yardimci olurken sosyal etkilesim
firsatlarini da artirabilir (Archer ve ark., 2014).

Egzersizin Psikolojik Siirecler Uzerindeki Genel Etkileri

Birgok insan egzersiz sirasinda zihnini arindirarak olumsuz diisiincelerden
uzaklasabilir. Bu nedenle spor, saplantili disiinceler ve olumsuz diisiince
dongiilerinden ¢ikis i¢in etkili bir ara¢ sunar. Ayrica bir gruba dahil olarak
antrenman yapmak sosyal destek saglayarak bu silireci daha verimli hale
getirebilir. Egzersiz ayni zamanda bireyin 6z deger algisim1 giliglendirebilir.
Depresyon yasayan kisiler, bedensel canlilik ve enerji algilarinda bir diisiis
yasayabilir. Diizenli fiziksel aktivite beden farkindaligini artirarak bireyin kendi
bedenine ve 6z degerine olan giivenini gelistirmeye katkida bulunur (Bal ve



ark., 2020). Genel ve spor psikolojisi alaninda yapilan arastirmalar, depresif
deneyimler ile insan performanst arasindaki karmagik iliskiye dikkat
¢cekmektedir. Spor hem igsel hem de gevresel stres faktorlerinin yol actigi
depresif belirtilerden bir kagis mekanizmasi olarak goriilebilmektedir (Newman,
ve ark., 2016).

Egzersizin zihinsel hastaliklardan kaynaklanan depresyon ve klinik
depresyon tizerindeki etkilerini inceleyen bir meta-analiz calismasinda egzersiz
yapan bireylerin aktif olmayan bireylere goére daha az depresif olduklar
gozlenmistir. Calismada aerobik ve anaerobik egzersizlerin klinik depresyonun
etkilerini hafifletmekte etkili olduklar1 fakat etkileri bakimindan iki egzersiz
tirii arasinda bir farklilik olmadigi bulunmustur. Calisma ayni zamanda
baslangigta daha depresif olan bireylerin egzersizden daha ¢ok yararlandigina
da dikkat ¢ekmektedir. Daha da Otesi egzersizin bireysel ya da grupla yapilan
psikoterapiler ve diger davramigsal uygulamalar kadar faydali oldugu
bulunmustur (Craft ve ark., 1998).

Celik ve Akgiin (2024) tarafindan 15-53 yas araligindaki bireyler iizerinde
gerceklestirilen ¢alismada egzersiz yapma siklig ile psikolojik iyi olus arasinda
anlamli bir iliski tespit edilmistir. Diizenli egzersizin gerginligi azalttig1
depresyon tedavisinde destekleyici bir unsur olarak rehabilitasyon siireclerinde
yer aldig1 (Tekin ve ark., 2009; Arslan ve ark., 2011) ve bu yolla bireylerin
genel refahini artirdigi cesitli arastirmalarla ortaya konmustur (Huang ve ark.,
2012; Ugurlu ve ark., 2015).

Egzersiz siiresi ve sikligi zamanla artirilmali, saghiga ters diismemeli ve
kronik boyutta bagimli hale doniisen bir durumdan kagililmalidir. Aksi durumda
egzersiz saglig1 destekler nitelikte degerlendirilmeyebilir (Demir ve ark.,2019).
Diizensiz egzersiz yapan bireyler bir¢ok acgidan sagliksiz sonuglarla
kargilagmaktadir. Kas iskelet sakalatlanmasi, anoreksia nevroza, blumia
nevroza, diizensiz alinan besin takviyeleri, diizensiz uyku, yorgunluk, sinirlilik
gibi ruhsal bozuklar vb. durumlar goriilmektedir (TEK, 2016).

Egzersiz ve Duygu Diizenleme

Egzersiz ile zihinsel saglik seviyesini etkileyen kaygi, stres, depresyon veya
duygu durumu gibi konular arasindaki iligkiyi ortaya koyan ¢alismalarin sayisi
giin gegtikge artmaktadir (DiLorenzo ve ark., 1999; Wipfli ve ark., 2011).

Yaygin olarak kullanilan duygu kelimesinin bilinen ve tam karsilig1 olan bir
tanim1 bulunmamaktadir (Izard, 2009). Kesin kabul edilmis bir tanimi olmasa
da bu alanda ¢aligma yapan arastirmacilar duygu terimini; deneyim, davranis,
fizyolojik bilesenlerden olusur goriisiinii benimsemisglerdir (Duy ve Yildiz,
2014). Yol gosterici, hayati anlama ve kendimizi tanimlamada yok



sayilamayacak bir 6neme sahiptir (Gross ve ark., 2007). Duygusal durumunun
var olabilmesi i¢in psikolojik olarak iliskili digsal (bir araba kazasin1 gérmek)
ya da igsel (gerekli bir yilizlesmeyi tahmin etme) bir durum ile gerekmektedir
(Werner ve ark., 2010).

Ofke, heyecansal uyarilma vb. olumsuz duygular saldirganlik gibi olumsuiz
davranislara sebep olabilir (Loeber ve ark., 1997). Diizenleme ise duygusal
stirecin herhangi bir asamasinda duygusal tepkinin ortaya ¢ikmasindan once
veya sonra getirilebilir. Duygusal tepkinin kendisiyle ilgili beklenti stratejilerini
ve stratejilerini ayirt eder (Gross, 2012). Insanlar normalde tepkilerini ¢ok
cesitli diizenleme stratejileri araciligiyla degistirirler (Gross ve ark., 2014).
Duygu diizenleme, "bireylerin hangi duygulara sahip olduklarini, ne zaman
sahip olduklarm1 ve bunlann nasil deneyimlediklerini ve ifade ettiklerini
etkileme siiregleri" olarak tanimlanir (Gross ve ark., 1998). Gross (Gross, 2001)
iki temel strateji belirlemistir: disavurumcu bastirma ve biligsel yeniden
degerlendirme. ifade edici bastirma, bireyin duygusal ifadeleri gizlemeye veya
engellemeye calistig1 bir stratejidir (Gross, 2001). Bu stratejinin duygusal
deneyimi degistiremedigine dikkat etmek Onemlidir. Bunun yerine, deneysel
kanitlar, duygu ile iliskili fizyolojik tepkiyi artirabilecegini gostermektedir
(Gross,2001). Boylamsal ¢alisma disavurumcu bastirmanin  alisilmig
kullaniminin, artan yorgunluk ve daha diisiik benlik saygisi gibi daha fazla
kisisel maliyetlerle iligkili oldugunu gostermistir (Cameron ve ark., 2018). Levy
ve ark. (2010), basa ¢ikma stratejilerinin sporda 6zgiivene aracilik ettigini ve
bireylerin algiladig1 yiiksek performans seviyeleriyle baglantili oldugunu tespit
etmigtir. Benzer sekilde, Laborde ve ark. (2012) etkili basa ¢ikma tekniklerinin
sportif doyumla olumlu yonde iligkili oldugunu ortaya koymustur. Duygusal
diizenlemeyi Thompson kisilerin amagclarina ulasmasinda, pozitif iligkiler iginde
olmasinda, eyleme ge¢gmede zamanlamasini iyi yapabilmesinde, iginde
bulundugu sosyal ¢evrede varolmanin kiymetini bilen biri olarak kendini
yeniden yaratim siirecinde goérmesiyle birlikte; dzvarligimi 6lgme, gozleme,
degerlendirme gibi asamalarla duygu regiilasyonlarin1 ayarlamaya yarayan bir
dizi olarak betimlemistir (Thompson, 1994).

Duygu diizenlemesini yeterince iyi yapamayan bireylerde depresyona
yatkinligin fazla olabilecegini sdyleyen Berking ve arkadaslari, 116 kisilik bir
grupla ¢aligmasini yapmustir. Bu kisiler depresif duygular1 yogunlukta kisilerdir
ve 5 senelik bir siire diliminde gézlemlenmislerdir. Bu siire zarfinda duygu
durumlarini diizeltmeye yonelik duygusal diizenleme beceri uygulamasina tabi
tutulmusglardir. Bulgular saglikli duygu diizenleme becerisi gelistiremeyen
bireylerde depresyona yatkinligin arttigt gdézlemlenmis ve bu beceri
kazandirildig: takdirde tedaviye destegin onemli 6l¢iide oldugu ve depresif



durumlarin belirtilerinde gozle goriiliir bir diisiis oldugunun altini ¢gizmislerdir
(Berking ve ark., 2014).

Egzersiz ve Uzun Vadeli Duygusal Saghk

Aragtirmalar egzersiz yapmanin kas-iskelet sistemi bozukluklar1 ve kronik
hastaliklara bagh sakatliklar1 azalttigini (Booth ve ark., 2012; Stamatakis ve
ark., 2019) bununla birlikte depresyon (Schuch ve ark., 2016), kaygi (Wegner
ve ark., 2014; Bennett ve ark., 2015) stres (Stubbs ve ark., 2017), uykusuzluk
(Lopresti ve ark., 2013) ve diger psikolojik rahatsizliklar1 (Kndchel ve ark.,
2012) azaltarak ruh saghgini iyilestirdigini gdstermektedir. Orta ve yiiksek
derecedeki egzersizin; anksiyete, depresyon, stres ve uyku disfonksiyonlarini
iceren psikolojik sikintilar1 ve yasam kalitesinin nasil etkiledigini incelemek
amaciyla 247 yash bireyi iceren calismada orta ve yliksek diizeydeki fiziksel
aktivitede artiglarin psikolojik sikintilar azalttig1 bu azalmanin yagam kalitesini
arttirdig1 belirlenmistir. Ayrica bu calisma ile orta ve yliksek diizeydeki
egzersizin yasam kalitesi lizerinde psikolojik sikintilar araciligi ile olan indirekt
iligkisi de ortaya konmustur (Awick ve ark., 2017).Yaslanan popiilasyonda
uykusuzluga ek olarak ozellikle menopoz sonrasi kadinlarda depresyon ve
anksiyete yaygin olarak goriildiigiinden 106 postmenopozal kadinda 12 hafta
boyunca randomize kontrollii adimsayar temelli bir yliriime denemesi sonrasi
uykusuzluk, kaygi ve depresyon diizeylerinin 6nemli Ol¢lide azaldigi
goriilmiistiir (Abedi ve ark., 2015). Son yillarda egzersiz biliminin ilerlemesi
fiziksel aktivitenin faydalarina dair kapsamli bilgilere ulasmayr miimkiin
kilmistir (Mailey ve ark., 2022). Egzersizin hem fiziksel hem de psikolojik
bir¢ok olumlu etkisi bulunmaktadir. Bu faydalar arasinda depresyon seviyesinin
azalmas1 ve fiziksel dengenin saglanmasit gibi unsurlar yer almaktadir
(Ackermann ve ark., 2008). Ayrica egzersizin depresyonu (Craft ve ark.,
Landers, 1998) ve stresi azalttig1 (Steptoe ve ark., 1998), 6zgiiveni artirdigi
(Szabo ve ark., 1998) ve bu nedenle genel psikolojik sagliga olumlu katki
sagladig1 bilinmektedir.

Motivasyonel Bozukluklar

Motivasyon, belirli bir amaca ydnelik enerjik bir davranis sergileme,
bireyleri belirli bir hedef dogrultusunda harekete gegirme g¢abalarmin biitiinii
veya kisilerin kendi arzu ve istekleri dogrultusunda belirli bir amact
gergeklestirmek icin eyleme gegmesi olarak tanimlanmaktadir (Kantar, 2010).

Bir organizmanin belirli bir gorevi yerine getirmesine veya bir eylemi
gerceklestirmesine neden olan ya da bazi durumlarda bu eylemi engelleyen
unsur motivasyonun giiciidiir (Ozuslu, 2021). Motivasyon bireysel bir olgu olup
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kisiden kisiye farklilik gostermektedir. Bu farkliligin temel nedenlerinden biri,
bireylerin ihtiyaclarinin ¢esitlilik arz etmesidir (Findik¢i, 1999). Motivasyon
kavrami psikoloji alaninda oldugu kadar spor ve egzersiz psikolojisinde de
onemli bir aragtirma konusu haline gelmis insan davranisinin anlagilmasinda
kritik bir rol oynamistir (Vallerand, 2001). Egzersiz motivasyonunu artirabilmek
icin bireylerin egzersize yonelik inaniglariin belirlenmesi ve bu inaniglarin
olumlu yonde gelistirilmesi gerekmektedir. Egzersizin sagligi koruyucu ve
gelistirici etkileri, fiziksel aktivitenin yorgunlugu azalttigi, benlik saygisini
giiclendirdigi, beden imajini olumlu etkiledigi, depresyon seviyesini diislirdiigii
ve yasam kalitesini artirdig1 bilgisi, egzersize karsi olumlu inanislarin
pekistirilmesine katki saglayabilir (Doymaz, 2013).

Bireyleri motive eden ii¢ temel faktdr bulunmaktadir: motivasyonsuzluk,
i¢gsel motivasyon ve digsal motivasyon. Motivasyonsuzluk, bireyin herhangi bir
motivasyon kaynagina sahip olmamasi veya diisiik seviyede motivasyon
sergilemesi durumunu ifade ederken; igsel motivasyon, bireyin kendi igsel
faktdrlerinden kaynaklanan istekliligi, digsal motivasyon ise bireyin disinda yer
alan etkenlerle saglanan motivasyonu ifade etmektedir (Fuzhong, 1999). Digsal
motivasyonun egzersiz katilimini1 baslatmada onemli bir rol oynayabilecegi
belirtilse de, uzun vadede egzersize bagliligi siirdiirmede i¢sel motivasyon ve
psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi daha etkili olmaktadir (Deci ve ark., 2000).
Kirkland ve ark. (2011) tarafindan yiiriitiilen bir arastirmada, egzersiz yapan
bireylerin hem 06z belirlenen digsal motivasyon hem de 6z belirlenen igsel
motivasyon diizeylerinin, egzersiz yapmayan bireylere kiyasla daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir.

Egzersize Baslama ve Devam Ettirme Zorluklar:

Ozsahin vd. (2012) tarafindan yapilan calismada vakalar egzersize devam
edememelerinin en énemli nedeni olarak vakit yoklugunu gosterdiler. Bir grup
hastalar ise egzersizin bir faydasi olduguna inanmadiklari ig¢in egzersiz
yapmadiklarm belirtmislerdir. Egzersize katilimi engelleyen olumsuz faktorler
arasinda uygun ¢evresel kosullarin bulunmamasi, olumsuz iklim sartlari, maddi
yetersizlikler, sosyal c¢evreden yeterli destegin almamamasi ve saglik
sorunlarinin egzersiz yapmaya engel oldugu diisiincesi yer almaktadir. Bu tiir
engellerin, diizenlenecek egitim programlariyla en aza indirilmesi
gerekmektedir (Doymaz, 2013; Korkmaz, 2020).

Gilinlimiizde fiziksel aktiviteye katilim ve egzersiz aligkanligi, bireysel ve
cevresel faktorlerin yani sira teknolojik gelismeler, egzersizin saglik tizerindeki
etkilerinin yeterince bilinmemesi, bireyin egzersize yonelik tutumu ve fiziksel
aktiviteye dair bilgi eksikligi gibi unsurlardan etkilenmektedir (Roychowdhury,
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2018). Ozsahin ve ark. (2012) tarafindan yapilan bir calismada katilimcilar
egzersize devam edememelerinin en dnemli nedeni olarak zaman yetersizligini
belirtmistir. Ayrica bazi bireyler egzersizin kendilerine fayda saglayacagina
inanmadiklari i¢in fiziksel aktiviteden uzak durduklarini ifade etmistir.

Stres ve Egzersiz iliskisi

Stres farkli psikolojik ve fizyolojik rahatsizliklara neden olan Kkisilerin
giinlik yasamlarin1 olumsuz yonde etkileyen, uzun vadeli olarak kargimiza
cikan olumsuz bir duygu durumudur (Yiiceant, 2022). Bireyler arasindaki
anlagmazliklar, yalnizlik hissi, gecmiste yasanilan olumsuzluklar, gelecekle
alakali endiseler, hastaliklar, ekonomik sikintilar, toplumsal siddet ve isle ilgili
sorunlar stresin en Onemli sebepleri olarak bilinmektedir (World Health
Organization [WHO], 2020). Bedenin uzun siire stres yanitlarina maruz kalmasi
durumunda genel uyum enerjisinin tiikenmesi (Selye, 1956) sonucu pek ¢ok
hastalik ortaya cikabilmektedir. Bu nedenle stres seviyelerinin diizenlenmesi
genel saglik durumu agisindan biiyiikk 6nem tagimaktadir. Birey, karsilagtig
olumsuz bir durumda genellikle 6nce olumsuz duygular deneyimler ancak
zamanla stresli olaylara uyum saglayarak hayatinda  degisimler
gercgeklestirebilir. Bu siirecin temel unsurlarindan biri bireyin belirli adimlar
atarak c¢aba goOstermesini gerektiren ve zaman iginde gelisen zihinsel
dayaniklilik kavramidir (Garmezy, 1991; Luthar, 1991; Werner, 1995; Masten,
2001; Luthar ve ark., 2003). Zihinsel dayaniklilik, bireylerin yasamlarinin her
alaninda ihtiya¢ duydugu 6nemli bir psikolojik 6zelliktir (Jones ve ark., 2013).
Baslangicta kisiligin bir pargasi olarak kabul edilen bu kavram zamanla
sporcular agisindan psikolojik performansin belirleyici faktdrlerinden biri olarak
ele alinmistir (Crust, 2008; Sheard, 2012; Jones ve Parker, 2013). Ayrica
zihinsel dayanikliligin sorunlarla basa ¢ikma stratejileriyle olumlu yonde
problemden kaginma stratejileriyle ise olumsuz yonde iliskili oldugu tespit
edilmistir (Nicholls ve ark., 2008).

Egzersiz, bireyin stresle bas etme siirecinde etkili bir yontem olarak
gorilmektedir. Egzersiz sirasinda viicut endorfin hormonunun salgilanmasini
artirarak depresyonun azalmasina katkida bulunur ve kisinin fiziksel ve
psikolojik olarak kendini daha iyi hissetmesini saglar. Fiziksel aktivitenin
olumlu etkileri arasinda daha iyi bir fiziksel goriiniim, 6zgiiven artisi, olumlu
benlik algisi, enerji seviyesinin yiikselmesi sosyallesme ve iletisim becerilerinin
gelismesi yer almaktadir (Gokge, 2004; iriadam ve ark., 2006; Bahgivan, 2020).
Yapilan aragtirmalar egzersizin zihinsel saglii ve genel iyi olma halini
destekledigini, depresyon ve kaygiyr azalttigini, stres yoOnetiminde etkili
oldugunu, beden algisint iyilestirdigini ve yasam Kkalitesini artirdigini
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gostermektedir (Herbert ve ark., 2020). Diizenli fiziksel aktivite bireyin
mutluluk diizeyini yiikseltirken sosyal uyumu kolaylastirir, olumlu diisiinme
becerisini gelistirir, stresle basa ¢ikmay1 destekler ve 6zgiiveni artirir (Rejeski
vd., 1996; Paffenbarger ve ark., 2001; Baltac1 ve ark., 2008).

Beden Algis1 ve Egzersiz

Beden algis1 kisinin kendi bedenini farkinda olup degerlendirmesi bu
degerlendirmeye anlam yiiklemesi ve bu cercevede eylemlerin gelistirmesi
olarak tanimlanabilir (Kéroglu ve ark., 2023). Bireylerin viicut algisi iginde
bulunduklar1 ¢evre ve kosullara bagh olarak farklilik gdstermektedir. Ge¢mis
toplumlarda kadinlarin daha dolgun bir viicuda sahip olmak i¢in c¢aba
harcadiklar1 belirtilmektedir. Bunun nedeni ise dolgun beden yapisinin
iiretkenlik ve glic simgesi olarak algilanmasidir. Giliniimiizde ise ge¢misin
aksine kadinlarin daha zarif ve ince bir goriiniime sahip olmay1 tercih ettikleri
gozlemlenmektedir (Bakhshi, 2011).

Fiziksel goriiniim algisini etkileyen birgok faktér bulunmaktadir. Bireylerin
kilosundaki degisimler, cinsiyetleri, yaslari, benlik algilari, 6zgiiven seviyeleri,
diirtiileri, sosyal medya ve televizyonun yarattig1 baski kisinin bedenine verdigi
onem ve toplumun fiziksel goriiniimii degerlendirme bi¢imi viicut algisinda
degisime yol ag¢an unsurlar arasinda yer almaktadir (Ugurlu ve ark., 2008).

Son zamanlarda medyanin etkisiyle sunulan “kasli-yakisikli erkek” ve “ince-
giizel kadin” algilar1 karsisinda toplumda fiziksel goriinlime verilen 6nemin
artmas1 bireylerin beden algilarini etkilemektedir (Oguz,2005). Insanlar
bedensel olarak daha zarif veya daha kasli goriinmek ve daha formda bedenlere
sahip olmak i¢in ¢esitli farkli yontemlere bagvurmaktadirlar. Bu yontemlerden
birisi olan egzersiz insanlarin bedenlerini belirli bir sekle sokarak ideal bir viicut
yapisina sahip olmalarini saglamaktadir. Egzersiz aktivitelerinin de insanlarin
beden algilarini pozitif yonde etkiledigi goriilmektedir (Er, 2015).

Egzersiz Bagimhhg

Psikolojik ve fizyolojik faydalar1 nedeniyle egzersiz, genellikle olumlu bir
davranig olarak degerlendirilir. Planli ve diizenli yapilan fiziksel aktiviteler
sagligin korunmasina ve hastaliklarin Onlenmesine katki saglarken bu
davranisin asirtya kagmasi bireylerde olumsuz sonuglara yol acabilir
(Hausenblas ve ark., 2008; Goodwin ve ark., 2014). Egzersiz bagimliligina son
zamanlarda ampirik ilgi gosterilmesine ragmen tanimi ile ilgili 6nemli
tartigmalar devam etmektedir. Egzersiz bagimlilig1 heniiz tibbi ya da psikolojik
bir rahatsizlik olarak tanmmamistir (Egorov ve Szabo, 2013). Bu nedenle
egzersiz bagimliligimin kesin bir tanimina karar vermek icin objektif bir kriter

13



yoktur. Ayrica egzersiz bagimlilig: literatliriinde egzersiz bagimliligi, zorunlu
egzersiz, fiziksel aktiviteye baglilik, egzersiz taahhiidii, asir1 egzersiz ve negatif
bagimlilik gibi ¢ok sayida tanim ve terim Onerilmektedir (Hausenblas ve ark.,
2002a) Hamer ve ark., 2007; Berczik ve ark., 2012). Egzersiz bagimlilig
fiziksel bir aktivitenin biligsel, davranigsal ve fiziksel semptomlarla birlikte asir
ve zorlayici bir davranig haline gelmesi (Hausenblas ve ark., 2002) ve bireylerin
yasaminda tercihli aktivite haline gelmesi durumudur (Coverley Veale, 1987).
Genel niifusun kiiciik bir yiizdesini etkilerken, egzersiz yapanlar (yani, en az
haftada bir egzersiz yapan bireyler) arasinda oldukg¢a yaygindir (Monok ve ark.,
2012). Bu baglamda egzersiz bagimliligi, oyun bagimliligi, internet bagimlilig:
ve aligveris bagimliligi gibi diger bagimliliklarla birlikte davranigsal bir
bagimlilik olarak kabul edilmektedir (Hausenblas ve Symons Downs, 2002a).
Davranigsal bagimliliklar, madde bagimliliklarina benzer 6zellikler gosterir ve
zamanla kisi baslangicta odillendirici olan giinliik aktivitelere katilmak igin
kars1 konulmaz bir istek gelistirir ve bu tlir davranigsal asir1 katilim giinliik
yasami1 olumsuz etkiler (Grant ve digerleri, 2010; Black, 2013).Diger bagimlilik
yapici davraniglarda oldugu gibi egzersiz bagimliligi da tolerans dahil olmak
iizere madde bagimliliginin 6zelliklerini gosterir (yani, istenen etkiyi elde etmek
icin 6nemli Olgiide artan miktarda egzersiz i¢in 6zlem). Geri ¢ekilme (yani ayni
miktarda egzersiz yoklugunda endiseli hissetmek), niyet etkileri (yani,
amaclanandan daha uzun bir siire boyunca egzersiz yapmak), kontrol kaybi1 (6r.
egzersizi durdurmak i¢in basarisiz girisim), zaman (yani egzersiz yapmak i¢in
cok fazla zaman harcanir), diger aktivitelerde azalma (6r. asir1 egzersiz
nedeniyle sosyal, mesleki ve bog zaman aktivitelerinde bozulmalar), devamlilik
(yani ciddi sonuglara ragmen egzersize devam etmek) (Hausenblas ve ark.,
2002). ikinci olarak egzersiz bagimliligi olan bireylerin diger bagimlilik
tirlerinde oldugu gibi bilgi sahibi olmalarina ragmen davramisin olumsuz
sonuclarint gérmezden gelme olasiliklart yiiksektir (Freimuth ve ark., 2011).
Egzersiz bagimliliginda davranig, zevk almaktan ziyade bir zorunluluk haline
gelmektedir (Egorov ve ark., 2013). Egzersiz bagimliliginin tedavisinde cesitli
yontemler uygulanmaktadir ve bunlar arasinda en yaygin olani yatarak
tedavidir. Bu yontemde temel amag¢ bagimli bireyin giinliik rutininden ve
yasamin getirdigi stresten uzaklagtirilarak saglikli bir yasama odaklanmasini
saglamaktir. Egzersiz bagimlilig1 nedeniyle hayat: olumsuz etkilenen birey bu
siregte profesyonel destek alir Uzman danigmanlar, bireyin egzersiz
bagimliliginin duygusal nedenlerini anlamasma yardimeci olur ve saglikli
davraniglar gelistirmesi i¢in rehberlik eder. Bu tiir tedavi siireglerinde hastalarin
tedavi merkezini erken terk etme ya da bagimliligin niiksetme riskine karst
merkezler ayakta tedavi hizmetleri de sunmaktadir (Hansen, 2001).
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Sonuc ve Oneriler

Diizenli egzersiz ve fiziksel aktivitelerin bireyler {izerinde bir¢ok olumlu
etkisi oldugu bilimsel ¢aligmalarla kanitlanmistir. Aragtirmalar diizenli fiziksel
aktivitenin rahatlama sagladigini, uyku diizenini iyilestirdigini ve ozgiiveni
artirdigin1  gostermektedir. Ayrica fiziksel egzersizin depresyon tedavisinde
yardimeci bir yontem olarak oOnerildigine dair literatiirde c¢esitli ¢alismalar
mevcuttur. Bireylerin hem biligsel hem de fiziksel sagligina olumlu etkileri olan
egzersizin pskoloji lizerinde genel etkileri incelendiginde yas ve fiziksel durum
farkliliklart gozetilmeksizin egzersizin bireylerin psikolojik iyi oluslar biligsel
farkindalik diizeyleri ve duygu diizenleme becerileri iizerinde pozitif yonli
etkileri oldugu ortaya koyulmus ve anlamli bulgulara ulagilmistir. Gelistirilen
literatiir taramasinda da ortaya koyuldugu haliyle egzersiz bireye sadece
psikolojik ve biligsel bir rahatlama saglamak ile kalmamakta bircok fizyolojik
fayday1 da barindirmakta ve bu yoniiyle elde edilen bu fiziksel rahatlamanin
birgok farkli psikolojik ve bilissel dinamigi olumlu yonde etkiledigi ve bireyin
psikolojik ve fiziksel iyi olusuna katki sagladig: goriilmektedir.

Bireyler veya gruplar egzersizin faydalarini kisisel disiinmemeli ve
ulasabildigi her bireye egzersizlerin ve fiziksel aktivitelerin olumlu yonlerini
anlatarak farkli bireylerin de bu tiir aktivitelere katilim saglamalarina tesvik
etmek Onerilebilir. Bireylerin egzersize baglama ve devam ettirme zorluklar1 her
bireyde farkli bir neden olarak karsimiza ¢ikabilir genel olarak vakit yoklugu,
uygun cevresel kosullarin olmamasi, kotii iklim sartlari, maddi imkansizliklar,
sosyal cevresinden egzersize baslama ve devam ettirmede yeterli destegi
gormemesi, saglik sorunlarmin bireylerin egzersize baglama ve devam ettirme
zorluklar1 arasinda gosterilmektedir. Bir baska neden ise motivasyon eksikligi
olabilir. Motivasyon ile baglantili olan egzersiz motivasyonu arttirabilir veya
baslanmasi i¢in motivasyona ihtiya¢c duyabilir. Arastirmalar egzersiz yapan
bireylerin motivasyonunun daha yiiksek oldugunu saptamistir. Bu nedenle
gerekli motivasyon icin hedefler koyulmali ve destekler nitelikte egzersiz plani
yapilmalidir.
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2. Bolim

Spor Kauliibii Antrenérlerinin iletisim
Becerilerinin Sporcu Gelisimi ve Performansi
Uzerindeki Etkisi

Nur Elvan KOC DOGAN'!

Giris

Sporcularda yiiksek performans ve siirdiiriilebilir geligsim, yalnizca fiziksel
yeteneklerin gelistirilmesiyle sinirli bir siire¢ degildir; ayn1 zamanda psikolojik,
sosyal ve biligsel boyutlar1 da kapsayan ¢ok boyutlu bir olgudur. Bu baglamda,
antrenodrlerin sporcularla kurdugu iletisim, performansin sekillenmesinde kritik
bir rol oynar. Iletisim, yalmzca talimat vermek veya teknik bilgi aktarmak
anlamima gelmez; sporcu ile antrendr arasindaki giiven iligkisi, motivasyon
diizeyi, Ozgiiven ve psikolojik dayaniklilik {izerinde dogrudan etkili olan
karmagik bir etkilesim bigimidir.

Antrendriin etkili iletisim becerileri, sporcularin hedef belirleme siireglerinden
duygusal regiilasyonlarina kadar bir¢cok alanda belirleyici olabilir(Kavas ve
ark.2018,Emlek ve ark.2023,Gék ve Sarikol 2023). Ornegin, acik ve anlagilir geri
bildirim saglamak, sporcularin kendi performanslarini dogru bir sekilde
degerlendirmelerini ve gelisimlerini yonlendirmelerini kolaylastirir. Bunun yan
sira, empatik bir yaklasim sergileyen antrendrler, sporcularm stres ve kaygi
diizeylerini azaltarak daha verimli antrenman siirecleri olusturmalarina yardimei1
olur. Bu durum, hem bireysel performansi artirir hem de takim i¢i etkilegimi
giiclendirir.

Literatiirde, sporcularin motivasyonunun ve psikolojik iyi olusunun,
antrendrle kurulan saglikli iletigsimle dogrudan iligkili oldugu pek ¢ok caligmada
vurgulanmaktadir. Ornegin, destekleyici ve katilimer iletisim tarzina sahip
antrendrler, sporcularin 6grenme siireglerine daha aktif katilim gostermelerini
saglar ve performans kaygisini azaltir (Jowett & Cockerill, 2003,Tuna ve Kurt
2017,Ugurlu ve ark.2024). Ayrica, giiven temelli iliskiler, sporcularin uzun vadeli
baghilik ve siirdiiriilebilir gelisim gostermelerinde kritik 6neme sahiptir.
Sporcular, antrendrleriyle agik ve samimi bir iliski kurduklarinda, zorluklarla
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basa ¢ikmada daha direngli hale gelir ve performanslarin istikrarh bir sekilde
artirabilirler.

Bununla birlikte, iletisim yalnizca sozlii ifadelerle sinirlt degildir. Beden dili,
ses tonu, davranigsal tutarlilik ve geri bildirim siklig1 gibi unsurlar, sporcularin
antrendre olan giivenini ve motivasyonunu sekillendiren 6nemli faktorlerdir.
Gilincel aragtirmalar, oOzellikle gen¢ sporcularin antrendrleriyle olan
etkilesimlerinde psikolojik giivenligin, teknik yetenek gelisimi kadar performans
iizerinde de belirleyici oldugunu ortaya koymaktadir (Mageau & Vallerand,
2003,Tuna ve ark. 2023).

Sporcularin yiiksek performans ve siirdiiriilebilir gelisim siireclerinde, fiziksel
yeteneklerin yani sira antrendr-sportcu iletisiminin niteligi de temel bir belirleyici
faktordiir. Etkili iletisim, sadece antrenman verimliligini artirmakla kalmaz; ayni
zamanda sporcularin motivasyonunu yiikseltir, 0zgiivenini giliclendirir ve
psikolojik iyi oluglarini destekler. Bu nedenle, antrenorlerin iletisim becerilerini
gelistirmeleri, sporcularin hem bireysel hem de takim diizeyinde basarilarinin
siirdiiriilebilirligi agisindan biiylik 6nem tagimaktadir.

1. Antrenér Iletisiminin Temel Bilesenleri

Antrendr iletisiminin temel bilesenleri, yalnizca taktiksel ve teknik bilgilerin
aktarilmasiyla smirli degildir; ¢cok daha genis bir cercevede, sporcularin
psikolojik ve sosyal ihtiyac¢larini da gdzeten biitiinciil bir yaklagimi kapsar. Etkin
iletisim, agik ve anlasilir bilgi aktariminin yani sira empati, aktif dinleme,
duygusal zeka, beden dili kullanim1 ve geri bildirim yontemleri gibi ¢ok boyutlu
unsurlar1 igerir. Antrendrlerin bu becerileri gelistirmesi, yalnizca sporcularin
teknik gelisimine degil, ayn1 zamanda onlarin psikolojik dayanikliliklarinin ve
sosyal uyumlarinin giiclenmesine de katki saglar.

Ozellikle empati, antrendr-sportcu iletisiminin en kritik bilesenlerinden
biridir. Sporcular, antrenérlerinin kendi duygu ve diislincelerini anlayabildigini
hissettiklerinde, kargilikli giiven ve aidiyet duygusu artar. Bu durum, sporcularin
hem antrenmanlara hem de yarigmalara daha yiiksek motivasyonla katilim
gostermelerini kolaylagtirir (Kim & Park, 2020). Aktif dinleme de bu siiregte
o6nemli bir rol oynar; ¢iinkii sporcular yalnizca yonlendirilmek degil, aym
zamanda duyulmak ve anlasilmak isterler. Antrenérlerin sporcularin geri
bildirimlerini dikkate almasi, karar alma siireglerine onlar1 dahil etmesi, aidiyet
duygusunu gii¢lendirir ve sporcularin gelisime yonelik sorumluluk bilincini
artirir.

Duygusal zeka, antrenér iletisiminin bir diger temel boyutunu olusturur.
Duygusal zekas: yiiksek antrenorler, hem kendi duygularini saglikli bir bigimde
yonetebilir hem de sporcularin duygusal durumlarini daha dogru bir sekilde
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anlayarak uygun iletisim stratejileri gelistirebilir. Ozellikle stresli yarisma
donemlerinde, antrendrlerin sakin, destekleyici ve motive edici bir tavir
sergilemeleri, sporcularin kaygi diizeylerini azaltir ve performanslarmi olumlu
yonde etkiler (Zulham ve ark., 2024).

Bununla birlikte, iletisimin yalnizca sozlii ifadelerden ibaret olmadigi da
unutulmamalidir. Beden dili, jest ve mimikler, ses tonu ve hatta sessizlik bile
sporcular tizerinde giiglii etkiler birakabilir. Arastirmalar, tutarli ve destekleyici
beden diline sahip antrenoérlerin, sporculari tizerinde daha yiiksek diizeyde giiven
ve baglilik olusturduklarini gostermektedir. Ayni zamanda olumlu geri bildirim,
sporcularin 6zgiivenini giiclendiren en etkili unsurlardan biridir. Elestirilerin
yapict bir dille, gelistirme odakli sunulmasi, sporcularin motivasyonunu
artirirken olumsuz geri bildirimlerin sert ve kirict bir bigimde ifade edilmesi ise
tam tersi etki yaratabilir.

Sonug olarak, antrendr iletisiminin temel bilesenleri, teknik bilgi aktariminin
Otesine gecen, ¢ok boyutlu bir etkilesim siirecini kapsar. Empati, aktif dinleme,
duygusal zeka ve beden dili gibi unsurlar, sporcularla giiven temelli iligkilerin
kurulmasimma yardimci olurken, ayni zamanda onlarin kendilerini degerli
hissetmelerini saglar. Ozellikle duygusal destek ve acik iletisim, sporcularin
Ozgiivenini artirarak hem bireysel performanslarini hem de takim igerisindeki
uyumlarimi giiclendirir. Bu nedenle antrendrlerin iletisim becerilerini
gelistirmeye yonelik egitim ve farkindalik caligmalarma katilmalari, sporcu
gelisimi agisindan stratejik bir onem tagimaktadir.

2. iletisim Becerilerinin Sporcu Performansi Uzerindeki Etkisi

Antrendrlerin iletisim becerileri, sporcularin performansini belirleyen en
onemli psikososyal faktorlerden biri olarak kabul edilmektedir. Iletisim tarzi,
sporcularin motivasyon, 0zgiiven, stresle basa ¢ikma ve takim i¢i iligkiler gibi
kritik performans bilesenlerini dogrudan etkiler. Pozitif, yapici ve destekleyici bir
iletisim tarzi, sporcularin hedeflerine ulasma konusunda daha kararli olmalarini
saglarken; olumsuz, elestirel ve yargilayici bir iletisim tarzi ise motivasyonu
diisiirerek performans iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Bu nedenle
antrendrlerin iletisim yaklagimi, yalnizca bireysel performans icin degil, ayni
zamanda takimin genel basarisi i¢in de stratejik bir neme sahiptir.

Pozitif ve destekleyici iletisim, sporcularin kendilerine olan giivenlerini
artirarak performanslarini iist seviyelere tasimalarina yardimer olur. Ornegin,
antrenOrlerin sporculara yalnizca hatalarini géstermek yerine, giiclii yonlerini de
vurgulamasi ve gelisim firsatlarini yapici bir dille aktarmasi, sporcularin 6grenme
motivasyonunu yiikseltir (Davis ve ark., 2019). Bu tiir bir yaklasim, dzellikle
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geng sporcular i¢in kritik 6neme sahiptir; ¢ilinkii gelisim siirecinde 6z glivenin
desteklenmesi, uzun vadeli sporcu bagliligini ve performans istikrarini artirir.

fletisim becerilerinin performans iizerindeki etkisi yalnizca bireysel diizeyle
sinirhi  degildir. Etkili iletisim, takim i¢i uyumu giiclendirerek kolektif
performansi da dogrudan etkiler. A¢ik ve seffaf bir iletisim ortaminda sporcular,
gorev ve sorumluluklarint daha iyi kavrar, takim arkadaglariyla daha uyumlu
caligir ve ortak hedeflere ulagsmak i¢in isbirligi icinde hareket ederler (Kim ve
ark., 2020). Bunun yam sira, takim iginde giiven ortami olusturan antrendrler,
sporcularin birbirlerine destek olmalarini tesvik ederek dayanismayi artirir. Bu
durum, yalnizca saha i¢i performansi degil, ayn1 zamanda sporcularin psikolojik
iyi oluslarini da giiglendirir.

Ayrica, etkili iletisim sporcularin stresle basa ¢ikma kapasitelerini de artirir.
Antrendriin sakin, cesaret verici ve net bir iletisim tarzi, 6zellikle yiiksek baski
altindaki yarisma donemlerinde sporcularin kaygi diizeylerini azaltarak
performanslarini korumalarima yardimci olur. Arastirmalar, antrenorlerinden
olumlu ve motive edici geri bildirim alan sporcularin, yiliksek bask1 altinda bile
daha istikrarli ve giiclii bir performans sergilediklerini gostermektedir (Davis ve
ark., 2019,Ugurlu ve ark.2023).

Sonug olarak, antrendrlerin iletisim becerileri, sporcularin hem bireysel hem
de takim diizeyindeki performanslarini dogrudan etkileyen temel bir unsur olarak
karsimiza gikmaktadir. Iyi bir iletisim yalmizca teknik bilgilerin aktarilmasimni
degil, ayn1 zamanda sporcularin duygusal ve psikolojik ihtiyaglarinin da dikkate
alimmasi gerektirir. Pozitif, yapici ve destekleyici bir iletisim tarzi, sporcularin
motivasyonlarini artirarak antrenman siireglerine daha yiiksek bir baglilik
gostermelerine ve hedeflerine ulasma konusunda daha kararli olmalarina
yardimct olur. Bunun yani sira, bu tiir bir iletisim yaklasimi takim igindeki
iligkilerin giiclenmesini saglar, sporcular arasinda giiven ve isbirligi ortami
yaratir. Giiglii bir iletisim kiiltiirii, bireysel performansi yiikseltirken ayni
zamanda takim uyumunu ve kolektif basariy1 da siirekli hale getirir. Boylece
basari, yalnizca kisa vadeli ve anlik sonuglarla sinirli kalmaz; uzun vadede
siirdiiriilebilir bir gelisim siirecine doniisiir. Bu durum, sporcularin yalnizca
performans agisindan degil, ayni1 zamanda kisisel gelisim, 6z giiven ve psikolojik
dayaniklilik gibi alanlarda da ilerleme kaydetmelerine katki saglar. Dolayisiyla
antrenérlerin iletisim becerilerini siirekli olarak gelistirmeleri, modern spor
diinyasinda kalic1 basar1 ve saglikli sporcu gelisiminin en 6nemli yapi taglarindan
biri olarak degerlendirilebilir.
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3. iletisim Stratejilerinin Uygulanmasi

Antrenorlerin iletisim stratejilerini  bilingli ve sistematik bir sekilde
uygulamalari, sporcularin hem bireysel hem de takim diizeyindeki gelisimlerinde
kritik bir rol oynamaktadir. iletisim stratejileri, yalmzca bilgi aktarimini
kolaylastiran araglar degil; ayn1 zamanda sporcularin motivasyon, dzgiiven, stres
yonetimi ve takim igi iligkiler gibi performansla dogrudan iliskili alanlarim
destekleyen psikososyal araglardir. Bu stratejilerin etkili bir bigimde hayata
gecirilmesi, sporcularin hem kisa vadeli hedeflere ulagsmalarini hem de uzun
vadeli siirdiiriilebilir gelisim gostermelerini miimkiin kilar.

Motivasyonel konusmalar, antrenorlerin en sik basvurdugu iletisim
stratejilerinden biridir. Antrendrlerin kullandigi motive edici dil, sporcularin
kendilerine yonelik inanglarini giiclendirir ve hedeflerine odaklanmalarini saglar.
Ozellikle miisabaka dncesinde yapilan kisa, net ve duygusal yogunlugu yiiksek
konugmalar, sporcularin psikolojik dayanikliligini artirarak performans kaygisin
azaltir (Davis ve ark., 2019). Bununla birlikte, motivasyonel konusmalar yalnizca
yarigma anlarinda degil; antrenman siireclerinde de sporcularin disiplinini ve
kararliligini destekleyici bir unsur olarak kullanilabilir.

Yapict geri bildirim, iletisim stratejilerinin en etkili bilesenlerinden biridir.
Antrendrlerin yalnizca hatalar vurgulamak yerine, sporcularin giiclii yonlerini de
one cikararak gelisim alanlarimi destekleyici bir dil kullanmalari, 6grenme
motivasyonunu artirir.  Arastirmalar, olumlu pekistirme ile sunulan geri
bildirimlerin sporcularin 6z giivenini giiglendirdigini, ayn1 zamanda performans
iizerinde kalic1 bir gelisim sagladigini gostermektedir (Smith, 2006). Bu nedenle
geri bildirimin dengeli, objektif ve kisisellestirilmis bir bi¢imde verilmesi,
sporcularin kendi potansiyellerini daha iyi fark etmelerine ve performanslarini
optimize etmelerine katkida bulunur.

Catisma ¢ozme teknikleri de antrendrlerin etkili iletisim stratejileri arasinda
onemli bir yer tutar. Takim ortamlarinda farkli kisilik yapilari, hedefler veya
iletisim tarzlar1 nedeniyle catigmalarin ortaya c¢ikmasi dogaldir. Bu noktada
antrenodrlerin yapici ve arabulucu bir yaklasim sergilemeleri, takim i¢i uyumu
gliclendirir. Agik iletisim kanallarinin olusturulmasi, tiim taraflarin goriislerinin
dikkate almmasi ve ¢oziim odakli bir dilin benimsenmesi, sporcular arasinda
giivenin ve igbirliginin artmasina katki saglar (Kim ve ark., 2020). Bu yaklagim,
yalnizca anlik catismalar1 ¢ozmekle kalmaz; ayn1 zamanda gelecekte benzer
durumlarin daha yapici bir sekilde yonetilmesini kolaylastirir.

Sonu¢ olarak, iletisim stratejilerinin bilingli ve sistematik bir sekilde
uygulanmasi, sporcularin psikolojik dayanikliligin1 artirmakta, motivasyonlarini
yiikseltmekte ve performanslarini dogrudan olumlu yonde -etkilemektedir.
Motivasyonel konusmalar, yapici geri bildirim ve ¢atisma ¢dzme teknikleri gibi
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uygulamalar, bireysel gelisimin yani sira takim i¢i uyum ve kolektif basari i¢in
de kritik oneme sahiptir. Bu nedenle antrenérlerin iletigim stratejilerini stirekli
gelistirmeleri, modern spor bilimlerinin gereklilikleri dogrultusunda egitimler
almalar1 ve uygulamalarini sistematik hale getirmeleri, sporcularin uzun vadeli
basarisi i¢in vazgecilmezdir.

Sonug

Antrendrlerin iletisim becerileri, yalnizca sportif performans iizerinde degil,
ayn1 zamanda sporcularin psikolojik, sosyal ve duygusal gelisiminde de kritik bir
unsur olarak one ¢ikmaktadir. Etkili iletisim, antrendrlerin sporculara sadece
teknik bilgi aktarmasiyla sinirli degildir; ayn1 zamanda onlarin motivasyonunu,
Ozgiivenini, stresle basa ¢ikma becerilerini ve takim igindeki sosyal uyumlarini
da dogrudan etkilemektedir (Davis ve ark., 2019). Bu baglamda, iletigsim siireci
antrenor-sporcu  iligkisinin merkezinde yer almakta ve sporcularin
performansinin siirdiiriilebilir bir sekilde gelistirilmesine olanak saglamaktadir.

Spor psikolojisi alaninda yapilan aragtirmalar, olumlu ve destekleyici
iletisimin sporcularin antrenmanlara katilim motivasyonunu artirdigini, olumsuz
veya otoriter iletisimin ise performans kaygismni ve tikenmiglik riskini
yiikselttigini ortaya koymustur (Isoard-Gautheur ve ark., 2016). Ozellikle yapici
geri bildirim, empatik yaklasim ve aktif dinleme, sporcularin kendilerini degerli
hissetmelerine katkida bulunmakta, bu da performansin yani sira uzun vadeli
sporcu bagliligini da giiglendirmektedir (Kim & Park, 2020).

Ayrica, antrenodrlerin kullandiklar iletisim stratejilerinin takim dinamikleri
tizerinde de belirleyici bir etkisi bulunmaktadir. Takim i¢i uyum, isbirligi ve
kolektif basari, biiyilkk Olgiide antrendriin iletisim tarzina bagh olarak
sekillenmektedir. Pozitif iletisimin hakim oldugu ortamlarda sporcularin
birbirlerine giliveni artmakta ve bu durum hem bireysel hem de takim
performansini yiikseltmektedir (Kim ve ark., 2020). Buna karsilik, yetersiz veya
olumsuz iletigim, takim i¢i ¢atigmalari tetikleyebilmekte ve sporcularin geligim
stireglerini olumsuz etkileyebilmektedir (Rhind & Jowett, 2010).

Sonu¢ olarak, antrendrlerin iletisim becerilerini gelistirmeleri yalnizca
bireysel bir tercih degil, profesyonel bir gereklilik olarak goriilmelidir.
Sporcularin potansiyellerini en iist diizeye c¢ikarabilmeleri i¢in antrendrlerin
empati, duygusal zeka, yapici geri bildirim ve g¢atisma ¢6zme gibi iletigim
becerilerini bilingli bir sekilde kullanmalar1 gerekmektedir. Bu nedenle, antrenor
egitim programlarinda iletisim becerilerine 6zel bir onem verilmesi, sporcularin
hem performans hem de psikososyal agidan daha saglikli bir gelisim
gostermelerine katkida bulunacaktir.
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Oneriler

Antrendr Egitim Programlarinda Iletisim Becerileri: Antrendrlerin sadece
teknik ve taktik bilgilerle degil, ayn1 zamanda iletisim, empati, aktif dinleme ve
catigsma ¢Ozme becerileriyle de donatilmasi gerekmektedir. Spor federasyonlari
ve liniversiteler, egitim miifredatina iletisim ve psikoloji temelli dersler ekleyerek
bu siirece katki saglayabilir.

Siirekli Mesleki Gelisim: Antrenorlerin iletisim becerileri, bir defaya mahsus
degil, siirekli gelisim gerektiren alanlardir. Bu nedenle hizmet ici egitimler,
atolye calismalar1 ve seminerler araciligiyla iletisim becerilerinin giincellenmesi
tesvik edilmelidir (Rhind & Jowett, 2010).

Sporcu Merkezli Yaklagimin Tesvik Edilmesi: Sporcularin sadece fiziksel
degil, psikolojik ihtiyaglarim1 da dikkate alan bir iletisim anlayist
yayginlastirilmalidir. Antrenorlerin sporcularin bireysel farkliliklarini anlamast,
onlara uygun motivasyon teknikleri gelistirmesi dnemlidir (Kim & Park, 2020).

Geri Bildirim Kiiltiiriinlin Gelistirilmesi: Antrenérler, elestirel geri bildirim
yerine yapici ve gelistirici geri bildirim yOntemlerini kullanmaya tesvik
edilmelidir. Bu yaklasim, sporcularin hata yapma korkusunu azaltarak 6grenme
stirecine katki saglayacaktir (Davis ve ark., 2019).

Takim Ici iletisimin Giiclendirilmesi: Antrendrler, yalnizca bireysel sporcu-
antrenoOr iligkisine odaklanmamali, ayni zamanda takim i¢i iletisimi de
desteklemelidir. Grup etkinlikleri, ortak hedefler belirleme ve acik iletisim
ortamlar1 yaratma, takim uyumunu giiclendirecektir (Isoard-Gautheur ve ark.,
2016).

Psikolojik Destek Mekanizmalari: Antrendrlerin - yaninda sporculara
psikolojik damigmanlik ve destek sunabilecek uzmanlarla isbirligi yapilmasi,
iletisim kaynakli sorunlarin azaltilmasina katkida bulunabilir.

Arastirma ve Uygulama Kopriisii: Akademik arastirmalarda elde edilen
bulgularin, spor kuliiplerine ve antrenorlere ulasmasi saglanmali; teori ve pratigi
birlestiren uygulamalar yayginlagtiritlmalidir.
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3. Bolim

Ogrencilerin Fiziksel Aktiviteye Katilim
Diizeylerini Belirleyen Sosyal ve Cevresel Faktorler

Nur Elvan KOC DOGAN !

Giris

Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilm diizeyleri, bireysel &zelliklerin
Otesinde, sosyal ve c¢evresel faktorlerin ¢ok boyutlu etkilesimi ile
sekillenmektedir. Ozellikle giiniimiizde giderek yaygilasan sedanter yasam
bicimleri, ekran basinda gegirilen siirenin artisi, kentsel yagamin getirdigi hareket
kisithliklar1 ve giivenlik endiseleri, ¢ocuk ve ergenlerde fiziksel aktiviteye
katilimin 6nemini daha kritik hale getirmistir. Fiziksel aktiviteye katilim,
yalnizca bedensel sagligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in degil; ayn1 zamanda
psikolojik iyi olus, sosyal uyum, akademik basar1 ve uzun vadede saglikli yagam
aligkanliklarinin yerlesmesi agisindan da merkezi bir role sahiptir (World Health
Organization [WHO], 2020).

Bu baglamda, 6grencilerin aktif yasam tarzin1 benimsemelerinde belirleyici
olan sosyal faktorler arasinda aile destegi, akran iligkileri ve Ogretmenlerin
tutumlar 6ne ¢ikmaktadir. Aragtirmalar, ebeveynlerin fiziksel aktiviteye yonelik
tutumlarinin ve ¢ocuklarina sagladiklar1 sosyal destegin, dgrencilerin katilim
diizeyleri iizerinde giiclii bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir (Edwardson
ve ark., 2019,Tuna ve ark.2023). Benzer sekilde, akranlarla birlikte yapilan
aktiviteler, c¢ocuklarin motivasyonunu artirmakta, aidiyet duygusunu
pekistirmekte ve fiziksel aktiviteye yonelik olumlu bir sosyal iklim yaratmaktadir
(Salvy ve ark., 2021, Tuna ve ark.2023). Ogretmenlerin tesvik edici tutumlar1 ve
rol model davraniglart da, okul cagindaki Ogrencilerin fiziksel aktivite
aligkanliklarinin geligiminde kritik bir faktdr olarak kabul edilmektedir (Peralta
ve ark., 2018,Ugurlu ve ark.2024).

Cevresel faktorler ise, ogrencilerin fiziksel aktiviteye katiliminda yapisal
kosullarin ve c¢evresel imkanlarin 6nemine isaret etmektedir. Okulun sahip
oldugu spor alanlari, oyun sahalari, agik ve gilivenli oyun alanlarinin varligi,
ogrencilerin diizenli fiziksel aktiviteye katilimini dogrudan etkilemektedir (Erwin
ve ark., 2019,Ugurlu ve ark.2023). Ayrica, yasanilan ¢evrenin giivenligi, ulasim
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kolayligi, park ve yesil alanlarin erisilebilirligi gibi unsurlar da, 6grencilerin aktif
yasam bicimine yonelmelerinde 6nemli rol oynamaktadir (Tremblay ve ark.,
2016). Ote yandan, kiiltiirel degerler ve toplumsal normlar da fiziksel aktiviteye
katilmi bi¢imlendirmekte; Ozellikle cinsiyet rolleri, bazi toplumlarda kiz
ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim diizeylerini sinirlandirabilmektedir
(Dagkas & Quarmby, 2012).

Dolayisiyla, 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilimini artimaya yonelik
stratejiler, yalnizca bireysel motivasyon ya da davranis degisikligi programlari ile
simirlt kalmamali; ayn1 zamanda aile, okul ve toplum diizeyinde destekleyici bir
ekosistem yaratmay1 hedeflemelidir. Bu béliimde, 6grencilerin fiziksel aktiviteye
katilim diizeylerini belirleyen baslica sosyal ve gevresel faktorler, giincel bilimsel
arastirmalar 15181nda ayrintili olarak tartigilacaktir.

Sosyal ve Cevresel Faktorler

Aile Faktorleri

Aile, 6grencilerin fiziksel aktiviteye katiliminda en giiclii ve belirleyici sosyal
etkenlerden biri olarak kabul edilmektedir. Cocuklarin aktif yasam bigimini
benimsemeleri, biiyiik 6l¢iide ebeveynlerin tutumlari, davraniglar: ve sagladiklari
destekle sekillenmektedir. Arastirmalar, ebeveynlerin fiziksel aktiviteye yonelik
olumlu tutumlarmin ve diizenli egzersiz aliskanliklarinin, ¢ocuklarin fiziksel
aktivite diizeylerini dogrudan etkiledigini gostermektedir (Edwardson ve ark.,
2020,Tuna 2023). Ebeveynlerin yalnizca tesvik edici soylemleri degil, aym
zamanda bizzat fiziksel aktiviteye katilmalari, ¢ocuklar i¢in giiglii bir rol model
olusturmaktadir. Bu durum, sosyal 6grenme kuramu ile de agiklanabilir; ¢cocuklar
gbzlem yoluyla 6grenmekte ve ebeveynlerinin davraniglarini i¢sellestirerek kendi
yasamlarina aktarmaktadir (Bandura, 1986).

Ebeveynlerin sagladigi destek farkli boyutlarda ele alinabilir. Oncelikle,
lojistik destek olarak adlandirilan fiziksel kosullar1 saglama (6rnegin ¢cocuklarini
spora gdtlirme, spor malzemeleri temin etme, spor kuliiplerine kayit yaptirma)
ogrencilerin katilim diizeylerini artirmaktadir (Yao & Rhodes, 2015). Bunun
yaninda, duygusal destek, yani ebeveynlerin cocuklarini motive etmesi,
cesaretlendirmesi ve basarilarmi takdir etmesi, 6grencilerin fiziksel aktiviteye
karsi olumlu tutum gelistirmelerinde kritik bir rol oynamaktadir (Sterdt ve ark.,
2014). Ayrica, katilimer destek, ebeveynlerin cocuklariyla birlikte fiziksel
aktivitelere katilmalar1 seklinde ortaya c¢ikmakta ve aile iginde ortak aktivite
aligkanlig1 olusmasina katkida bulunmaktadir (Jago ve ark., 2011).

Bununla birlikte, aile faktorleri yalmizca ebeveynlerin olumlu katkilariyla
sinirhi degildir. Ailelerin sosyoekonomik diizeyleri, egitim seviyeleri ve yagam
tarzlar1 da Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilimini etkileyebilmektedir.
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Ornegin, ekonomik agidan dezavantajl ailelerde spor malzemelerine ulasim ya
da iicretli spor etkinliklerine katilim sinirli olabilmekte; bu da Ogrencilerin
diizenli fiziksel aktivite aliskanliklar1 kazanmalarini zorlastirmaktadir (Humbert
ve ark., 2006). Benzer sekilde, ebeveynlerin egitim diizeyi arttik¢a fiziksel
aktivitenin onemi konusunda farkindalik da yiikselmekte ve ¢ocuklarin spora
katilim olasilig1 artmaktadir (Sallis ve ark., 2000).

Kiiltiirel degerler de aile faktorlerinin bir pargasi olarak degerlendirilmektedir.
Baz kiiltiirlerde kiz ¢ocuklarinin fiziksel aktiviteye katilimi, toplumsal cinsiyet
rolleri nedeniyle sinirlanabilmekte ve ailelerin beklentileri bu siirecte belirleyici
olmaktadir (Dagkas & Quarmby, 2012). Dolayisiyla, dgrencilerin fiziksel
aktiviteye katilmimi artirmaya yonelik stratejilerde ailelerin rolii yalnizca
destekleyici bir unsur olarak degil, ayn1 zamanda kiiltiirel ve sosyoekonomik
baglam iginde ele alinmasi gereken bir degisken olarak degerlendirilmelidir.

Sonug olarak, aile, 6grencilerin fiziksel aktivite aligkanliklarinin gelisiminde
hem dogrudan hem de dolayl1 etkiler yaratmaktadir. Ebeveynlerin olumlu rol
modelleri, sagladiklari lojistik ve duygusal destekler, sosyoekonomik kosullar ve
kiltiirel degerler, Ogrencilerin aktif yasam tarzi benimsemelerinde temel
belirleyiciler arasinda yer almaktadir. Bu nedenle, okul temelli fiziksel aktivite
programlarinin, aileleri de siirece dahil eden kapsayici stratejilerle desteklenmesi
bliyiik 6nem tagimaktadir.

Akran Iliskileri

Arkadas gruplari, 6zellikle ¢ocukluk ve ergenlik donemlerinde 6grencilerin
fiziksel aktiviteye katiliminda kritik bir rol iistlenmektedir. Bu dénemlerde
bireyler kimlik gelisimi siirecinde olduklart i¢in, akran iliskileri sosyal kabul
gorme, aidiyet duygusu gelistirme ve benlik saygisini artirma agisindan biiyiik
onem tasir. Dolayisiyla, dgrencilerin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlar
yalnizca bireysel ilgi ve becerilerle degil; ayn1 zamanda akranlarinin tutum ve
davraniglariyla da sekillenmektedir (Smith, 2019).

Akran destegi, genglerin sporu yalnizca bir fiziksel ugras olarak degil, aym
zamanda eglenceli bir sosyal etkinlik olarak algilamalarmi saglamaktadir.
Birlikte oyun oynama, takim sporlarma katilma ya da okul sonrasi sportif
etkinliklerde yer alma, genclerin fiziksel aktiviteyi sosyal baglarini1 giiglendiren
bir siire¢ olarak deneyimlemelerine katkida bulunur (Salvy ve ark., 2012). Bu
baglamda, akran iliskilerinin sagladigt motivasyon, fiziksel aktivitenin
stirekliligini destekleyen dnemli bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Akran etkisi farkli sekillerde ortaya cikabilmektedir. Oncelikle, arkadaslarin
tesvik edici davramslar1 (6rnegin, birlikte spora davet etme, olumlu geri
bildirim verme) Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilimin1 artirmaktadir
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(Fitzgerald ve ark., 2012). Bunun yani sira, model olma etkisi de dikkate
degerdir; sporla aktif olarak ilgilenen arkadaslara sahip olan Ogrenciler, bu
davraniglar1 gézlem yoluyla 6grenmekte ve benzer etkinliklere yonelmektedirler
(de la Haye ve ark., 2011). Ayrica, akran gruplarinin olusturdugu sosyal normlar
da oOgrencilerin fiziksel aktiviteye bakisini sekillendirmekte; spora katilimin
yaygin oldugu bir arkadas ¢evresinde bulunan bireyler, daha yiiksek oranda aktif
yasam tarzi benimsemektedir (Sawka ve ark., 2013).

Ote yandan, akran iligkileri her zaman olumlu etki yaratmayabilir. Bazi
durumlarda akran baskisi, Ogrencilerin spora katilimini olumsuz yonde
etkileyebilir. Ornegin, fiziksel yeterliligi diisiik olan ogrenciler, arkadaslari
tarafindan alay edilme ya da dislanma korkusu yasayarak fiziksel aktiviteden
uzaklasabilmektedir (Jachyra & Gibson, 2016). Bu durum, ozellikle beden
egitimi derslerinde ya da rekabetci spor ortamlarinda daha belirgin hale
gelmektedir. Dolayisiyla, akran iligkilerinin niteligi, fiziksel aktiviteye katilimin
diizeyi ve siirekliligi agisindan belirleyici bir degiskendir.

Sonug olarak, akran iligkileri, 68rencilerin fiziksel aktivite aligkanliklarinin
kazanilmasinda giiclii bir sosyal etkilesim alani1 sunmaktadir. Olumlu akran
destegi, fiziksel aktiviteye yonelik motivasyonu artirirken, olumsuz deneyimler
Ogrencilerin spordan uzaklagmasina neden olabilmektedir. Bu nedenle, okul
temelli fiziksel aktivite programlarinin, 6grenciler arasindaki olumlu sosyal
iligkileri tesvik edecek ve kapsayici bir ortam saglayacak sekilde yapilandirilmast
biiyiik 6nem tagimaktadir.

Okul Ortami ve Ogretmen Faktorii

Okul, ¢ocuklarin sosyal, akademik ve fiziksel gelisimlerinde merkezi bir rol
oynayan en dnemli yagam alanlarindan biridir. Giiniin biiyiik bir béliimiinii okul
ortaminda geciren Ogrenciler icin, beden egitimi derslerinin niteligi,
Ogretmenlerin rehberlik edici ve motive edici yaklagimlari, ayrica okulun
sundugu fiziksel olanaklar, fiziksel aktiviteye katiim diizeyini dogrudan
belirleyici olmaktadir. Ozellikle beden egitimi dersleri, yalnizca fiziksel
becerilerin gelismesine katki saglamaz; ayni zamanda Ogrencilerin 6zgiiven
kazanmalarina, disiplin gelistirmelerine ve grup icinde is birligi yapabilme
becerilerini artirmalarina da zemin hazirlar. Bu noktada 6gretmenin rolii kritik bir
faktor olarak one ¢ikmaktadir.

Ogretmenlerin  derslerde kullandiklar1 pedagojik yaklasimlar, iletisim
bigimleri ve &grencileri spora yonlendirme cabalari, onlarin fiziksel aktiviteye
kargt tutumlarmi olumlu ya da olumsuz yonde etkileyebilir. Tesvik edici,
destekleyici ve kapsayici bir iletisim tarzi benimseyen 6gretmenler, 6grencilerin
sporu sadece bir ders olarak degil, ayn1 zamanda yasam boyu siirdiiriilmesi
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gereken bir aligkanlik olarak gdérmelerine yardimci olur. Bunun yaninda,
O0gretmenin 6grenciye bireysel farkliliklarini dikkate alarak yaklagmasi, hem
akademik bagariy1 hem de spora katilim motivasyonunu artirici bir etkiye sahiptir
(Bailey ve ark., 2021).

Okul ortaminin sundugu imkéanlar da bu siirecin ayrilmaz bir pargasidir. Spor
salonlari, oyun alanlari, agik hava etkinliklerine uygun mekéanlar gibi fiziksel
olanaklarm yeterliligi, 6grencilerin spora katilimini tesvik eden Onemli bir
keyif almalarini engelleyebilecegi gibi, uzun vadede spora yonelik ilgilerinin
azalmasina da yol agabilir. Bunun aksine, zengin donanima sahip, gilivenli ve
erigilebilir okul ortamlari, 6grencilerin sporu yasamlarinin dogal bir parcasi
haline getirmelerine katki saglar.

Ayrica okul ydnetiminin ve egitim politikalariin sporu destekleyici yonde
olmasi, Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilimimi giiclendirmektedir. Okulda
diizenlenen turnuvalar, spor kuliipleri, yarismalar ve etkinlikler; 6grencilerin
rekabet duygusunu gelistirirken ayn1 zamanda eglenceli bir sosyal ortam yaratir.
Bu siiregte beden egitimi 0gretmenleri, sadece dersin yiiriitiiclisii degil, aym
zamanda Ogrencilerin aktif yasam bicimi gelistirmelerine onciiliikk eden bir rol
model olarak da gorev yapar.

Sonug olarak, okul ortami1 ve 6gretmen faktorii, 6grencilerin fiziksel aktiviteye
katilim diizeylerini belirleyen temel unsurlar arasindadir. Ogretmenlerin tesvik
edici ve destekleyici iletisimi, Ogrencilerin spora karsi olumlu tutum
gelistirmelerine katki saglarken; okulun sundugu fiziksel olanaklar ve sosyal
etkinlikler, bu tutumun kalic1 bir aligkanliga donligmesine yardimci olmaktadir.
Egitim ortammnin hem pedagojik hem de fiziksel agidan zenginlestirilmesi,
ogrencilerin saglikli, aktif ve dengeli bireyler olarak yetismelerinde kritik 6neme
sahiptir.

Fiziksel Cevre Kosullar:

Fiziksel ¢evre kosullari, gocuklarin ve genglerin fiziksel aktiviteye katiliminda
kritik bir rol oynamaktadir. Cocuklarin giinliik yagamlarinda aktif kalabilmeleri,
biiylik dlgiide yasadiklart ¢evredeki olanaklarin niteligine ve erisilebilirligine
baglidir. Giivenli oyun alanlarinin, parklarin, yiiriiylis ve bisiklet yollarinin, okul
bahgelerinin ve spor salonlarinin varligi, ¢cocuklarin hareketli bir yasam tarzi
benimsemelerini kolaylagtirmaktadir. Ozellikle okul g¢agindaki bireyler igin
fiziksel ¢evrenin sundugu bu tiir olanaklar, onlarin yalnizca beden egitimi
derslerinde degil, ders dis1 zamanlarda da aktif kalmalarina zemin hazirlar.

Giivenli ve ulagilabilir mekanlarin varligi, ebeveynlerin ¢ocuklarini disarida
oynamaya veya spora yonlendirmelerinde de belirleyici olmaktadir. Arastirmalar,
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giivenlik diizeyi yiiksek mahallelerde yasayan gocuklarin agik alanlarda daha
fazla zaman gegirdiklerini ve diizenli fiziksel aktiviteye katildiklarini ortaya
koymaktadir (Sallis ve ark., 2016). Buna karsilik, su¢ oranmin yiiksek oldugu,
trafik yogunlugunun fazla oldugu veya oyun alanlarinin yetersiz oldugu
bolgelerde yasayan g¢ocuklarin, ebeveyn kaygisi nedeniyle daha cok kapali
ortamlarda vakit gecirdigi ve bunun sonucunda fiziksel aktivite diizeylerinin
diisiik oldugu saptanmistir (Smith ve ark., 2020).

Fiziksel c¢evrenin yalnizca gilivenlik degil, ayn1 zamanda cesitlilik ve
erigilebilirlik agisindan da 6nem tasidigi goriilmektedir. Cocuklarin ilgilerini
cekecek farkli oyun alanlarinin, spor sahalarmmin ve etkinlik alanlarinin
bulunmasi, onlarin daha uzun siire aktif kalmalarimi ve farkli motor beceriler
gelistirmelerini tesvik eder. Ornegin, futbol sahasi, basketbol potasi, bisiklet
parkuru veya acik hava fitness alami gibi farkli segeneklerin sunulmasi,
Ogrencilerin spora yonelik motivasyonlarin1  artirirken, ayni zamanda
sosyallesmelerine de katkida bulunur.

Okul ortam1 6zelinde diisiiniildiigiinde, genis ve gilivenli bahgeler, kapali spor
salonlar1 ve diizenli olarak kullanilan oyun alanlari, ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye
katilimmi dogrudan desteklemektedir. Fiziksel ortamin yetersizligi ise
Ogrencilerin sporu yalnizca siirli bir ders etkinligi olarak algilamasina neden
olabilir. Buna karsin, donanimli ve giivenli ¢evre kosullari, sporu 6grencilerin
giinliik yasamlarinin dogal bir parcas1 haline getirir.

Sonug olarak, fiziksel ¢evre kosullari, 6grencilerin aktivite diizeylerini artiran
ya da sinirlandiran temel faktorlerden biridir. Giivenli, ulasilabilir ve ¢esitli oyun
ile spor alanlari, ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye katilimimi kolaylastirirken; bu
olanaklarm yetersizligi, hareketsiz yasam tarzinin benimsenmesine yol
acabilmektedir. Dolayisiyla, Ogrencilerin aktif ve saglikli bireyler olarak
yetisebilmeleri i¢in fiziksel ¢evre kosullarinin iyilestirilmesi, egitim
politikalarinin ve yerel yonetimlerin 6ncelikli hedefleri arasinda yer almalidir.

Kiiltiirel ve Toplumsal Normlar

Kiiltiirel degerler ve toplumsal normlar, bireylerin fiziksel aktiviteye yonelik
tutumlarin1 ve katilim diizeylerini sekillendiren 6nemli faktorlerden biridir.
Toplumlarin spora bakis agisi, ¢ocuklarin ve genclerin hangi Olciide aktif
olacaklarmi biiylik olgiide belirlemektedir. Baz1 toplumlarda spor ve fiziksel
aktivite, saglikli yasamin ayrilmaz bir pargasi olarak gortiliirken; bazi kiiltiirlerde
geleneksel roller, dini inanglar, toplumsal cinsiyve arkgilar1 veya sosyo-kiiltiirel
beklentiler — nedeniyle  Ozellikle kiz  Ogrencilerin  spora  katilimi
sinirlanabilmektedir.
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Toplumsal normlarin en belirgin etkisi, cinsiyet rollerinde ortaya ¢ikmaktadir.
Erkek 6grenciler genellikle spora yonlendirilirken ve bu alanda tesvik edilirken,
kiz 6grenciler kimi toplumlarda daha pasif etkinliklere yonlendirilmekte ya da
spora  katilimlar1  toplumsal baskilarla  kisitlanabilmektedir. ~ Ozellikle
muhafazakar toplumlarda kiz ¢ocuklarinin agik alanlarda spor yapmasi kimi
zaman uygun goriilmemekte, bu da onlarin fiziksel aktivite diizeylerini
disiirmektedir (Guthold ve ark., 2020). Bunun yaninda, spor kiyafetlerinin uygun
bulunmamasi, ailelerin giivenlik kaygilar1 ya da kadinlarin spor alaninda
goriiniirliigline dair olumsuz yaklasimlar, kiiltiirel bariyerlerin diger dérneklerini
olusturmaktadir.

Bununla birlikte, kiiltiirel degerler yalnizca kisitlayici degil, ayn1 zamanda
tesvik edici bir rol de oynayabilmektedir. Bazi toplumlarda spor, hem bireysel
gelisimin hem de toplumsal aidiyetin bir parcasi olarak goriilmekte; cocuklarin
erken yasta farkli spor dallariyla tanigmalar1 saglanmaktadir. Bu tiir kiiltiirel
yapilar, 6grencilerin sporla i¢ ice biiylimelerine ve aktif bir yasam tarzini
benimsemelerine katkida bulunur. Ornegin, sporun ulusal kimligin énemli bir
parcas1 oldugu iilkelerde, Ogrencilerin spora katilim diizeyi genellikle daha
yliksektir.

Kiiltiirel normlarin etkisi yalnizca cinsiyet ya da geleneksel rollerle sinirl
degildir. Sosyoekonomik faktorler, ailelerin spora yonelik tutumlar1 ve toplumda
sporun deger gdrme bicimi de 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerini belirleyici
unsurlar arasinda yer almaktadir. Ailelerin ¢ocuklarmin sporla ilgilenmesini
tesvik etmesi, onlarin yalnizca okul ortaminda degil, toplum genelinde de daha
aktif bir yasam tarzi siirdiirmelerini saglar. Ancak, spora yonelik farkindaligin
diisiik oldugu veya sporun zaman kaybi olarak goriildiigi kiiltiirel baglamlarda,
cocuklarin fiziksel aktiviteye katilimi oldukga sinirli kalabilmektedir.

Sonug olarak, kiiltiirel degerler ve toplumsal normlar, dgrencilerin fiziksel
aktiviteye katilimin1 dogrudan etkileyen giiglii faktorlerdir. Bazi toplumlarda
tesvik edici bir unsur olarak iglev goriirken, bazi toplumlarda o6zellikle kiz
Ogrencilerin spora katilimini engelleyici bir rol iistlenebilmektedir. Bu nedenle,
Ogrencilerin fiziksel aktiviteye erisimini artirmak i¢in yalnizca fiziksel ¢evre ve
okul ortami degil; ayn1 zamanda kiiltiirel ve toplumsal bariyerlerin de goz 6niinde
bulundurulmasi gerekmektedir.

Sonu¢

Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilm diizeyleri, pek ¢ok farkli faktdriin
etkilesimiyle sekillenen ¢ok boyutlu bir siiregtir. Bu nedenle &grencilerin ne
Olciide aktif olduklarim1 yalnizca bireysel ozelliklerle agiklamak miimkiin
degildir. Fiziksel aktiviteye katilim; bireysel motivasyon, fiziksel yeterlilik ve
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saglik durumunun yam sira aile destegi, akran iliskileri, 6gretmenlerin
yonlendirici rolleri, okul ortammin sundugu olanaklar, yasanilan cevrenin
fiziksel kosullar1 ve kiiltiirel-toplumsal normlarin etkisiyle belirlenmektedir.
Dolayisiyla, 6grencilerin aktif yasam tarzi gelistirmeleri, bu faktorlerin birbirini
destekleyici bicimde bir araya gelmesine baglidir.

Aile destegi, c¢ocuklarin spora katiliminda en temel motivasyon
kaynaklarindan biri olarak goriilmektedir. Ebeveynlerin spora yonelik olumlu
tutumlari, ¢ocuklarin fiziksel aktiviteyi yasamlarinin dogal bir pargasi haline
getirmelerine katkida bulunur. Benzer sekilde, akran gruplari da ¢ocuklarin spor
yapma istegini artiran sosyal bir destek mekanizmasi islevi gérmektedir. Arkadas
cevresinden alman tesvik, Ogrencilerin sporu eglenceli bir etkinlik olarak
algilamalarini saglarken, ayn1 zamanda diizenli katilimi1 da kolaylastirmaktadir.

Okul ortami ve Ogretmen faktdrii de bu siirecin ayrilmaz parcalaridir.
Ogretmenlerin motive edici, kapsayici ve tesvik edici yaklasimlari, grencilerin
fiziksel aktiviteye yonelik tutumlarini olumlu yonde etkilemekte; giivenli ve
donanimli okul ortami ise bu tutumu davranisa doniistiirme imkani sunmaktadir.
Buna ek olarak, yasanilan ¢evrenin fiziksel kosullar1 — giivenli oyun alanlari,
parklar, yiirliylis yollart ve spor tesisleri — cocuklarin spora erigimini
kolaylastirarak aktif yasam tarzinin siirdiiriilebilirligini desteklemektedir.

Kiiltiirel degerler ve toplumsal normlar da fiziksel aktivite katiliminda
belirleyici bir ¢erceve cizmektedir. Bazi kiiltiirlerde spor tesvik edilirken, bazi
toplumlarda 6zellikle kiz 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilimi sosyo-kiiltiirel
engeller nedeniyle kisitlanabilmektedir. Bu durum, 6grencilerin spora erigiminde
kiiltiirel farkindalik yaratmanin ve toplumsal normlart doniistirmeye yonelik
politikalarin 6nemini gostermektedir (Patnode ve ark., 2020).

Sonug olarak, dgrencilerin fiziksel aktivite diizeylerini artirmaya yonelik
stratejilerin yalnizca bireysel miidahalelerle sinirli kalmamasi gerekmektedir.
Aile, okul, gevre ve toplum diizeyinde biitiinciil ve esgiidiimlii bir yaklagim
benimsenmelidir. Egitim kurumlari, yerel yonetimler, saglik otoriteleri ve
ailelerin is birligi icinde ¢aligmasi, ¢ocuklarin erken yasta aktif yagam aligkanlig1
kazanmalarimi ve bu aligkanligi yetiskinlik doneminde de siirdiirmelerini
saglayacaktir. Bu biitlinciil yaklagim, yalnizca dgrencilerin fiziksel sagliklarini
degil, ayn1 zamanda sosyal, duygusal ve biligsel gelisimlerini de destekleyerek
onlarin yagam kalitesini artiracaktir.
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4. Bolim

Fiziksel Aktivitelerin Psikolojik Iyi Olus
Uzerindeki Etkilerinin Analizi

Orhan GOK !

Giris

Bu béliim, fiziksel aktivitenin (FA) psikolojik iyi olus (P1O) iizerindeki
etkilerini giincel kanitlar 1s181nda biitlinciil bir ¢ercevede ele almaktadir.
Son yillardaki kapsamli derlemeler ve meta-analizler, FA’nin depresyon,
anksiyete ve psikolojik sikint1 belirtilerini klinik olarak anlamli diizeyde
azalttigini; etki biiytikliiklerinin kiigiik-orta araliga yerlestigini ve bircok
alt grupta (genel yetiskin niifus, klinik O6rneklemler, kronik hastalig1
olanlar) tutarli oldugunu gostermektedir (Noetel, 2024; Singh ve ark.,
2023; Soong ve ark., 2025). Etkiler, aerobik, diren¢ ve yoga gibi farkl
tiirlerde gozlenmekte; doz-yanut iligkisini destekleyen bulgular mevcuttur
(Noetel, 2024; Singh ve ark., 2023). Mekanistik diizeyde BDNF aracili
noroplastisite, hipotalamo-hipofiz-adrenal (HHA) ekseninin
diizenlenmesi, diisiik dereceli sistemik inflamasyonun azalmasi ve uyku
kalitesinin iyilesmesi One ¢ikan agiklamalardir (Jemni ve ark., 2023; Wang
ve ark., 2023). Diinya Saglik Orgiitii’niin kilavuzlari, PIO dahil genis
faydalar icin yasa uygun aerobik ve kas giiclendirici etkinlikleri
onermektedir (Bull ve ark., 2020; WHO, 2020). Tiirkiye’de yayimlanan
rehber ve yerli caligmalar, benzer yonde bulgularla PiO’ya katkiy
desteklemektedir (T.C. Saghk Bakanligi, 2014; Yildirim, 2024).
Psikolojik iyi olus; olumlu duygulanim, yasam doyumu, 6z-etkililik ve
psikolojik dayamklilik gibi bilesenleri kapsar. FA’nin PiO ile iliskisi
onlarca yildir ¢alisilsa da son bes yilda hem nicel sentezlerin kapsami
bliylimiis hem de araci/moderatdr mekanizmalar daha netlesmistir. 2023
tarthli bir “yagmur” derleme ve genis kapsamli meta-analiz, FA
miidahalelerinin depresyon ve anksiyete belirtilerinde anlamli azalma
sagladigini, ozellikle daha yiiksek doz ve daha kisa siireli (<12 hafta)
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protokollerin giiclii etkiler iiretebildigini bildirmistir (Singh ve ark., 2023).
2024’te BMJ’de yayimlanan ag-meta-analizi ise yiiriime/kosu, yoga ve
kuvvet antrenmaninin depresyon tedavisinde gorece daha etkili siniflar
oldugunu gostermistir (Noetel, 2024, Tuna ve ark.2023). 2025’te JAMA
Network Open’daki meta-analiz de rastgele kontrollii deneyler lizerinden
hem depresyon hem anksiyete siddetinde azalmay1 dogrulamistir (Soong
ve ark., 2025). Olgiilebilir saglik kazanimlarina iliskin bu kanitlar, DSO
2020 Kilavuzu'nun PIO dahil kapsamli yararlarina dayanak olusturur
(Bull ve ark., 2020; WHO, 2020). Genglerde de egzersiz,
depresif/anksiydz belirtilerin azaltilmasinda umut verici bir miidahaledir
(Zhang ve ark., 2023). Tirkiye baglaminda ise yerli makaleler FA
diizeyinin artistyla psikolojik dayaniklilik ve ruh sagligi gostergelerinin
tyilestigini rapor eder (Yildirim, 2024).

Kuramsal ve Biyopsikososyal Cer¢eve FA-PIO iliskisinin ¢ok diizeyli

oldugu kabul edilmektedir:

1. Norobiyolojik: Akut ve kronik egzersiz BDNF’yi artirarak
hipokampal noroplastisiteyi destekler (Jemni ve ark., 2023). Son
donem meta-analiz ve deneysel caligmalar, depresyondaki diisiik
BDNF diizeylerinin egzersizle yiikseltilebildigini géstermistir.

2. Inflamasyon: Uzun donem egzersiz IL-6, CRP ve TNF-o gibi
inflamatuvar  belirtegleri  diislirtir; bu da  duygudurum
diizenlenmesine katki saglar (Wang ve ark., 2023).

3. Noroendokrin: FA, HHA ekseninin reaktivitesini dengeler, stres
yanitini iyilestirir (Kouba ve ark., 2024).

4. Psikolojik: Oz-yeterlik, &zerklik, yeterlik ve aidiyet duygularini
pekistirir; olumlu duygu durumunu ve biligsel degerlendirmeleri
giiclendirir.

5. Davranissal: Uyku kalitesi ve siiresi FA ile iyilesir; uyku da PIO
tizerinde araci rol oynar (White ve ark., 2024).

Kamtlarin Ozeti: Meta-analitik Bulgular

Yetiskinler:

Son yillarda yapilan ¢ok sayida randomize kontrollii calisma (RCT) ve
bunlarin meta-analitik sentezleri, fiziksel aktivitenin (FA) depresyon ve
anksiyete semptomlarinda anlamli azalma sagladigin1 gostermektedir.
Bulgular, ozellikle major depresif bozukluk ya da anksiyete bozuklugu
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tanist almig yetigkinlerde oldugu kadar, klinik tanisi bulunmayan genel
popiilasyonda da tutarli bigimde gozlenmektedir. Meta-analizler, etki
biiylikliigiinii genellikle kiiclik ile orta diizey arasinda rapor etmektedir.
Bu, FA’nin tek basina “tam tedavi edici” bir yontem olmasa da giiglii bir
tamamlayici ve koruyucu arag olarak degerlendirilmesi gerektigini ortaya
koymaktadir (Singh ve ark., 2023; Soong ve ark., 2025). Ayrica depresif
belirtilerin azaltilmasiyla birlikte yasam doyumu, 6z-yeterlik ve psikolojik
dayamklilik gibi PIO gostergelerinde de artis rapor edilmistir.

Miidahale tiirleri:

Meta-analizler, farkli egzersiz tiirlerinin psikolojik ¢iktilar izerindeki
etkilerini karsilagtirmistir. Aerobik aktiviteler (6rnegin yiiriime, kosu,
bisiklet), diren¢ antrenmanlar1 (agirhik kaldirma, viicut agirlig
egzersizleri) ve yoga gibi zihin-beden uygulamalarinin tamami, depresyon
ve anksiyete belirtilerinde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler
saglamaktadir. 2024 yilinda yayimlanan kapsamli bir ag-meta-analiz,
ozellikle yiirime/kosu, yoga ve kuvvet antrenmaninin depresyon
semptomlarin1 azaltmada gorece daha giiclii sonuglar {irettigini ortaya
koymustur (Noetel, 2024). Bu bulgu, farkli bireylerin tercih ve
ithtiyaglarina gore egzersiz tiirlerinin ¢esitlendirilebilmesinin 6nemini
vurgulamaktadir.

Doz ve siire:

Egzersizin psikolojik etkileri, yapilan aktivitenin siiresi, siddeti ve
sikligima gore degiskenlik gostermektedir. Cogu calismada en sik
karsilagilan protokoller, 8-12 haftalik siireyi kapsayan, haftada 3 giin
diizenli olarak uygulanan ve orta siddette gergeklestirilen programlardir.
Bu tiir protokoller, kisa siireli ama yogun olmayan yiiklenmelerle diizenli
katilimi kolaylagtirmakta ve belirgin klinik faydalar saglamaktadir. Ayrica
son yillarda yapilan meta-analizler, doz-yanit iligkisini destekleyen
bulgular sunmakta; yani egzersiz miktar1 ve diizenliligi arttik¢a, elde
edilen psikolojik iyilesmelerin de gii¢lendigini gostermektedir (Singh ve
ark., 2023). Ancak yiiksek siddetli ve uzun siireli programlarin, 6zellikle
diisiik baslangi¢ diizeyine sahip bireylerde siirdiiriilebilirligi azaltabilecegi
icin dikkatle planlanmasi1 6nerilmektedir.
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Gengler:

Cocuk ve ergenler lizerine yapilan sistematik derlemeler ve ag-meta-
analizler, fiziksel aktivitenin gen¢ yas gruplarinda depresif ve anksiydz
belirtileri azalttigim gostermektedir. Ozellikle okul temelli miidahaleler,
grup oyunlari, spor kuliipleri veya beden egitimi derslerinde uygulanan
yapilandirilmis egzersiz programlari, genglerde hem psikolojik belirtileri
azaltmakta hem de sosyal aidiyet duygusunu artirmaktadir. 2023 yilinda
yaymmlanan bir ag-meta-analiz, diizenli FA’ya katiimin genglerde
depresyon ve anksiyete semptomlarini anlamli diizeyde azalttigini, ayni
zamanda sosyal uyum ve benlik algisinda da olumlu gelismeler sagladigini
vurgulamaktadir (Zhang ve ark., 2023). Bu sonuglar, FA’nin erken yasta
aligkanlik haline getirilmesinin, ilerleyen yillarda ruh sagligini koruyucu
bir rol oynayabilecegini gostermektedir.

Heterojenlik ve bireysel farklar:

Meta-analitik bulgulara gore, FA nin psikolojik iyi olus tlizerindeki
etkilerinde belirli bir diizeyde heterojenlik gozlenmektedir. Yani
calismadan c¢alismaya etki biiyiikliikleri degisiklik gosterebilmektedir. Bu
farkliliklar, katilimeilarin yas, cinsiyet, sosyoekonomik durum, klinik tani
varligi, baslangi¢ semptom siddeti, egzersiz tiirii, siire ve yogunluk gibi
degiskenlerden kaynaklanmaktadir. Ayrica bireylerin motivasyon
diizeyleri, sosyal destek ortamlar1 ve egzersiz deneyimlerinin siirekliligi
de sonuglant etkileyebilmektedir. Bu nedenle son yillarda “hassasiyet
temelli egzersiz regetesi” (precision-based exercise prescription) kavrami
one cikmistir. Bu yaklagim, bireylerin biyolojik ve psikososyal
ozelliklerine gbére en uygun egzersiz tiri, siddeti ve sliresinin
belirlenmesini amaclamakta; bdylece bireysel yanitlardaki farkliliklar:
azaltabilecegi One siiriilmektedir (Vancampfort ve ark., 2022).

Mekanizmalar: Norobiyoloji ve Sistemik Diizenlemeler

Fiziksel aktivitenin psikolojik 1yi olus iizerindeki en 6nemli biyolojik
mekanizmalarindan biri, beyin kaynakli norotrofik faktér (BDNF)
diizeylerindeki artigtir. BDNF, sinir hiicrelerinin biiyiimesi, farklilagmasi,
sinaptik baglantilarin giiclenmesi ve yeni ndron olusumu (ndrogenez) igin
kritik bir proteindir. Akut ve kisa siireli egzersiz seanslarinin, 6zellikle
orta-siddetli aerobik aktivitelerin, BDNF diizeylerini hizli bir sekilde
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artirdig ¢esitli deneysel ¢alismalarda gosterilmistir (Jemni ve ark., 2023).
Bu artis, duygu durumunda kisa vadeli iyilesme saglayabilir. Daha uzun
vadede ise diizenli egzersiz programlart BDNF’nin bazal diizeylerini
yiikselterek hipokampus ve prefrontal korteks gibi duygudurum
diizenlemesinde kritik bolgelerde yapisal ve sinaptik plastisiteyi
desteklemektedir. Ozellikle depresyon oOrneklemlerinde, diisik BDNF
diizeylerinin patofizyolojik bir belirteg oldugu bilinmektedir. Bu
bireylerde diizenli egzersizin BDNF diizeyini artirmasi, semptomlarin
azalmastyla birlikte rapor edilmistir. Dolayisiyla BDNF, fiziksel
aktivitenin antidepresan etkilerini agiklayan temel biyomolekiillerden biri
olarak kabul edilmektedir.

Fiziksel aktivite, sistemik inflamasyonun diizenlenmesinde de 6nemli rol
oynamaktadir. Depresyon ve anksiyetenin biyolojik belirteclerinden biri olan
diisiik dereceli kronik inflamasyon, 6zellikle interlokin-6 (IL-6), C-reaktif
protein (CRP) ve tiimor nekroz faktorii-alfa (TNF-a) gibi sitokinlerin artigtyla
iliskilidir. Randomize kontrollii ¢alismalarin meta-analitik bulgulari, diizenli
aerobik ve direng egzersizlerinin bu inflamatuvar belirteclerde anlaml diisiis
sagladigm ortaya koymaktadir (Wang ve ark., 2023). Ozellikle fazla kilolu
veya obez bireylerde bu etkinin daha belirgin oldugu goriilmektedir; ¢iinkii
bu gruplarda inflamatuvar yiik daha yiiksek diizeydedir. inflamasyonun
azalmasi, yalnizca depresif belirtilerin hafiflemesine degil, ayn1 zamanda
genel bilissel islevlerin iyilesmesine ve daha iyi uyku kalitesine de katki
saglamaktadir. Bu nedenle egzersiz, psikolojik iyi olusun yaninda genel
bagisiklik sagligini destekleyen dnemli bir strateji olarak one ¢ikmaktadir.

Stres yanmitinin biyolojik temeli, hipotalamo-hipofiz-adrenal (HHA) ekseni
araciligiyla diizenlenmektedir. Kronik stres kosullarinda HHA ekseni asirt
uyarilmakta, kortizol diizeyleri siirekli yiiksek seyretmekte ve bu durum hem
fiziksel hem de psikolojik saglik iizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir.
Diizenli fiziksel aktivite, HHA ekseninin dengesini yeniden saglamaya
yardimei olur. Egzersiz, kortizol yanitlarini diizenler, stres kaynakli fizyolojik
asir1 yiiklenmeyi tamponlar ve bireylerin stresli durumlarla bas etme
kapasitelerini artirir (Kouba ve ark., 2024). Bu nedenle FA, yalnizca biyolojik
diizeyde degil, psikolojik diizeyde de stresle basa ¢ikmayi gii¢lendiren dnemli
bir arag olarak goriilmektedir. Ozellikle orta yogunlukta egzersizlerin, stres
kaynakli kortizol artisim azalttigi ve daha dengeli bir noroendokrin yanit
sagladig1 bildirilmistir. Psikolojik 1y1 olusun kritik bilesenlerinden biri olan
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uyku, egzersizle giiclii bicimde iliskilidir. Diizenli FA, uykuya dalma siiresini
kisaltmakta, toplam uyku siiresini uzatmakta ve uyku verimini artirmaktadir.
Ayrica egzersiz, uyku evreleri arasinda saglikli bir dagilimi destekleyerek
derin uyku ve REM evresinin kalitesini iyilestirmektedir. Uyku kalitesindeki
bu gelismeler, ruhsal saglik {izerinde dogrudan ve dolayl etkiler
yaratmaktadir; ¢iinkli yetersiz uyku depresyon, anksiyete ve stres
bozukluklar i¢in 6nemli bir risk faktoriidiir. Yapilan sistematik derlemeler,
uyku kalitesinin egzersiz ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide araci bir rol
oynadigini ortaya koymustur (White ve ark., 2024). Bunun yani sira, diizenli
FA sirkadiyen ritmi (biyolojik saat) dengeleyerek hem uyku diizenini hem de
giindiiz uyaniklik ve enerji diizeylerini olumlu yonde etkilemektedir.

Fiziksel aktivitenin psikolojik 1yi olus lizerindeki biyolojik mekanizmalari
yalnizca tek bir siiregle siirh degildir; aksine ¢ok katmanli ve birbirini
tamamlayan mekanizmalarla aciklanabilir. BDNF diizeylerindeki arts,
inflamatuvar belirteclerdeki azalma, HHA ekseninin dengelenmesi ve uyku
kalitesinin iyilesmesi; birlikte degerlendirildiginde, FA’nin ruh sagligim
koruyucu ve tedavi edici etkilerini biyolojik diizeyde temellendirmektedir. Bu
nedenle, FA yalnizca davranigsal bir saglik aligkanligi degil, ayn1 zamanda
giiclii bir biyopsikososyal miidahale olarak kabul edilmelidir.

Araci ve Diizenleyici Etmenler
* Aracilar: BDNF, inflamasyon belirtecleri, uyku, 6z-yeterlik ve sosyal
destek (White ve ark., 2024). « Diizenleyiciler: Yas, cinsiyet, baglangi¢ belirti
siddeti, komorbiditeler, egzersiz tiirii/siddeti ve miidahale baglam1 (bireysel
vs. grup temelli) (Singh ve ark., 2023; Noetel, 2024).
Uygulamaya Déniik Oneriler (Klinik ve Toplum Saghg))
1. Regeteleme Ilkeleri: DSO, yetiskinler i¢in haftada >150 dk orta-
siddetli ya da >75 dk yiiksek siddetli aerobik FA ve haftada en az 2
giin kas giiclendirici etkinlik 6nermektedir (Bull ve ark., 2020;
WHO, 2020). Ruh saglig1 hedefliyse, haftada 3 giin, 3045 dk, RPE
12-15 araliginda aerobik; haftada 2 giin ¢ok eklemli direng
egzersizleri ve haftada 1-2 giin yoga/nefes-farkindalik temelli
uygulamalar etkili bir baslangi¢ olabilir (Noetel, 2024; Singh ve ark.,
2023).
2. Davranissal Destek: Amag belirleme, 6z izleme, geribildirim, sosyal
destek ve keyif/zevk vurgusu katilimi artirir (White ve ark., 2024).
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3. Klinik Entegrasyon: Hafif-orta depresyon ve anksiyete i¢cin FA
birinci basamak yaklasimin pargasi olabilir; orta-agir olgularda
psikoterapi/ila¢ tedavisiyle birlikte regetelenmelidir (Noetel, 2024;
Soong ve ark., 2025).

4. Gengler ve Okul Temelli Programlar: Genglerde diizenli
aerobik/oyun temelli aktiviteler belirtileri azaltabilir; tiir ve
yogunluk yasa ve tercihine gore uyarlanmalidir (Zhang ve ark.,
2023).

5. Yerel Politika ve Rehberlik: Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi
toplum temelli programlar ve tesislesme igin ¢ergeve sunar;
yerel/ulusal uygulamalarin PiO ciktilariyla izlenmesi &nerilir (T.C.
Saglik Bakanligi, 2014).

Yayin yanliligi, kérleme zorluklari, heterojen protokoller ve 6z-bildirimle
Olglilen sonuglar degerlendirmenin baslica sinirhiliklaridir (Noetel, 2024;
Singh ve ark., 2023). Gelecekte, hassasiyet temelli receteleme (bireysel yanit
farkliliklari), uzun doénem izlem (siirdiiriim), dijital/hibrid miidahaleler ve
biyobelirteg odakli ¢ok diizeyli araci analizleri incelenmelidir (Vancampfort
ve ark., 2022; White ve ark., 2024).

Sonug¢

Fiziksel aktivite (FA), psikolojik iyi olusu (PIO) destekleyen en etkili,
giivenli ve diisiik maliyetli yaklagimlardan biri olarak 6ne g¢ikmaktadir.
Giincel aragtirmalar, diizenli FA’nin yalmzca depresyon ve anksiyete
belirtilerini azaltmakla kalmadigini, ayn1 zamanda bireylerin 6z-yeterlik
algilarini gliglendirdigini, yagsam doyumlarini artirdigini ve stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirdigini ortaya koymaktadir (Noetel, 2024; Singh ve ark.,
2023). Ozellikle vyiiriiyiis, kosu, yoga ve direng egzersizleri gibi farkl
tirlerdeki aktivitelerin, hem klinik hem de toplum temelli 6rneklemlerde
olumlu sonuglar dogurdugu tutarl bicimde rapor edilmistir (Soong ve ark.,
2025,Tuna ve Yalginkaya.2023).

Biyopsikososyal bir perspektiften bakildiginda, FA’nin PIO iizerindeki
etkilerinin ¢ok diizeyli mekanizmalarla gerceklestigi anlasilmaktadir.
Norobiyolojik agidan, FA’nin beyin kaynakli norotrofik faktor (BDNF)
diizeylerini artirarak noroplastisiteyi tesvik ettigi; inflamatuvar siiregleri
baskilayarak depresyonun biyolojik yiikiinii azalttig1 ve hipotalamo-hipofiz-
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adrenal (HHA) ekseni aracilifiyla stres yanitlarint dengeledigi bilinmektedir
(Jemni ve ark., 2023; Wang ve ark., 2023 ,Kavas ve ark 2018). Psikolojik
diizeyde ise FA, bireylere basar1 duygusu ve 6z-denetim saglamakta, aidiyet
ve sosyal destek iliskilerini giiglendirmektedir. Davranigsal olarak ise
ozellikle uyku kalitesindeki artis, PIO iizerinde dolayli ama giiclii bir katki
sunmaktadir (White ve ark., 2024).

Klinik uygulamalar acisindan FA, hafif ve orta diizey depresyon ile
anksiyete vakalarinda ilk basamak miidahalelerden biri olarak
kullanilabilmekte, agir klinik tablolar s6z konusu oldugunda ise psikoterapi
ve farmakoterapi ile birlikte tamamlayici bir yontem olarak dnerilmektedir
(Bull ve ark., 2020). Toplum saghgi perspektifinde ise, okul temelli
programlardan igyeri uygulamalarina kadar farkli baglamlarda FA nin tesvik
edilmesi, yalnizca ruh saglhigi degil; ayn1 zamanda sosyal uyum, tiretkenlik ve
genel yasam Kkalitesi {izerinde de olumlu etkiler yaratmaktadir. Ozellikle
erisilebilir ve keyif odakli aktivitelerin planlanmasi, siirdiiriilebilir katilim1
artirmakta ve bireylerin FA’y1 bir “zorunluluk™ yerine yasam tarzinin dogal
bir pargasi olarak benimsemelerine olanak tanimaktadir (Singh ve ark., 2023).

Bununla birlikte, FA’'mn PIO iizerindeki olumlu etkilerinin bireysel
farkhiliklara  gore degisebildigi  unutulmamalidir.  Yas, cinsiyet,
sosyoekonomik diizey, mevcut saglik durumu ve bireylerin kisisel
motivasyonlari, miidahale sonuglarini sekillendiren onemli faktorlerdir
(Vancampfort ve ark., 2022). Bu nedenle, uygulamada “bireysellestirilmis
egzersiz recetesi” yaklasimi benimsenmeli, farkli ihtiya¢c ve beklentilere
uygun programlar gelistirilmelidir.

Sonug olarak, FA nimn PIO {izerindeki ¢ok boyutlu ve giiclii etkileri giincel
bilimsel kanitlarla desteklenmektedir. Ruh sagligi alaninda koruyucu, tedavi
edici ve destekleyici bir arag olarak FA nin daha genis kitlelere ulastirilmast;
saglik politikalarinda, klinik tedavi protokollerinde ve toplum temelli
programlarda merkezi bir strateji haline getirilmesi biiylik 6nem tagimaktadir.
Bu baglamda, gelecekte yapilacak caligmalarin daha uzun siireli takipleri
icermesi, farkli egzersiz tiirleri arasindaki karsilagtirmalar1 derinlestirmesi ve
biyobelirteg temelli mekanizmalar1 agikliga kavusturmasi, FA’nin PiO
tizerindeki etkilerine dair daha hassas ve giivenilir sonuglar elde edilmesine
katki saglayacaktir (Noetel, 2024; Singh ve ark., 2023; Soong ve ark., 2025;
White ve ark., 2024).
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5. Bolim

Okullarda Fiziksel Aktiviteye Katilimin
Ogrencilerin Akademik Basar1 ve
Psikososyal Gelisimlerine Etkisi

Orhan GOK !, Unal SIMSEK?

Giris

Okullarda egitim cogunlukla akademik basari, sinav sonuclari ve ders
icerikleri iizerinden degerlendirilmektedir. Ancak c¢ocuklarin ve ergenlerin
gelisimi yalnizca akademik bilgi edinimi ile simirli degildir. Egitim; bedensel,
duygusal, sosyal ve biligsel alanlarin bir biitiin olarak ele alinmasiyla anlam
kazanir. Bu noktada fiziksel aktivite (FA), 6grencilerin saglikli bir sekilde
bliyliylip gelismelerinde ve yasam boyu siirdiirecekleri aliskanliklar
kazanmalarinda kritik bir rol iistlenmektedir.

Fiziksel aktivite, sadece bedenin hareket etmesi anlamima gelmez; aym
zamanda beynin daha aktif ¢alismasina, duygusal dengenin korunmasina ve
sosyal iligkilerin gelismesine de katki saglar. Giiniimiizde hareketsiz yasam tarzi,
ekran basinda gecirilen siirenin artis1 ve yogun akademik programlar, cocuklarin
yeterli diizeyde hareket etmesini engellemektedir. Bu durum yalnizca fiziksel
uyum problemleri gibi ¢esitli sonuglara da yol agabilmektedir (WHO, 2020).

Diinya Saglk Orgiitii, okul ¢agindaki gocuk ve ergenlerin her giin en az 60
dakika orta-siddetli diizeyde fiziksel aktivite yapmasini 6nermektedir. Bu siirenin
diizenli sekilde karsilanmasi, sadece obezite, kalp-damar hastaliklar1 ve kas-
iskelet sistemi problemlerini Onlemekle kalmaz; ayni zamanda c¢ocuklarin
akademik performanslarini, dikkat ve hafiza becerilerini de olumlu yonde etkiler
(WHO, 2020; Donnelly ve ark., 2016,Tuna ve Yalginkaya 2023).

Son yillarda yapilan ¢ok sayida ulusal ve uluslararasi arastirma, fiziksel
aktivitenin Ogrencilerin biligsel islevleri ve akademik basarilar1 iizerinde
dogrudan olumlu etkiler sagladigini ortaya koymustur. Ornegin ders aralarinda
yapilan kisa siireli egzersizler dgrencilerin dikkatini artirirken, diizenli spor
etkinliklerine katilim ise matematik ve dil derslerinde basariy1 desteklemektedir
(James ve ark., 2023; Muntaner-Mas ve ark., 2023). Bunun yan1 sira fiziksel
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aktivite, 6zgliven, 6zsaygi, sosyal iletisim ve igbirligi gibi psikososyal becerilerin
gelisimini de giiglendirmektedir.

Dolayisiyla, fiziksel aktivite okullarda yalnizca “beden egitimi dersi”
kapsaminda degil; ders aralarinda, teneffiislerde, okul bahgesi etkinliklerinde ve
ders dis1 programlarda da desteklenmelidir. Bu yaklasim, 6grencilerin ¢ok yonlii
gelisimlerini destekleyecek, onlar1 hem akademik hem de sosyal agidan daha
basarili bireyler haline getirecektir. Bu nedenlerle fiziksel aktiviteye katilim,
cagdas egitim sistemlerinin ayrilmaz bir pargasi haline gelmistir.

Fiziksel Aktivite ve Akademik Basari

Fiziksel aktivite, Ogrencilerin akademik basarilarin1 birgok farkli yolla
etkileyebilen giiclii bir aragtir. Oncelikle diizenli hareket, beynin ¢alismasini
dogrudan destekler. Egzersiz sirasinda kalp atim hiz1 artar, beyne giden kan ve
oksijen miktar yiikselir. Bu durum, 6zellikle dikkat, konsantrasyon ve islemleme
hiz1 gibi bilissel siireclerin gliclenmesine yardimci olur (Chaddock ve ark., 2011).
Daha iyi bir dikkat ve odaklanma, 6grencilerin derslerde 6grenilen bilgileri daha
etkin bir sekilde anlamasini ve hatirlamasini saglar.

Arastirmalar, hem kisa siireli hem de uzun siireli fiziksel aktivitelerin
akademik basar1 {izerindeki etkilerini ortaya koymaktadir. Ornegin kisa siireli
aktiviteler, ders aralarinda yapilan hareketli molalar veya “beyin molalar1”,
ogrencilerin matematik ve dil derslerinde performanslarini artirabilmektedir.
Muntaner-Mas ve arkadaglarinin (2023) yaptig1 meta-analiz, yalnizca 10-15
dakikalik fiziksel aktivitelerin bile 6grencilerin dikkat ve akademik gorevlerdeki
basarisin1 anlamli bigimde iyilestirebildigini gdstermistir.

Diizenli ve planli fiziksel aktivite programlari, Ogrencilerin akademik
performansint desteklemenin yani sira, ders sirasinda smif ici verimliligi de
artirmaktadir. Donnelly ve arkadaglarinin (2016) sistematik incelemesine gore,
beden egitimi dersleri, teneffiislerde yapilan oyunlar ve okul temelli fiziksel
etkinlikler, ogrencilerin ders esnasinda daha dikkatli olmasin1 ve 6grenme
stireclerine aktif katilim gdstermesini saglamaktadir. Bu tiir etkinlikler, akademik
basariya zarar vermemekte, aksine Ogrencilerin 6grenme motivasyonunu
yiikseltmektedir.

Fiziksel aktivitenin akademik basartya katkisi, yalnizca dikkat ve odaklanma
ile smrlt degildir. Ayni1 zamanda yiiriitiicii islevler, yani problem c¢ézme,
planlama ve bilgi yonetme yetenekleri de fiziksel aktivite ile desteklenmektedir.
Diizenli egzersiz, 6grencilerin bilgiyi organize etmesini, analiz etmesini ve
ogrenilen bilgileri yeni durumlara uygulamasini kolaylastirir. Ozellikle kuralli
oyunlar ve takim sporlar1 gibi bilissel agidan zengin fiziksel aktiviteler, akademik
basartya dolayl olarak katki saglar (Wang ve ark., 2024).
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Son olarak, fiziksel aktivitenin akademik basar1 lizerindeki etkisi siire,
yogunluk ve tiir gibi faktorlere bagl olarak degisiklik gostermektedir. Orta-
siddetli aktiviteler, haftada birka¢ giin diizenli yapilan programlar ve 6grenci
katilimin1 tesvik eden etkinlikler, akademik ¢iktilarda daha belirgin iyilesmeler
saglamaktadir. Bu nedenle okullarin, ders aralarina kisa hareket molalari
eklemesi, beden egitimi derslerini yeterli siire ve yogunlukta planlamasi ve okul
dis1 etkinliklerle 6grencilerin hareketini desteklemesi biiyiik onem tagimaktadir.

Ozetle, fiziksel aktivite akademik basariya yalnizca dogrudan bilissel yollarla
degil; dikkat, yiiriitiicii islevler, motivasyon ve sinif i¢i katilim gibi ¢ok boyutlu
mekanizmalarla da katki saglamaktadir. Bu nedenle okul temelli hareket
programlari, 6grencilerin hem &grenme siireglerini hem de genel akademik
performanslarini destekleyen vazgecgilmez bir unsur olarak goriilmelidir.

Fiziksel Aktivite ve Bilissel islevler

Bilissel islevler, 6grencilerin akademik basar1 ve giinliik yasam becerilerinde
kritik bir rol oynayan zihinsel siirecleri kapsar. Bu siirecler arasinda dikkat,
hafiza, problem ¢6zme, planlama, karar verme ve yiiriitlicii iglevler yer alir.
Yiiriitiicii islevler, bir gorevi planlama, organize etme, Onceliklendirme ve
gerektiginde strateji degistirme yeteneklerini icerir. Dolayisiyla biligsel islevler,
ogrencilerin sadece akademik basarilar1 degil; sosyal iligkilerdeki etkinlikleri ve
giinliik hayatta karsilagtiklar1 sorunlari ¢6zme becerilerini de dogrudan etkiler
(Diamond, 2013).

Diizenli fiziksel aktivite, bu biligsel islevlerin giiclenmesinde 6nemli bir
aractir. Hareket sirasinda artan kan akisi ve oksijenlenme, beyinde noral
plastisiteyi ve sinaptik baglantilarin gliclenmesini destekler (Chaddock ve ark.,
2011). Bu sayede cocuklar, bilgiyi daha hizli islemeye, dikkatlerini daha uzun
stire korumaya ve yeni bilgileri 6grenmeye daha agik hale gelirler.

Ozellikle kuralli oyunlar, takim sporlar1 ve strateji gerektiren etkinlikler,
¢ocuklarin yalnizca fiziksel becerilerini degil, diisiinme, problem ¢ézme ve karar
verme yeteneklerini de gelistirmektedir. Ornegin bir futbol veya basketbol mac1
sirasinda Ogrenciler, hizli karar verme, takim arkadaslariyla koordinasyon
saglama ve oyun stratejilerini uygulama gereksinimi duyar. Bu tiir aktiviteler,
yiiriitiicti islevlerin pratige dokiilmesini saglar ve okul ortamindaki akademik
gorevlerde daha etkili performans gostermelerine katki sunar (Wang ve ark.,
2024).

Arastirmalar, diizenli fiziksel aktivite yapan cocuklarin derslerde daha dikkatli
oldugunu, bilgiyi daha hizli isledigini ve problem ¢d6zme becerilerinde daha
basarili oldugunu gostermektedir. Aadland ve arkadaglarmin (2017) calismasi,
fiziksel aktivite ile yiiriitiicii islevler arasindaki pozitif iligskiyi ortaya koyarken,
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diger caligmalar da kisa siireli yogun aktivitelerin bile dikkat ve hafiza
performansini anlaml sekilde artirdigini raporlamustir.

Bilissel gelisim agisindan, fiziksel aktivitenin tiirli, siiresi ve yogunlugu da
Oonem tagir. Orta siddetli aerobik egzersizler, strateji odakli oyunlar ve
koordinasyon gerektiren etkinlikler, cocuklarin yiiriitiicii islevlerini en etkin
sekilde destekleyen yontemler arasinda yer alir. Diizenli olarak bu tiir aktiviteleri
gerceklestiren 6grenciler, akademik gorevlerde daha organize olur, bilgiyi daha
verimli kullanir ve yeni bilgilerle daha kolay baglanti kurabilirler.

Fiziksel aktivite sadece bedensel saglik i¢in degil, biligsel islevlerin gelisimi
ve akademik basarinin desteklenmesi i¢in de vazgecilmezdir. Okullarda diizenli
hareket firsatlarinin saglanmasi, dgrencilerin dikkat, hafiza ve problem ¢dzme
becerilerinin gelisimini dogrudan etkileyerek hem 6grenme siireglerini hem de
akademik performanslarini giiglendirmektedir.

Fiziksel Aktivite ve Psikososyal Gelisim

Fiziksel aktivite, 6grencilerin bedensel ve biligsel gelisiminin yani sira
psikososyal gelisimini de destekleyen 6nemli bir faktordiir. Psikososyal gelisim,
bireyin duygusal durumunu, 6zgiivenini, 6zsaygisini ve sosyal iliskilerini kapsar.
Bu gelisim, g¢ocuklarin hem okul hayatindaki bagarilart hem de gilinlik
yasamlarindaki sosyal uyumlar1 agisindan kritik 6neme sahiptir.

Diizenli fiziksel aktiviteye katilan ¢ocuklarin 6zgiliven diizeylerinde belirgin
bir artis gozlemlenmektedir. Spor ve hareketli etkinlikler sirasinda gocuklar,
fiziksel becerilerini deneyimleyerek basar1 ve yeterlik duygusu kazanir. Bu,
onlarin kendilerini daha giivenli ve yetkin hissetmelerine yol agar (Fu ve ark.,
2025). Ozgiivenin artmasi ise sosyal iligkilerde daha aktif rol almalarini, grup
icinde sorumluluk iistlenmelerini ve fikirlerini daha rahat ifade edebilmelerini
saglar.

Aragtirmalar, fiziksel aktivitenin duygusal sagliga da dogrudan katki
sagladigimi gostermektedir. Diizenli egzersiz yapan ¢ocuklarda depresyon, kaygi
ve stres diizeylerinde azalma gozlemlenmistir (Singh ve ark., 2025). Fiziksel
aktivite sirasinda viicutta serotonin ve dopamin gibi norotransmitterlerin
salgilanmasi, ¢ocuklarin duygu durumunu diizenler ve stresle basa ¢ikmalarini
kolaylastirir. Ayrica aktif hareket, uyku kalitesini artirarak, cocuklarin zihinsel
ve duygusal olarak daha dengeli olmalarini destekler.

Fiziksel aktivite ayn1 zamanda sosyal becerilerin gelisimine katkida bulunur.
Grup oyunlar1 ve takim sporlari, paylasma, isbirligi, liderlik ve empati gibi
becerilerin pratige dokiilmesini saglar. Ogrenciler, takim etkinlikleri sirasinda
ortak hedefler dogrultusunda hareket etmeyi, sorunlar birlikte ¢6zmeyi ve farkli
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bakis agilarini anlamay1 Ggrenirler. Bu deneyimler, okul ortaminda arkadas
iligkilerinin giiclenmesine ve sosyal uyumun artmasina yol agar.

Ek olarak, fiziksel aktivitenin toplumsal katilim ve aidiyet duygusunu da
destekledigi gosterilmistir. Okul kuliipleri, spor takimlar1 ve grup etkinlikleri,
cocuklarin kendilerini bir toplulugun parcasi olarak hissetmelerini saglar ve
sosyal izolasyon riskini azaltir. Bu durum, Ozellikle ergenlik doneminde
bireylerin kimlik gelisimi ve sosyal beceri kazanimi agisindan biiyiik 6nem tagir
(Fu ve ark., 2025).

Sonug olarak, diizenli fiziksel aktivite, dgrencilerin 6zgiivenini, duygusal
dayanikliligin1 ve sosyal iligkilerini giiclendirir. Okullarda spor ve hareketli
etkinliklerin diizenlenmesi, Ogrencilerin sadece bedensel sagliklarini degil;
psikososyal gelisimlerini de destekleyerek, onlar1 daha dengeli, uyumlu ve sosyal
acidan yetkin bireyler haline getirir.

Sonug¢

Okullarda fiziksel aktiviteye katilim, ¢cocuk ve ergenlerin gelisimini cok yonlii
destekleyen kritik bir unsur olarak dne ¢ikmaktadir. Yapilan arastirmalar, diizenli
fiziksel aktivitenin akademik basartya zarar vermedigini, aksine 6grencilerin
derslerde daha dikkatli, motive ve basarili olmalarina yardimci oldugunu
gostermektedir (Donnelly ve ark., 2016; James ve ark., 2023). Diizenli hareket,
beynin fonksiyonlarini artirarak bilgi isleme hizini, dikkat siiresini ve problem
¢Ozme becerilerini gelistirir (Chaddock ve ark., 2011; Aadland ve ark., 2017).

Fiziksel aktivitenin bilissel faydalar1 yalnizca akademik performansla sinirl
kalmaz; 6grencilerin hafiza, yiiriitiicii islevler, planlama ve karar verme becerileri
izerinde de olumlu etkiler yaratir. Diizenli hareket eden dgrenciler, bilgiyi daha
hizli ve etkili bir sekilde isleyebilir, derslerde daha yiiksek motivasyon ve
konsantrasyon sergileyebilirler (Wang ve ark., 2024; Muntaner-Mas ve ark.,
2023).

Bunun yani sira fiziksel aktivite, dgrencilerin psikososyal gelisimini de
giiclendirir. Spor ve hareketli etkinliklere katilan ¢ocuklar, dzgiiven, 6zsaygi ve
sosyal beceriler agisindan daha yiiksek diizeyde gelisim gosterirler. Grup oyunlari
ve takim sporlari, paylagsma, isbirligi ve empati gibi sosyal becerilerin pratige
dokiilmesini saglayarak 6grencilerin arkadas iliskilerini gii¢lendirir (Fu ve ark.,
2025). Ayrica diizenli fiziksel aktivitenin, depresyon, kaygi ve stres diizeylerini
azaltarak ruh saghigini destekledigi bilimsel olarak kanitlanmistir (Singh ve ark.,
2025; Biddle ve ark., 2021).

Okullarda fiziksel aktiviteye yeterli zaman ve kaynak ayrilmasi, 6grencilerin
fiziksel, biligsel ve psikososyal gelisimlerini bir arada destekleyen biitlinciil bir
egitim yaklagimi saglar. Ders aralarinda kisa hareket molalari, beden egitimi
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derslerinin yeterli siire ve yogunlukta planlanmasi ve okul dis1 spor etkinliklerinin
tesvik edilmesi, cocuklarin hem akademik hem de sosyal becerilerini giiclendiren
etkili stratejilerdir (Donnelly ve ark., 2016; Bailey, 2021).

Sonug olarak, fiziksel aktivite okullarda yalnizca bedensel saglik i¢in degil;
akademik basari, bilissel gelisim ve psikososyal uyum agisindan da vazgecilmez
bir unsurdur. Egitim politikalarinin ve okul programlarinin, fiziksel aktiviteyi
entegre eden bir yaklagimla tasarlanmasi, 6grencilerin saglikli, mutlu ve basarili
bireyler olarak yetismesine dogrudan katki saglayacaktir.

Oneriler

Okullarda fiziksel aktiviteye katilim, c¢ocuklarin bedensel, biligsel ve
psikososyal gelisimini destekleyen kritik bir faktordiir. Diizenli hareket,
akademik basariy1 artirir, dikkat, hafiza ve problem ¢dzme gibi biligsel islevleri
giiclendirir ve ruh sagligini korur. Bu nedenle okullarin, yalnizca derslere degil,
spor ve hareketli etkinliklere de onem vermesi gerekir.

Ders Aralarina Kisa Fiziksel Molalar Ekleyin:

Ogrencilerin dikkatini tazelemek ve dgrenme verimliligini artirmak igin her
ders arasinda 5-10 dakikalik hareket molalar1 planlanabilir (Donnelly ve ark.,
2016).

Beden Egitimi Derslerini Yeterli Siire ve Yogunlukta Planlayin:

Haftada en az 2-3 ders boyunca orta siddetli fiziksel aktiviteler ve takim
oyunlar1 uygulaym. Bu, akademik performans ve yiiriitiicii islevlerin gelisimini
destekler (Wang ve ark., 2024).

Strateji ve Isbirligi Gerektiren Sporlar Tesvik Edilsin:

Futbol, basketbol veya voleybol gibi takim oyunlari, problem ¢6zme,
planlama ve sosyal becerilerin gelisimine katki saglar (Fu ve ark., 2025).

Okul Dus1 Etkinlikler ve Kuliipler Desteklensin:

Okul spor kuliipleri ve fiziksel aktivite programlari 6grencilerin sosyal
becerilerini geligtirmeye yardimci olur ve aidiyet duygusunu gii¢lendirir (Biddle
ve ark., 2021).

Fiziksel Aktivitenin Biitiinlesik Programlarla Desteklenmesi:

Ders programi, teneffiis, 6gle arasi ve okul sonrasi etkinliklerle entegre
edilerek Ogrencilerin giinlik 60 dakikalik fiziksel aktivite hedefini
tamamlamalar1 saglanabilir (WHO, 2020).

Ogretmen ve Velilerin Bilinclendirilmesi:

Egitimciler ve wveliler, ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye diizenli olarak
katilmalarinin yalnizca bedensel saglik agisindan degil, akademik basari, biligsel
islevler ve psikososyal gelisim tlizerinde de 6nemli katkilar sagladigini bilmelidir.
Ogretmenler, derslerde ve okul igi etkinliklerde fiziksel aktiviteyi destekleyici
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yaklagimlar benimseyerek Ogrencilerin hareket etme firsatlarimi artirabilirler.
Ornegin ders aralarinda kisa hareket molalar1 vermek, aktif 6grenme yontemleri
kullanmak veya oyun tabanli etkinlikler planlamak, &grencilerin dikkat ve
motivasyonunu artirir.

Veliler de ev ortaminda c¢ocuklarin aktif yasam aliskanliklarini
desteklemelidir. Ailelerin ¢ocuklariyla birlikte yiiriiyiis, bisiklet siirme veya evde
basit egzersizler yapmasi, ¢ocuklarin hareket etmeye olan ilgisini pekistirir.
Ayrica ebeveynler, ekran siiresini sinirlayarak fiziksel aktiviteye zaman
ayirmalarimi tesvik edebilir ve spor kuliipleri ya da okul dis1 etkinliklere
katilimlarimi destekleyebilirler (Bailey, 2021). Boylece ¢ocuklar, hem okulda
hem de evde aktif bir yasam tarzi benimseyerek, saglikli ve dengeli bir gelisim
stireci gegirirler.

Ogrenci Tlgi ve Yeteneklerine Gore Cesitlendirilmis Aktiviteler
Sunulmasi

Her oOgrencinin fiziksel yetenekleri, ilgi alanlar1 ve motivasyon diizeyi
farklidir. Bu nedenle okullarda fiziksel aktivite programlari, gesitlendirilmis ve
esnek olmalidir. Sadece standart spor etkinlikleri sunmak yerine, 6grencilerin ilgi
ve becerilerini dikkate alan cesitli secenekler saglanmalidir. Ornegin bazi
ogrenciler takim sporlarina yonelirken, bazilar1 bireysel sporlar, dans, yoga veya
doga yiiriiylisleri gibi alternatif hareket etkinliklerinden daha fazla keyif alabilir.

Cesitlendirilmis aktiviteler, 6grencilerin katilim motivasyonunu artirir ve
onlar1 daha diizenli sekilde hareket etmeye tesvik eder. Ayrica, farkl fiziksel
becerilerin gelistirilmesi, 6grencilerin dzgiivenini yiikseltir ve sosyal uyumlarimi
destekler. Grup oyunlar ve takim ¢alismalari, paylasma, isbirligi ve empati gibi
sosyal becerilerin gelismesine katkida bulunurken, bireysel aktiviteler
Ogrencilerin odaklanma, o6zdisiplin ve kendi kendini yoOnetme becerilerini
destekler (James ve ark., 2023).

Bu yaklagim, okullarin fiziksel aktiviteyi sadece bedensel saglik agisindan
degil, ayn1 zamanda akademik basari, biligsel gelisim ve psikososyal uyum
acisindan da stratejik bir sekilde planlamasina olanak tanir. Ogrenciler, ilgi ve
yeteneklerine uygun aktivitelerle aktif bir yasam siirdiirerek hem saglikli hem de
basarili ve mutlu bireyler olarak yetisebilirler.
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6. Bolim

Bos Zaman ve Rekreasyonel Hizmetlerin
Yonetiminde Spor Yoneticiliginin Kurumsal Rolii

Engin VURAL!, Halil ibrahim GENC?

1. GIRIS

Rekreasyon, bireyin zorunlu goérev ve sorumluluklarinin disinda kalan bos
zamanini; fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden yenilenmesini saglayacak bigimde,
goniillii olarak segtigi, saglikli ve anlamli bir yasam siirdiirmeye katki saglayan
etkinliklerle degerlendirme siireci olarak tanimlanabilir (Kraus, 1985).
Rekreasyon kavrami, bireylerin bos zamanlarini degerlendirmelerine yonelik
faaliyetleri ifade etmekle birlikte, literatiirde farkli sekillerde tanimlanmistir.
Kokeni Latince “recreare” sodzciigline dayanan bu kavram; ilk anlamiyla
yenilenme, tazelenme ve yeniden yaratilma gibi anlamlar tagimaktadir. Zamanla
bu anlam evrilmis ve gliniimiizde daha ¢ok bireyin zihinsel, ruhsal ve manevi
acidan yeniden canlanmasini saglayan etkinlikleri ifade etmek amaciyla
kullanilmaktadir (Gozen, 2019).

Rekreasyonel etkinlikler, fiziksel mekana bagli olarak hem ag¢ik hem de
kapali alanlarda uygulanabilmektedir. Futbol, tenis ve voleybol gibi sporlar ise
acik alanda gergeklestirilen rekreatif etkinliklere 6rnek teskil etmektedir (Goker
ve Unliiénen, 2019,Ugurlu ve ark.2023). Bireyler, farkinda olarak ya da
olmayarak cesitli rekreasyonel etkinliklere katilim gostermekte ve bu siiregte
bos zamanlarimi farkli bicimlerde degerlendirmektedirler (Gozen, 2019). Bos
zamanin degerlendirilmesi siireci, cogunlukla rekreasyonel etkinliklerle
iligkilendirilmekte ve bu kapsamda ele alinmaktadir (Tiitliincii ve dig., 2019).
Giliniimiizde bos zaman olgusu, bireylerin yasam bigimlerini etkileyen kiiltiirel
bir unsur haline gelmis ve toplumsal yasam igerisinde dnemli bir yer edinmigtir
(Karakii¢iik, 2014; Deryahanoglu, 2024,Ugurlu ve ark.2024). Bos zamanin
bireyler i¢in giderek daha 6nemli bir hale gelmesi, bu zaman diliminde
gerceklestirilen rekreasyonel etkinliklerin de deger kazanmasina neden
olmustur. Bu durum, rekreasyon yoOnetiminin hem gelisim siirecinde hem de
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stirdiiriilebilirliginde belirleyici bir etken olarak 6ne ¢ikmaktadir (Munusturlar,
2014). Spor kiiltiiriiniin sekillenmesinde temel unsur, sporun rekreasyonel
boyutunun toplumun sosyokiiltiirel yapisiyla biitiinlesmesidir. Rekreasyonel
yonetimin gerceklesmesinde, spor yoneticiligi alaninda egitim alan bireylerin de
toplumsal ihtiyaclara yanit verebilecek vizyona ve hedeflere sahip sekilde
yetistirilmesi gereklidir (Alaeddinoglu, 2024). Rekreasyon yonetimini daha
anlamli bir hale getirebilmek i¢in ilk olarak yonetim kavraminin anlagiimasi
oldukca 6nemlidir. Yonetim, bir organizasyonda belirlenen hedeflere ulasmak
amaciyla yiritilen faaliyetlerin planli bir sekilde diizenlenmesi ve bu
faaliyetlerin ortak bir amaca yonlendirilmesini kapsayan siirectir (Efil, 1999).
Rekreasyon yonetimi, bireylerin bos zamanlarini degerlendirmeye yonelik
etkinliklerin planlanmasi, organize edilmesi, yonlendirilmesi ve denetlenmesini
kapsayan bir siirectir. Bu kapsamda; rekreasyonel hizmet sunan isletmelerin
kurulmasi, gerekli altyapinin hazirlanmasi ve gesitli rekreatif etkinliklerin
katilimer ve izleyicilere ulastirilmasi yonetim silirecinin temel unsurlarini
olusturmaktadir. Rekreasyon yonetimi, s6z konusu faaliyetlerin sosyal amagli
ya da ticari hedefli olmasina bagli olarak farkli alanlarda uygulama bulmaktadir
(Hazar, 2009). Rekreasyon yonetimi, ¢evresel kosullara bagli olarak farkli
Olgeklerdeki etkinlikleri kapsar. Zamanla bu faaliyetler genisleyerek g¢esitli
rekreasyon organizasyonlarinin olusmasima zemin hazirlamigtir. Her ne kadar
etkinlikler ve yoneticiler farklilik gosterse de, temel yonetim islevlerinin yerine
getirilmesi rekreasyon yonetimi i¢in de gecerlidir. Bu alanda yoneticinin ise
baglilig1, enerjisi ve hizmet kalitesi, siireci etkileyen belirleyici unsurlar
arasinda yer alir (Karakiigiik, 2014; Sevil, 2018).

2. BOS ZAMAN KAVRAMI

Ingilizcede "bos zaman" anlamina gelen leisure teriminin kdkeni, Latince’de
“izin verilmek” ya da “serbest olmak” anlamina gelen /icere fiiline
dayanmaktadir. Ayn1 kokten tiireyen kavramlar arasinda, Fransizcadaki "bos
zaman" karsihig1 olan loisir ile Ingilizcedeki "6zgiirliik" (/iberty) ve "ruhsat" ya
da "yetki" anlamlarma gelen licence terimleri de bulunmaktadir (Aytag, 1997).
Antik Yunan’da schole kavrami, bos zamanin 6grenme, diisiinsel faaliyetler ve
felsefi diyaloglarla degerlendirildigi anlamli ve degerli bir siire¢ olarak
gorilmekteydi. Buna karsin modern toplumlarda bos zaman, bireylerin is
yasami ve diger zorunlu yiikiimliliklerden arta kalan siirelerde
gergeklestirdikleri cesitli etkinlikleri kapsar. Bos zaman, genel cercevede,
giindelik sorumluluklardan ve zorunluluklardan azade, bireysel tercih, 6zgiir
irade ve ozerk hareket edebilme kapasitesiyle iliskilendirilen bir 6zgiirliik alani
olarak tanimlanmaktadir (Allon, 2012). Bos zaman, bireylerin hoslandiklar
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faaliyetlerle ilgilenerek eglenme ve haz alma imkanm bulduklar1 bir yasam alani
sunar. Spor etkinlikleri, miizik dinleme, sinema izleme, el isi ugraglar1 ya da
oyun oynama gibi hobiler, bireylerin yaraticilik diizeylerini artirirken genel
yasam doyumlarini da olumlu yonde etkiler (Turan ve Gilingdr, 2024; Ayranci ve
Aydin, 2022; Sarikabak, 2019). Eglence temelli bos zaman aktiviteleri, ayni
zamanda sosyal iliskilerin giiclenmesine, duygusal denge kurulmasma ve
bireylerin yasamdan daha fazla anlam ve tatmin elde etmelerine katki saglar
(Becchetti ve dig., 2012; Masood ve Khan, 2023; Schulz ve dig., 2018).
Bununla birlikte, pek ¢ok birey bos zamanini bilingli ve iiretken bir bicimde
degerlendirmek yerine, plansiz ve amagsiz sekilde gecirmektedir. Bu tiir
kullanim bi¢imi genellikle yalnizca zaman gegirmek, sikintidan uzaklagsmak ya
da bosluk hissini bastirmak amactyla yapilan etkinlikleri icermektedir (Wang ve
dig., 2010). Bireylerin bos zamanlarin1 verimli ve anlamli bir bigimde
degerlendirebilmeleri agisindan, bu zaman dilimlerinin planlanmasi ve etkin
bigimde yonetilmesi biiylik onem arz etmektedir. Bos zamandan en yiiksek
fayday1 saglayabilmek icin, zaman ydnetiminde etkinliklerin cesitliligiyle elde
edilmek istenen sonuglar arasinda dengeli bir iliski kurulmasi gerekmektedir
(Malkoc ve Tonietto, 2019).

2.1. Bos (Serbest) Zaman Tanim

Tarihsel siire¢ boyunca serbest zaman kavrami, farkli donemlerde cesitli
bicimlerde tanimlanmig ve farkli toplumsal baglamlarda degisen anlamlarla
yorumlanmustir (Silveira ve Santos, 2019). Serbest zaman, bireylerin zorunlu is
yiikiimliliiklerinden, gorevlerinden ve sorumluluklarindan bagimsiz olarak,
kisisel tercih ve istekleri dogrultusunda degerlendirebilecekleri zaman araligina
isaret eder. Bu siire zarfi, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel anlamda
yenilenmelerine, sosyal iliskilerini gelistirmelerine, kisisel ilgi alanlarina
yonelmelerine ve genel yasam kalitelerini yiikseltmelerine olanak tanir. Spor
faaliyetleri, hobi temelli etkinlikler ve medya kullanimi gibi bos zaman
aktiviteleri; bicim, siire ve katilim diizeyi agisindan ¢esitlilik gostererek bireyin
bireysel gelisimine ve iyi olusuna anlamli katkilar sunabilir (Turan, Ocal ve
Cengiz, 2022; Turan ve Cirmi, 2021; Fave ve dig., 2011). Bos zaman, en temel
tanimiyla bireyin zorunlu gorev ve is yilikiimliiliiklerinden arta kalan, rahatlama,
dinlenme, zihinsel yenilenme ve kendini yeniden yapilandirma siirecine olanak
taniyan bir zaman dilimi olarak goriilmektedir (Yumuk ve Gilingbrmiis, 2021).
Bu ¢ercevede, bos zaman yalnizca fiziksel ya da zihinsel gevsemeyi degil; ayni
zamanda bireyin stres kaynaklarindan uzaklagmasii, rutin yasamin
baskilarindan  gegici  olarak  kurtulmasmi ve  Ozgiirlik duygusunu
deneyimlemesini de icermektedir (Ceyhan ve Odemis, 2024; Uygurtas, 2011).
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2.2. Bos Zaman Cesitleri ve Siniflandirilmasi

Bos zaman siireleri bireysel diizeyde degerlendirildiginde, bu zaman
dilimlerinin siiresine bagli olarak iki ana kategoriye ayrildigi goriilmektedir
(Sevil ve dig., 2012). Bos zaman siireleri, bireylerin yasam dongiisiindeki
konumlarina ve zaman araliklarina gore farkli bigcimlerde siniflandirilabilir.
Uzun siireli bos zamanlar; ¢ocukluk doéneminde toplumsallagma siireciyle
iligkili olarak daha pasif gecirilen zaman dilimlerini, yillik izinleri ve emeklilik
donemini kapsarken; kisa siireli bos zamanlar ise giinlik mesai saatleri
sonrasinda, hafta sonlarinda ya da kisa siireli tatillerde degerlendirilen
zamanlar1 igermektedir (Aslan, 2005). Bos zaman faaliyetleri, bireylerin ilgi ve
tercihleri dogrultusunda cesitli kategorilere ayrilabilir. Bu baglamda, sportif bos
zaman, bireylerin herhangi bir zorunluluk ya da profesyonel beklenti
olmaksizin, goniillii olarak ve keyif alarak gerceklestirdikleri sportif etkinlikleri
kapsar. Yaratici bos zaman, bireylerin sanatsal ve el becerilerine dayali
etkinlikler (6rnegin resim, heykel ya da el sanatlar1) yoluyla kendilerini ifade
ettikleri zaman dilimini ifade eder. Sosyal bos zaman, sosyal etkilesimin 6n
planda oldugu, aile iiyeleri, arkadaslar ya da yakin g¢evreyle gerceklestirilen
sosyal bulusmalar ve ziyaretleri icerir. Turistik bog zaman ise bireylerin turizm
faaliyetlerine katilmak amaciyla ayirdiklari zaman dilimini ifade eder ve bu siire
zarfinda zorunlu aktiviteler disinda kalan serbest zamanlari kapsar (Hazar,
2009).

2.3. Bos Zaman Etkileyen Faktorler

Bireylerin bos zamanlarinda katildiklar etkinlikleri se¢me siirecleri gesitli
degiskenlerden etkilenmektedir. Bu degiskenler genel olarak sosyal faktorler,
ekonomik faktdrler ve demografik faktorler olmak iizere {i¢ temel baslik altinda
incelenmektedir. Sosyal ¢evre, gelir diizeyi ve bireysel 6zellikler gibi unsurlar,
bireylerin bos zaman etkinliklerine yonelimlerini belirleyici rol oynamaktadir
(Yagci, 2015). Kiiltiirel degerlerin ve toplumsal normlarin 6grenildigi ve
benimsendigi ilk sosyal ¢evre olan aile, bireyin bos zaman etkinliklerine yonelik
davraniglarinin sekillenmesinde temel bir rol {istlenir. Bos zamanla ilgili bilgi,
tutum, deger ve becerilerin kazandirildigi; bu alandaki farkindaligin
gelistirildigi siirecte ailenin yonlendirici ve destekleyici etkisi oldukca
belirleyicidir (Aslan ve Cansever, 2012). Sosyal sinif ile gelir diizeyi arasindaki
iligki dikkate alindiginda, bireylerin mesleklerine dayali olarak tanimlanan
sosyal siif konumlarinin, bos zaman etkinlik tercihlerinde belirleyici bir unsur
oldugu goriilmektedir (Torkildsen, 1999). Gelir diizeyi yiiksek olan toplumlarda
bos zaman etkinliklerine katilimin hem daha yogun hem de daha ¢esitli oldugu
gozlemlenmektedir. Ekonomik refah, bireylerin etkinlik tercihleri ile bu
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etkinliklerin tiirli, sikligi ve yayginlhig1 iizerinde belirleyici bir etkendir.
Ozellikle spor gibi kitlesel etkinliklerin topluma yayilmasi, ekonomik olarak
gelismis iilkelerde daha fazladir (Aslan, 2005; Karakiiciik, 2014).

2.4. Bos Zamanin Temel Fonksiyonlari

Serbest zaman kavrami, bireyin yasaminda ¢ temel isleve hizmet
etmektedir: dinlenme, eglenme ve kisisel gelisim (Karakiigiik, 2014). Yogun is
temposu, sehir yasaminin getirdigi kalabalik ve stres gibi etkenler géz oniinde
bulunduruldugunda, dinlenme islevi; bireyin fiziksel ve zihinsel olarak
gevsemesi ve yeniden enerji toplamasi agisindan temel bir ihtiyag haline
gelmektedir (Taring, 2021). Brotherton (1991), eglenme islevini bireylerin can
sikintisim1  azaltarak onlara keyif ve rahatlama saglayan bir siire¢ olarak
tanimlamaktadir. Eglenme, yalnizca zaman gegirmek ya da can sikintisindan
uzaklagmak amaciyla degil; ayn1 zamanda bireyin kaygi, merak ve benzeri
duygularmi dengelemek i¢in bagvurdugu bir bos zaman islevi olarak da
degerlendirilmektedir (Glingérmiis ve dig., 2023; Karakiiciik, 1997). Gelisim
fonksiyonu, bireyin yasaminda karsilagtigi rutin ve tekdiize siireclere karsi,
sosyal etkilesimler araciligiyla kendini ifade etme becerisini gelistirmesine katki
saglayan dinamik bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir (Aydin ve Altungiil,
2022). Serbest zamanin gelisim boyutu, bireylerin bilgi diizeylerini
artirmalarina ve kisisel yetkinliklerini gelistirmelerine olanak tanirken, ayni
zamanda toplumsal sorumluluk bilinciyle hareket etmelerine zemin hazirlayan
onemli bir islevi yerine getirmektedir (Karakiigiik, 2014).

3. REKREASYON KAVRAMI

Tirkgeye disaridan ge¢mis olan “rekreasyon” terimi, kokenini Latince
“recreatio” kelimesinden almakta olup; yeniden yaratilma, yapilanma,
yenilenme ve tazelenme gibi anlamlar1 igcermektedir (Belli ve Giirbiiz, 2012;
Girti Giltekin ve dig., 2013).Rekreasyon, bireyin bos zamanlarinda kendi
istegiyle katiim gosterdigi, keyif alarak gerceklestirdigi ve bu siirecte haz
duydugu etkinlikleri ifade eden bir kavramdir (Karakiiciik ve Basaran, 1996).
Rekreasyon kavrami, bireyin hem fiziksel hem de =zihinsel sagligini
desteklemeyi amagclayan; bununla birlikte toplumsal etkilesimi gii¢clendiren ve
yasam kalitesini yiikseltmeyi hedefleyen c¢ok disiplinli bir yaklasimi temsil
etmektedir (Celebi, 2016). Bireylerin bir kismi bos zamanlarini, kisisel
gelisimlerini  destekleyecegini diigiindiikleri farkli sosyal g¢evrelere katilim,
bedensel ve zihinsel sagligi koruma, stresle basa ¢ikma ve ¢evresel degisimlere
uyum saglama gibi amaglarla degerlendirmektedir. Diger bireyler ise ¢alismanin
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disinda kalan zamanlarini, kendilerini yenileyip ding kalmalarina katk:
saglayacak etkinliklere yonelerek gegirmeyi tercih etmektedir (Albayrak, 2012).

3.1. Rekreasyonun Tanimi

Tiirkcede genellikle “serbest zamanlar1 degerlendirme” ifadesiyle karsilanan
rekreasyon kavrami, Latince “re” (yeniden) ve “creare” (yaratmak)
sozciiklerinin  birlesiminden tiiretilmistir. Rekreasyon, bireylerin ya da
toplumsal gruplarin bos zamanlarinda goniilliliik esasina dayali olarak
gerceklestirdikleri, dinlendirici ve eglendirici nitelikteki etkinlikleri ifade
etmektedir (Ozankaya, 1995). Rekreasyon, bazi tanimlamalarda bireyin tatmin,
nese ve eglence arayisi dogrultusunda, cogunlukla bos zamanlarinda goniillii
olarak katildig1 etkinlikler ve yasantilar biitiinii olarak degerlendirilmektedir
(Horner ve Swarbrooke, 2005). Bir baska yaklagima gore rekreasyon, bireyin
giinliik yagamin rutinleri, is yiikii ve gesitli olumsuzluklar nedeniyle yipranan
bedensel ve ruhsal biitiinliiglinii yeniden yapilandirabilmesi amaciyla, bos
zamanlarinda goniillii olarak gerceklestirdigi etkinlikleri icermektedir (Erenci,
2006).

3.2. Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyon, bireyin yogun is yiikii, monoton yasam bigimi ve ¢evresel stres
faktorlerinden kaynaklanan bedensel ve ruhsal yipranmayir dengelemek,
saghigini korumak ve siirdiirmek amaciyla; zevk, haz ve kisisel doyum elde
etmek iizere, zorunlu gorevlerden arta kalan bagimsiz zaman diliminde, bireysel
ya da grup halinde, goniillii olarak sectigi etkinlikleri kapsayan bir siirectir
(Karakiigiik, 1997). Rekreasyonun en temel 6zellikleri sunlardir;

e Rekreasyon, bireyin kendi istegiyle katilim gosterdigi ve bos zamanini
degerlendirmek amaciyla sectigi etkinlikleri igeren bir siirectir (Serarslan
ve Bakir, 1988).

e Rekreasyon, cok boyutlu yapisiyla yalnizca bireysel degil; fiziksel,
sosyal, kiiltirel ve ekonomik diizeyde de degerlendirilebilen bir olgu
olarak ele alinmaktadir (Orel ve Yavuz, 2003).

e Rekreasyon, bireylerin goniillii katilimiyla gerceklesen ve herhangi bir
ticari amag tasimayan serbest zaman etkinliklerini kapsar.

e Rekreasyonel faaliyetler, fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisime katki
saglayan ¢ok yonlii etkinliklerdir; bazilari tek bir boyuta hitap ederken,
bazilar1 bu {i¢ niteligi bir arada barindirabilir.

e Bu etkinlikler bireylerin yas, cinsiyet gibi demografik &zelliklerinden
bagimsiz olarak herkes i¢in uygun alternatifler sunar.
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e Rekreasyon, giindelik zorunluluklardan farkli olarak bireyin keyif, haz ve
eglence deneyimi yagamasini amaglar.

e Katilim siireci bireyin Ozgiir iradesine dayanir; birey etkinlikleri tek
basina ya da grup halinde, planli ya da plansiz sekilde gergeklestirebilir.

e Rekreasyonel faaliyetlerin gerceklestirilmesinde belirli bir mekana
baglilik s6z konusu degildir; agik veya kapali alanlarda yapilabilir.

e Rekreasyon, bireyin zamanimi nitelikli bi¢cimde degerlendirmesini
saglayan aktif bir siirectir; dolayisiyla edilgenlik ya da tembellik
icermemektedir.

e Bu tiir etkinlikler bireyler iizerinde dikkat ¢ekici ve motive edici bir etki
yaratmakta, onlar1 etkinlige katilma konusunda tesvik edici bir islev
gormektedir (Orhan, 2019).

3.3. Rekreasyonun Siiflandirilmasi

Rekreasyon  kavrami, literatiirde tekil ve sabit bir tanimla
sinirlandirilamamaktadir; bu nedenle rekreasyonel etkinlikler ¢ogunlukla farkli
temalara gore ana kategoriler altinda smiflandirilmaktadir. Bu dogrultuda,
rekreasyon tiirleri de soz konusu faaliyetleri kapsayarak icerik ve bigim
agisindan ¢esitlilik arz etmektedir (Calis, 2024). Rekreasyon tiirlerinin
smiflandirilmasinda etkinligin gergeklestigi mekéan, tasidigi amag ve istlendigi
islev gibi oOlgiitler belirleyici rol oynamaktadir. Ancak bazi rekreasyonel
etkinlikler, ¢cok boyutlu yapilart nedeniyle birden fazla kategori iginde
degerlendirilebilmektedir. Ornegin, dizi izleme eylemi hem pasif rekreasyon
hem kiiltiirel rekreasyon hem de ev ortamina 6zgii rekreasyon kapsaminda ele
almabilirken; golf ve kayak gibi etkinlikler agik hava rekreasyonu ile sportif
rekreasyon tiirleri arasinda ortak bir alani temsil edebilmektedir (Uygur, 2022).
Baska bir tiir ise rekreasyon terapisidir. Rekreasyon terapisi, bireylerin
yasamlarinda karsilastiklar1 gecici ya da kalict smirliliklar, gesitli keyif verici
etkinlikler araciligiyla agmalarii destekleyen bir rekreasyon tiiriidiir (Bayraktar
ve dig., 2025). Rekreasyonel etkinlikler, faaliyetlerin gerceklestigi mekansal
ozelliklere gore iki temel Kkategori altinda incelenebilir: Insan eliyle
diizenlenmis yapay ve kapali ortamlarda gerceklestirilen aktiviteler ile dogal
cevre igerisinde siirdiiriilen ekorekreasyonel agik alan faaliyetleri (Orel ve
Yavuz, 2003).

3.4. Rekreasyona Duyulan ihtiya¢ Nedenleri

Rekreasyon, yasamin c¢esitli alanlarinda bireylerin ihtiya¢ duydugu temel bir
unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bireyler, rekreasyonel etkinliklere yonelerek

70



6zlemini duyduklar1 bir durumu telafi etme ya da belirli bir ihtiyaci karsilama
arayisi icerisindedir (Sevil ve dig., 2012; Toprak ve dig., 2014).

Koktas Kilbasg (2004), bireylerin rekreasyonel etkinliklere katiliminda sekiz
temel ihtiyacin karsilandigin1 belirtmektedir. Bu gereksinimler su sekilde
siralanabilir:

e Kendini yenilenme ihtiyaci

e (Odiinleme ihtiyact

e Egitim ihtiyact

e Gozlem ihtiyaci

e lletisim ihtiyaci

e Biitiinlesme ihtiyac1

e Gruplagma ihtiyac1

o Kiiltiirel etkilesim ihtiyac1 (Koktas Kilbas, 2004).

3.5. Rekreasyonun Bos Zamandaki Rolii

Bos zaman ve rekreasyon, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel
sagliklarii koruyabilmeleri adina bagvurduklari temel yontemlerden biri olarak
degerlendirilmektedir (Tekin ve dig., 2013). Rekreasyon kavrami, temelde bos
zaman kapsaminda degerlendirilmekte olup; bireylerin serbest zamanlarinda
goniillii olarak katildiklar gesitli etkinliklerle dogrudan iligkilidir (Yumuk ve
Glingérmiis, 2023). Bu baglamda, rekreasyonun bos zaman anlayisiyla
ortiistiigi ve bu zaman diliminde gerceklestirilen faaliyetleri igerdigi
goriilmektedir (Sevil ve dig., 2012). Rekreasyonel etkinlikler, bireyin fiziksel ve
zihinsel yorgunlugunu azaltarak yeniden enerji kazanmasma ve olumlu
duygular gelistirmesine olanak tanir; bu sayede bos zamanlarin daha anlamli ve
verimli bir bigimde degerlendirilmesine katki saglar (Gulam, 2016). Ayrica doga
temelli rekreasyonel aktivitelerin artan mutluluk, yiikselen prososyal davranis,
gelismis sosyal baglar, olumlu katilim ve iyilesmis algilanan yasam kalitesi ile
iligkili oldugunu bilinmektedir (Ceyhan, 2024).

3.6. Rekreasyon Yonetimi

Rekreasyonel etkinlikler, bireyin yasamla yeniden bag kurmasma ve
kendisine daha iyi imkanlar sunmasina yardimci olur. Simirli bos zaman
dilimlerinde gergeklestirilen bu faaliyetler, bireysel iyilik halini artirma
acisindan dnem tasir. Bu baglamda, rekreasyon yonetimi hem bireysel gelisim
hem de kiiltiirel mirasin korunmasi ve ¢evresel etkilerin dengelenmesi agisindan
stratejik bir rol istlenmektedir (Karakiicliik, 2014). Rekreasyon yonetimi,
yOnetim siiregleri baglaminda; rekreasyonel faaliyetlerin planlanmasi, organize
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edilmesi, yonlendirilmesi, koordinasyonu ve denetimi olarak tanimlanmaktadir
(Sevil, 2018). Rekreasyon yonetiminin temel amaglar1 arasinda; fiziksel
aktiviteyi tesvik ederek toplum sagligini ve refahini artirmak, sosyal etkilesim
yoluyla toplumsal uyumu giiclendirmek, kiiltiirel etkinliklere katilimi
destekleyerek bireylerin sanatsal gelisimine katki saglamak, turizm odakli
faaliyetlerle ekonomik katki sunmak ve doga temelli etkinliklerle ¢evre bilincini
gelistirmek yer almaktadir (Gozen, 2019). Rekreasyon alanlari, bireylerin bos
zamanlarini etkin ve keyifli sekilde degerlendirebilmeleri igin kritik 6neme
sahip mekanlardir. Bu alanlarin planlanmas1 ve ydnetimi, fiziksel ve sosyal
ihtiyaclarin karsilanmasinda temel bir rol iistlenmektedir. Ozellikle parklar ve
yesil alanlar, kent sakinlerinin dogayla temas kurdugu 6nemli mekénlar olarak
one c¢ikmaktadir (Yumuk, 2023). Bu alanlarin etkin yonetimi, yesil alanlarin
korunmasi, diizenli bakimi, temizlik faaliyetleri ve glivenligin saglanmasi gibi
cok yonlii sorumluluklari igerir (Toker, 2021).

4. SPOR YONETIMI KAVRAMI

Spor yonetimi, bir spor kurulusunun ya da organizasyonun faaliyetlerini
planly, etkili ve sistematik bicimde yiirlitme siireci olarak degerlendirilebilir. Bu
stirecte temel amag, yonetilen yapinin basart diizeyini artirmak ve siirekliligini
saglamaktir. Spor yonetiminin sahip olmasi gereken baslica nitelikler arasinda;
koordinasyona dayali bir yapi, belirli hedeflere ydnelme, bireyler ve
topluluklarla etkilesim kurma, evrensel gecerlilige sahip uygulama ilkeleri yer
almaktadir (Dogar, 2019). Spor yonetimi, temel iiriinii veya hizmeti spor ya da
fiziksel hareketlilige dayanan organizasyonlarda; planlama, uygulama,
yonlendirme, denetim, biitceleme, liderlik ve degerlendirme gibi ydnetim
fonksiyonlarin1 kapsayan bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Kelley ve dig.,
1994). Spor yonetimi, dogrudan ya da dolayl olarak insan1 merkezine alan bir
disiplindir. Tiim gelisim alanlarini pozitif yonde etkileyerek bireyin en iyi halini
ortaya ¢ikarmasma katki sagladigini sdyleyebilmek miimkiindiir (Yilmaz ve
dig., 2024). Oyle ki bu alanda her gegen giin yeni arastirma alanlarinin artmasi,
aragtirmalarin sporu ydnetenler lizerine olmasi gerektigini de igaret etmistir
(Donmez ve dig., 2025). Sosyal bir yap1 niteligi tagiyan spor yonetimlerinin
temel amaci; bireylerin fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal davraniglarini
gelistirmek, spor yoluyla saglikli ve dengeli bir yasam siirmelerine katki
saglamak ve bu yolla toplumsal fayda iiretmektir (Sunay, 2009). Nitekim spor
bireyin beden ve ruh saghigin korunmas: noktasinda 6nemli rol oynayarak
nitelikli toplumlarin olusturulmasi noktasinda onemli bir misyona sahiptir
(Yilmaz ve dig., 2024). Dahas1 spor yapmanin ve spora devamin saglanmasinin
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bireyde spora olan baglilig1 beraberinde getirecegi unutulmamalidir (Togoglu ve
dig., 2025).

4.1. Spor Yonetiminin Tanimi ve Anlam

Spor yonetimi, spordaki yonetim unsurlarinin yapi ve isleyisini inceleyen ve
bu unsurlarin en etkili bigimde yonlendirilmesi i¢in uygun yonetim tekniklerini
gelistirmeye odaklanan spor biliminin bir alt dali olarak degerlendirilmektedir
(Demirci, 1986). Spor yonetimi, sporla ilgili kurum ve faaliyetlerin belirli
hedefler ve ilkeler dogrultusunda insan ve maddi kaynaklarimi en verimli
sekilde kullanabilmeleri i¢in karar alma ve bu kararlar1 uygulamaya koyma
stireci olarak tanimlanmaktadir (Fisek, 1998). Spor yonetimi, spor
faaliyetlerinin bilimsel ve rasyonel temellere gore yiiriitiilmesini saglamak
amaciyla yontemler gelistiren ve bu siirecleri genel ilkelere doniistiiren bir
disiplindir. Ayrica, sporla ilgili politika ve hedeflerin uygulanmasina yonelik
personel yonetimi, program gelistirme ve tesis organizasyonu gibi alanlar1 da
kapsar (Imamoglu, 1992).

4.2. Spor Yonetiminin Onemi

Spor yonetimi, hedeflerin belirlenmesi, oOrgiitsel yapmin etkin sekilde
yonlendirilmesi ve birimler arasi koordinasyonun saglanmasi gibi islevleri
kapsar. Bu siireclerin spor alanina etkili bi¢imde uyarlanmasi, spor
faaliyetlerinin verimliligini artirirken, katilimi da tesvik eder. Niifusa oranla
spora katilan birey sayisindaki artig, yalnizca sportif basariy1 degil, bu basarinin
stirekliligini de destekleyen temel bir gostergedir. Spor yoOnetiminin temel
onemi, toplumda daha fazla bireyin sporla bulusmasim saglamak olmalidir. Bu
dogrultuda, spor yonetimindeki basarinin en anlamli gostergelerinden biri, spora
katilan birey sayisinin artigidir (Eroglu, 2012). Ayrica teknolojik geligsmelerle
birlikte sporcularin performansi olumlu yonde etkilenmistir (Akbas ve Satilmis,
2023). Spor yoneticiligi boliimii; spor endiistrisi, rekreasyon alanlari ile kamu
ve 0zel sektordeki spor kuruluslari, okullar ve tiniversitelerde gorev alabilecek
nitelikli profesyoneller yetistirmeyi hedefleyen bir lisans programidir (Yasar,
2023).

4.3. Spor Yoénetiminin Amaci ve Kapsami

Spor yonetiminin temel amaci, bu alani olusturan unsurlar ve kaynaklarin en
etkili bicimde kullanilmasini saglayacak yontemleri belirlemektir. Bu baglamda;
sinirli insan giicli, biitce, malzeme, zaman ve mekan gibi kaynaklarla
maksimum verim elde etmek hedeflenir. Bagka bir ifadeyle, kaynak israfini
onleyerek en iyiye ulasmak spor yonetiminin esas amacidir (Tanir, 2007). Spor
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yonetimi, sporun kendine 6zgii dinamiklerini g6z oniinde bulundurarak, sporla
ilgili kurum ve kuruluslarin etkili ve verimli bir sekilde yonetilebilmesi igin
gerekli bilgileri saglamali; bu dogrultuda ilke ve yontemler gelistirerek bunlari
uygulamaya gecirmelidir (Demir, 2006). Spor ydnetimi, sporcu ile yonetici,
sporcu ile spor teskilati ve spor teskilati ile toplum arasindaki iligkileri
diizenleyen bir sistem olarak da ele alinabilir. Ayrica, spor kuliipleri ile ulusal ve
uluslararas1 spor Orgiitlerinin faaliyetleri goz 6niinde bulunduruldugunda, spor
yonetiminin olduk¢ca genis ve c¢ok boyutlu bir yapiya sahip oldugu
anlagilmaktadir (Sunay, 1998).

4.4. Spor Yonetimi Alanlar

Spor yonetimi, farkli yaklagimlar dogrultusunda c¢esitli sekillerde
siniflandirilabilmektedir. Bazi arastirmacilar sporu resmi ve 6zel olmak tizere
iki gruba ayirirken, bazi kaynaklar bu ayrimi daha ¢ok teknik ve fonksiyonel
temellere dayandirmaktadir. Spor yonetimi; saglik, beden egitimi, bos zaman
degerlendirme ve dans gibi alanlarla birlikte ele alinmakta ve tanimlar
genellikle bu islevsel alanlara gore yapilmaktadir. Bu baglamda, genel bir spor
yoneticisi yerine; okul sporu, kuliip sporu, saglik odakli spor ya da rekreatif
spor gibi uzmanlagmis alanlarda yonetim ve isletme bilgisine sahip
profesyonellere ihtiya¢ duyulmaktadir (Abakay, 2004). Ayrica farkli
yontemlerle 6zel gereksinimli bireylerin spora katilimi da amaglanmaktadir
(Akbas ve dig., 2023).

5. SONUC

Bos zaman ve rekreasyonel hizmetlerin etkin sekilde yonetilmesi, cagdas
toplumlarda bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik halini destekleyen temel
bir ihtiya¢ olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu siirecin planlanmasi, uygulanmasi ve
stirdiiriilebilir kilinmas1 ise yalnizca iyi tasarlanmig programlarla degil, ayni
zamanda bu hizmetleri yonetecek nitelikli insan kaynagiyla miimkiindiir. Bu
noktada spor yoneticiligi, yalmizca sportif organizasyonlarm degil; aym
zamanda bos zaman ve rekreasyonel hizmetlerin yonetiminde de kritik bir
kurumsal rol tistlenmektedir.

Spor yoneticileri, kamu, o6zel sektdor ve yerel yonetimler biinyesinde
ylriitillen rekreatif faaliyetlerin hem planlama hem de uygulama asamalarinda
o6nemli sorumluluklar tagimaktadir. Rekreasyonel etkinliklerin bireylerin serbest
zamanlarinda anlamli ve iiretken sekilde degerlendirilmesini saglama amaci,
spor yoneticilerini sadece operasyonel degil, ayn1 zamanda stratejik diizeyde
karar verici aktorler haline getirmistir Bu baglamda spor yoneticiligi
boliimlerinden mezun bireylerin; yonetim bilgisi, liderlik becerisi ve toplumsal
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ihtiyaglara duyarlilign yiiksek profesyoneller olarak yetistirilmeleri, alanin
gelisimi acisindan biiylik 6nem tasimaktadir.

Sonug olarak, bos zaman ve rekreasyonel hizmetlerin bireylerin yasam
kalitesini artirmadaki rolii dikkate alindiginda, bu hizmetlerin kurumsal diizeyde
etkili sekilde yonetilmesi gerekliligi acikca ortaya ¢ikmaktadir. Spor yoneticiligi
disiplini ise bu ihtiyaca cevap verebilecek donanimli insan kaynagini sunarak,
yalnizca sporun degil, toplum sagliginin, sosyal biitiinlesmenin ve bireysel
gelisimin desteklenmesinde de islevsel bir rol iistlenmektedir. Dolayisiyla, spor
yOneticiligi yalnizca sportif organizasyonlarin yonetimi ile sinirli kalmamakta;
ayn1 zamanda rekreasyonel hizmetlerin niteligini belirleyen temel kurumsal
yapt taglarindan biri olarak degerlendirilmektedir.
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7. Bolim

Yiizme Antrenmanlarinda Kol Hareketi
Dinamiklerinin Performansa Yansimalari

Ali OZUAK ', Gokhan TUNA?

Giris

Yarigmacilar kisa, orta ve uzun mesafe miisabakalarinda farkli kol sayis1 ve
kol uzunlugunda yiizerler. Ilk 25m baslangicinda, doniislerin giris-¢ikisinda ve
son bitiristeki 5-10m lerinde kol sikliklarinda farkliliklar gézlemlenir. 50m
yariginin tam ve en st eforla kapsamli siiren bir miicadele olmasina ragmen, kol
siklig1 ve kol basina kat edilen mesafenin kombinasyonlar1 gézlemlendiginde,
bunlarin yarigmalarin baslangig, orta, bitiris boliimleri arasinda dahi farklilik
gosterdiginin bilincinde, yarigma stratejileri olusturulur (Morais vd., 2023).

Yiizme, yliksek teknik yeterlilik gerektiren bir spordur. Kadin ve erkek her iki
cinsiyetteki geng sporcularin stiratli olanlarin hizlari, kol siklig1 ve kol boyunun
optimum kombinasyonuyla elde edilir. Ayn1 egilim itme verileriyle de gosterir
(Morais, 2022). Ancak en yiiksek itme, mutlaka daha yiiksek hiz basarisiyla
iligkili degildir. Serbest yilizme tekniginin kol koordinasyonunda yiiziiciiniin
nefes sayisi, nefes alig-verig siiresi kol cekisi sirasindaki kaslarin uyumunu
becerisini hiz1 ve siirtiinmeyi etkiler (Lomax ve Castle 2011). Nefes alis verisg
stiresi ve sayisi, kol sikligina ve suda kat edilen mesafeye etkisi goz oniinde
tutulmalidir. Sporcularin, yiizerken kulag ortalamalarindaki kat ettikleri mesafe
azalinca, kol siklig1 ve sayis1 artar. Uzun veya kisa kol mesafesinde yiizmek,
yliziicliniin teknigini, nefes alis veris sayist ve nefes alig veris siiresi etkiler.
(Lomax ve Massey, 2022; Oziiak, 2023).

Yiizme hizi antropometrik, kinematik ve kinetik etkilesimiyle tahmin
edilebilir. Teknik beceri, antrenman ve yarisma performansindaki verimi
biyomekanik, metabolik ve biyoenerjetik parametrelerin dengesine bagh
oldugunu dogruladigimi gostermektedir (Zacca vd., 2020). Antrenman
planlamasinda, ¢aligma araliklarinin siiresini  belirlerken belirli yarisma
mesafesinin gereklilikleriyle uyumlu enerjik dengeyi dahil etmek onemlidir.

'Dr. Ogr Uyesi, Trakya Universitesi Kirkpinar Spor Bilimleri Fakiiltesi, Hareket ve Antrenman Anabilim
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Yiizme antrendrleri ayrica zaman sinirinin ve maksimum aerobik hizin kol sayist
parametrelerinden etkilendigini varsayarak antrenmanlardaki yiiklenme ve
dinlenme araliklarmi belirlemelidirler (Almeida vd., 2023; Oziiak, 2009). Bu
sporda, hassas Olciimleri daha az zaman alic1 veya miidahaleci yontemlerle
biitiinlestirmek, spor egitiminde uygulamali egzersiz fizyolojisinin devam eden
kesfini destekler (Espada ve ark., 2023; Massini vd., 2023). Bu arayis,
performans iyilestirmenin egzersiz yogunlugu alanlarinin dogru bir sekilde
tanimlanmasiyla karmasik sekilde baglantili oldugu ve giinliik egitimin
optimizasyonunu kolaylastirilir (Pereira vd., 2022).

2009 yilinda Oziiak tarafindan haftalik antrenmanlart 5 km kadar olan
sporculara azaltilmis kol sikligi alistirmalart sekiz hafta boyunca uygulandi.
Arastirma, kara ve suda olmak lizere 6n ve son test olarak iki asamali
degerlendirildi. Azaltilmis kol siklig1 alistirmalari ile ¢alisan yiiziiciilerin 200m
kol ve yiizme dereceleri anlamli bir gelisim gosterirken (p<0,05) kol sayilar
azalmigtir. Deney grubu 200m kol Golf (siire+kol sayis1) degerinin dn-son test
farkliliklar1 arasinda anlaml fark (p<0,05) bulunmustur. Azaltilmis kol siklig:
alistirmalart ilk Ol¢iimlere gore kol cekislerinde farkli kol uzunluguna sahip
denek grubu yiiziiciilerini yapilan azaltilmig kol siklig1 ile kol ¢ekis mekanigi
tizerinde olumlu etkide bulunmus ve her iki kolunda aynmi uzunluk ve
kuvvetlerindeki kol ¢ekis performansina ulasilmigtir. Yiiziiciilerin hizli yiizme
potansiyellerini artiracak bir sekilde hizlanirken kol sikliklari degismemistir
(Oziiak 2009).

Kol sikligi/sayisi c¢alismalar1 antrenman ve yarigmalarin ayrilmaz bir
parcasidir. Yarig hizinda kol sikligi g6z oniinde tutularak yapilan yiiksek
siddetteki aralikli yiizme (interval) antrenmanlari verimliligi yiiksek oldugu
gorilmiistiir (Piatrikova vd., 2020). Yiziicliniin 25/50 metredeki gegislerini kag
kolda ve ne siirede tamamlayacagi bilinmesi gerekir. Belirlenen kol sayilar ve
gecis stireleri aligkanlik haline gelip, gelistirilmesi i¢cin programlara kol sayili
calismalar yerlestirilir. Belli hizda ylizerken atilan kol sayist ile harcanilan enerji
arasindaki iliskiye dikkat etmeliyiz (Peterson vd., 2019). Antrenman programlar1
yliziiciiniin hazirlandig1 yarigma (50—100-200m, vb.) mesafesine gore ayr1 ayri
kendisine uygun olan kol sayilar1 ve siirelerini birlikte ele alan galigmalar
hazirlanilir. Kol sayisi saptanirken yliziiclinliin yarisacagr mesafe, cinsiyet,
antropometrik 6zellikler, yas, kas tipi, fizyolojik 6zellikleri, hedef, motivasyonu,
antrenman diizeyi dnem tasir (Simsek ve Oziiak, 2024). Yiiziiciiniin hangi
yarigma mesafesini ka¢ kolda tamamlamasi, hangi yarismada farkli kol siklig:
uyguladigi, optimum fayda i¢in ne uygulamasi gerektigi bilincinde olmalidir. Son
on yillik diinya sampiyonasi finalde yiizen sporcularin kol sikliklari, kol siireleri
ve her kolda kat ettikleri ortalama mesafeler goriilmektedir. Antrenman
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programlari yiiziiciiniin hedef dereceleri belirlenirken hiz, kol siklig1 verileri goz
oniinde tutularak programlar hazirlanilir (Tablo 1 ve 2). Yiizme antrenorlerinin
programlarinda yer verecekleri kol sikligi ve her kolda kat edilen mesafe
caligmalar1 bilingli olarak siirdiirmeleri sporcularina 6nemli dl¢iide yol gdsterici
ve katki saglayici olacaktir.

Kol Sikhi Kol Tempo Kol devri Kol Siklifhs | Kol Tempo | Kol devri kat
Kadmnlar Dakika/kol siiresi, saniye kat edilen Erkekler Dakika'kol siaresi edilen mesafe
Sayis: mesafe cm Sayis: saniye cm

50 m serbest 57-61 AT - 49 192 - 198 | 50 m serbest 58- 62 AT - .50 207 - 116
100 m serbest 49-52 56 - .59 206 - 217 | 100 m serbest 52— 54 .53 - .56 226- 138
200 m serbest 43-46 60 - .65 217 - 225 | 200 m serbest 42-45 £1-.65 246- 255
400 m serbest 42-48 61 - .68 216- 222 | 400 m serbest 3k-41 £8-.72 255- 262
B00 m serbest 40 - 46 6474 207 - 213 | 800 m serbest 37-42 J0-78 256- 263
1500 m serb. 39- 46 6T - Th 202-206 | 1500 m serb. 36- 42 TJ2- .54 252- 259
50 m mirtusta 51-56 51-.56 183-190 (50 m siwrtisti 53-59 .55-.58 192- 206
100 m sirtiski 44-49 S0 - 66 205 - 211 10 m Surtisti 46- 50 L1 - 6T 211-222
200 m sirtisti 40- 44 F5-.81 215-213 | 200 m Sirtasti 39-43 J1-82 233- 141
50 m kurbaf, 60 - 64 83102 146 - 156 | 50 m kurhag. 58- 63 BT - 96 158 - 165
100 m kurbag. 48-52 1.15-1.28 172- 180 | 100 m kurbag. 47 - 51 1L13-1.24 188 - 196
200 m kurbag. 34-40 L36-1.68 212-230 | 200 m kurbag. 35-19 1.40-1.70 239- 252
50 m kelebek 57-61 95105 167 - 174 | 50 m kelebek 62 - 66 B8- 90 175 188
100 m kelebek 52— 56 LO7-1.15 170 - 180 | 100 m kelebek 52-56 1.02-1.10 196- 211
200 m kelebek 47 - 54 114-1.28 175~ 183 | 200 m kelebek 45- 52 1.08-1.20 193 - 208

Tablo 1. Diinya sampiyonasi finalist kol sikligy, siire, kat edilen mesafe verileri.

200- 400m karsik Erkekler Kadmnlar
- 400 Kar 200m | 400m | 200m | 400m
Kol Sikhifh 50.10 4830 52.80 4840
Kelebek
Kat edilen mesafe 218cm | 211cm 188 cm 192 cm
Surriisti Kol Sikhifh 41.30 36.15 42,08 37.90
st Kat edilen mesafe | 237cm | 245cm | 212cam | 223 ¢m
Kol Sikl 38.30 360 39.60 317.80
Kurbagalama '_ 1B - -
Kat edilen mesafe | 228cm | 236cm | 1% cm | 205cm
Kol Skl 44.46 41.03 4545 44.36
Serbest -
Kat edilen mesafe | 233cm | 245cm | 209 cm | 214cm

Tablo 2. Diinya sampiyonasi finalistlerinin karisik yarigmasi uyarlanmig
verileri.

Kol Sikhig1 ve Kat Edilen Mesafe

Yarigmalarda yiiziiciiniin kol devrinde kat ettigi mesafe ve kol sikligi/sayisi
yiiziilen dereceler ve gegis siireleri ile birlikte degerlendirildiginde daha saglikli
degerlendirmeler yapilmasini saglar. Yarigsmadaki, kol uzunlugu ve attig1 kol
sayisi, gecis siireleri ile ylziicliniin kol/ayak ¢ekis ve vuruslarmin verimliligi
saptanir. Sonraki antrenman ve yarigma stratejilerinin belirlenmesinde rol oynar.
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Kol Siklig1 ve Kat Edilen Mesafenin Hizla iliskisi

Yiiziliirken kol/kulag siklig1 (KS) kol sayisi/dakika ve kulagla kat edilen
mesafe (KKEM) belirleyicidir. Kol sikligi, kol devrinde kat edilen mesafe
onemlidir. Clinkii her ikisindeki artis ne kadar hizli yiiziildigiinii direk ortaya
koyar.

Dakika yiizme mesafesi (hiz) = KS x HKKEM

Kol Siklig1

Kronometre, elektronik tempo sayicilarinin yardimiyla kolun suya
uzanmasindan tekrar kol devrinin tamamlamasi ile tekrar ayni noktada gecen siire
60” ye tamamlanmas1 yolu ile saptanir. Kol siklig1 orami yiiziilen siiredeki kol
devir hizinin saptanmasini saglar. Pratik olarak bir ¢ok marka el kronometresinin
ozellikleri icerisinde yer alir. Genellikle ¢ kol (sag veya sol) devri ayni noktadan
gbzlenmesi yoluyla kronometre tarafindan saptanmasi hata paymi diisiiriir ve
giivenilir netice alinir (Petrigna vd., 2022)

100m.’yi 60sn de tamamlayan yiizliciiniin kol siklig1 ortalamasi 48 ise
istenirse, bu yliziicliniin depar ve doniis itis mesafeleri gikarilarak ortalama kol
sayis1 veya bir kol devri sirasindaki siire kronometreden olgiilerek saptanabilir.
Takip sirasinda 6nemli olan ayni tarz 6l¢iimiin kullanilmasidir.

Kurbagalama, kelebek yiizme tekniklerinde kollar birlikte hareket ettiginden
6lciim kolun ileri uzanma sathasinda baslayip, yine kolun uzanma sathasinda
6l¢tim sonlandirilir. Sirtiistii ve serbest ylizme tekniklerinde hangi taraftaki kol
ileri uzanma sathasinda 6l¢iilmeye baslandiysa, yine o taraftaki kolun uzanma
sathasinda 6l¢iim sonlandirilir.

Kol sikhig1 Ahstirmalarinda Amag

Asagida belirtilen hususlardan en az biri uygulanabilirse; yiiziiciiniin hizi
artar.

1. Kol devrinde kat edilen mesafe sabit tutarak, kol sikligini artirmak,

2. Kol devrinde kat edilen mesafe artirarak, kol sikligin1 sabit tutmak,

3. Kol devrinde kat edilen mesafe ve kol sikligin1 artirmaktir.

Sualt1 kol ¢ekis ve itigleri sirasinda, suya en yiiksek kol itme kuvveti, sol kolun
cekmeden itmeye gecisi sirasinda ve sag kolun itmenin ikinci boliimiinde
meydana gelmistir. Ayn1 zamanda, artan kula¢ sikliginin kol ve bacak itme
kuvvet oranlarinin birlikte artirmaktadir (Cohen vd., 2018).
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Kol sikhi@1 calismalarinin verimliligi icin takip edilmesi gerekilen

hususlar

Yiiziicliniin;

e 25/50m. gecislerindeki siire ve kol siklik ve sayilari,

e Depar ve doniislerden sonra sudan ¢ikis yerleri,

e 25/50m gecislerindeki nefes sayisi,

e Nefes alis ve verislerindeki bag hareketi,

e Kol siklig1 Olglimleri kisa havuzlarda 10 ila 20m arasinda, olimpik
havuzlarda 15-25m ve 35-45m aralarinda alinmalidir.

e Yarismalardaki () farklarin, nedenleri ve performansi ile iligkisi,

e Yarigma mesafesi, cinsiyet, antropometrik Ol¢limler, kas tipi, fizyolojik
(biyoenerjetik ve metabolik) 6zellikler, yas, hedef, motivasyon, antrenman
diizeyi,

e Hedef yarisma stratejisinde kag¢ kolda, ne siirede 25/50m.leri
tamamlanmasi gerektigi bilinmelidir.

Antrenman programlar1 yiiziiclinlin yasina, cinsiyetine, kula¢ boyuna,
agirhgma, viicut kitle indeksine (VKI) ve motorik &zelliklerine uygun hedef
dereceleri belirlenirken, tablo 1, 2 deki veriler goz 6niinde tutularak hiz, kol sayis1
teknik iliskisi gelistirilmek istenirken programlar1 hazirlanmalidir. Yiiziiciilerin
bu programlari hedef yarigmanin tarihi, antrenman doénemi, uygulanilan kol
sayilar1 bazen azaltilirken, zaman zaman artirilir (Franken vd., 2013). Bu
yliziiciiye yapilan testlerle takip edilmelidir.

Farkli kol sayis1 ¢aligmalari, her kolda kat edilen mesafenin daha uzun veya
kisa kol boyunda yiizmesine, yiiziiciiniin nefes aligveris sayisi ve nefes aligveris
stiresini etkiler. Serbest yiizme tekniginin kol koordinasyonunda yiiziiciiniin
nefes sayisi, nefes alig-veris siiresi kol cekisi sirasindaki kaslarin uyumunu
becerisini hiz1 ve siirtiinmeyi etkiler. Bu sirada kolda azalan kuvveti telafi etmek
icin kismen kol sayis1 ve siklig1 degisebilir. Sporcularda, her kolda kat edilen
mesafe azalinca, kol siklig1 ve kol sayis1 farkli oranlarda da olsa artar. Nefes
aligveris sliresi ve sayisi, kol sikligina ve suda kat edilen mesafeye etkisi goz
oniinde tutulmahdir (Lomax ve Massey, 2022).

Yiiksek kol sikhig1 ile hizlanmak

Kol siklig1 ve sayisindaki artig, kolun suda kat ettigi mesafeyi azaltmasi
olasilig1 olsa da, daha fazla enerji tiiketilmesine kisa siirede yorgunluga neden
olsa da, hiza uyguladigi olumlu etki goriildiigii siirece stirdiiriiliir (Barden ve Kell
2009). Spor bilimcileri ve antrendrler yetiskin ylizme teknigi oturmus deneyimli
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yiizliciilerinin kisa mesafe yarigmalarinda, yiiksek kol sikligi ile uygulanilan
kuvveti artirarak daha hizli mesafe kat etmegi amaclar. Bu yolla, kol siklig:
artarken hizi artirabilen kisa mesafeyi daha fazla kol sikliginda yiizebilme
egiminde olan sporcularin hizi artirtlir (Simbafia-Escobar vd., 2020; Morais vd.,
2023). Sprinterler ve tablolara gére ortalamanin altinda kol say1si1 olan yiiziiciilere
uygulanir. Boylelikle artan kol sikligi/sayisi ¢aligmalari ile kisa siirede daha hizli
ilerlemek amaclanir. Geng ve deneyimli yiiziiciilerin yarigma ve 6zel dayaniklilik
antrenman donemlerinde ¢cabukluk 6zelligi artirilmast antrenman programlarinda
yer verilir. Ancak yiiziiclilerin yeterli deneyimleri yoksa yiiksek hizda ve yiiksek
kol sikliginda yapilan alistirmalar ¢ekis mekanigini bozarak kol ¢cekis mesafesini
azaltir. Hiza beklenen olumlu etkisi olmaz ve yiiziiciiniin enerjisini gereksiz
harcamalara sebep olur (Piatrikova vd., 2020).

Kol Sikhigin1 Artirma Alistirmalar:

Cabukluk, yiiziicliye daha ¢ok kol atim1 saglar. Birim siirede kol sayis1 artan
yliziicii hizlanir. Sprinterler i¢in, kisa mesafelerde ¢abuklukla elde edilen hiz
degerlidir. Baz1 sporcular iyi teknikte sahip olduklar halde kol sikliklar1 diisiik
oldugundan hizlanamazlar. Kol sikligim1 artirma alistirmalarinda kulacin kat
ettigi mesafe azaltilmadan kol say1si artirilarak hizli yiiziilmeye galisilir. Yiiziilen
mesafe uzadike¢a kol sayisi1 ona gore ayarlanir.

Kol sayilart ritimleri diisiik ve hizlanmas1 gerekilen bazi donemlerde kol
sayis1 artan ¢aligmalar yapilir.

Kisa mesafe yiiziiciilerinin ¢aligmalarinda siklikla kol siklig1 artan
alistirmalara programlarda yer verilir.

Bunun i¢in;

e Kafa disarda gorapl ve yumruk yiizmeler,

e Ters egimli su tutmayan yumurta bi¢imli kiigiik el paletleri,

e Lastik, parasiit gibi direncli veya bagl yiizmeler,

e Tersten direng lastiginin ¢ektigi alistirmalar,

e 5-6 kol hizli ve 5-6 kol yavas ve kiigiik el paletli gabukluk aligtirmalart
siralanabilir.

Ahstirmalarin Yapilmasi Sirasinda

Cabukluk c¢alismalari, bol dinlenmeli ve kisa mesafe antrenmanlari
prensiplerine bagli olarak yapilir.

Kol sayisi arttirildiginda enerji depolart daha ¢abuk bosalir.

Yiiziici metabolizmas1 buna uygunsa, beraberindeki zorluklar1 tolere
edebildigi siirece devam edilir.
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Fazla kol siklig1 alistirmalar1 programlara yer verildiginde yiizme tekniginde
bazi bozulmalara
e Hiza olan katkisi yaninda enerji depolarinin ¢abuk tiikenmesine,
o Teknik zafiyetlere ve kisa kol c¢ekislerine yol agabilecegi, beklenen
faydadan ¢ok zarar getirebilecegi géz oniinde tutulmalidir.

Yiiksek kol sikliginda ylizmenin ¢ok efor harcattig1 icin, kol ¢ekis ve itisleri
sirasinda kat edilen mesafenin diismesine sadece kol siklig1 ile elde edilen hizin
fazla siirdiirilememesi gibi negatif etkilere yol acabilecegi goz Oniinde
tutulmalidir.

Kol siklig1 ¢alismalarin1 bazen azaltmak, kimi zaman artmak gerekir. 50 m.
36 kolda yiizen bir sporcunun 33 kolda ayni1 derece yiizdiirebilmek, yiiziiciiniin
kol sayis1 artirildiginda hizlanmasi imkan yaratir. 33 kola ulasilinca, 34-35 kolda
ylizme hizin1 artirmak ig¢in alistirmalari siirer. Hedef derecenin yaninda her
boliimde sporcunun atmasi gereken hedef kol sayis1 ve sikligi belirlenir. Bu
hedeflere ulasildiginda diger sezon farkli sikliktaki alistirmalar1 goz 6niinde tutan
programlar yiiziiciiye uygulanmalidir. Kimi zaman daha az kol sayis1 kimi zaman
da daha fazlasi. Yiiziicii i¢in uygun olani saptamak her sezon cevabi bulunmast
gereken bir bilinmez olarak antrendriin karsisinda ¢oziilmesi gereken problemdir.

Kol sikhiginin ol¢iimii

Kol siklig1 kronometre tarafindan saptanabilir. Genellikle otomatik olarak 3
tam kol devrine gore ayarlanmistir.

Serbest ve sirtiistiinde sol veya sag kolun suya girisinden tekrar ayni kolun
ayni noktada suya temasina kadar ii¢ kez ¢ekisi tamamlanmasi ile 6lgiiliir. Bir kol
devri ii¢ kez tekrarlanmasi esnasinda (6 kol), 3 kol devri ile saptanir.

Kurbagalama ve kelebekte ise 3 kol devri ayn1 sekilde kolun 3 kez ayni
noktaya temasi temasi ile takip edilir. Bazi antrendrler kurbagalamada bas veya
burnu referans alirlar (Oziiak, 2009).

Kol Sayisi
Yiiziiciilerin kol sayisinin saptanmasinda dort yol izlenmektedir.

Asil Kol Sayis1 (AKS):

Bir yiiziiclinlin antrenman veya yarig sirasinda bir havuz (25-50m.) boyunca
att1g1 kol sayisidir.

Yarigma sirasinda atilan kol sayis1 bire bir takip edilir. Yiiziilen mesafedeki
kol sayilar1 her 25/50m igin gozlemlenir. Gegislerdeki kol sayilar1 ayr1 ayr1 ve
toplam mesafe bittiginde kaydedilir.
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Tahmini Kol Sayis1 (TKS):

Yiiziiciiniin kulag boylar1 sirtlar1 duvara dayali her iki kolu yanlara dogru
acilmis sekilde T pozisyonunda durdular. Olgiimler bir mezura ile yapilir ve cm
olarak kaydedilir. Yiiziilen mesafe kulag uzunluguna boliinerek atilacak kol sayis1
buluna bilir. Bu sekilde bulunan kol sayist sualtt uzun olan yiiziiciiler i¢in
yanilticidir. Doniis ve depar sonrasi yiizeye ¢ikis mesafeleri kaydedilip yiiziilen
mesafe saptanarak atilacak kol sayist istenir (Oziiak 1996).

Ornek 50m 25m lik bir havuzda 2m kulag uzunlugundaki bir yiiziicii Sm sualtt
yapiyor ise;

5+5 10m sualtinda gegirdiginden 40m yiizer. Sporcunun 40/2m = 20 kolda
(sag veya sol kol sayilarak) ylizmesi beklenir.

Biraz daha detayli gozlem ve takibini gerektirir. Genel kontrolii kolay ancak
detay icermez.

Optimum Kol Sayisinin Saptanmasi (OKS):

Yiiziiciiler arasindaki farkliliklar g6z oniine alindiginda, mesafeler ve kulag
sikliklar1 arasinda tempo stratejisi se¢imi yapilmak istenirken daha fazla
bireysellestirmeye ihtiya¢ vardir (McGibbon vd., 2018).

1) Yiiziicii karada sirti duvara dayali sekilde ayakta durur. Sag kolu diimdiiz
havadayken bileginin oldugu yer duvarda isaretlenir, daha sonra yiiziicii ayni
pozisyonda kolunu diimdiiz asagi indirir ve bileginin oldugu yer duvarda
isaretlenir. 1ki isaret aras1 dl¢iiliir. Bu uzunluk bir yiiziiciiniin serbest ve sirttaki
potansiyel olarak bir kolda kat etmesi gereken mesafedir (6rnek 1.35 metre).

2) Daha sonra yiiziicli antrenmanda incelenir ve ¢ikis ve doniislerden sonra
yiiziiciiniin ortalama olarak nerde kol atmaya basladig1 yer. (6rnek: 5-8 metre)

3) Yukarda hesaplanan mesafe havuzun uzunlugundan ¢ikarilir. Bu sonug
birinci agamada bulunan sonuca boliiniir. (6rnek: 50 metrelik havuzda 45 metre)

45 metre / 1.35 metre= 33 kol

4) Bu islemden ¢ikan sonug yiiziiciiniin EN1 ve EN2 tipi diigiik yogunluktaki
alistirmalarda 50m’de (50m’lik havuzda) atmasi gereken kol sayisini verir (Bu
ornekte 33).

Yaris Kol Sikhigindan Saptanmasi (YKS):

Kulag basina kat edilen mesafe (KKEM) hesaplamak i¢in boy uzunluguna
ihtiyacimiz yok. Asagida iist diizey yarigmacilarin serbest ylizme teknigindeki
kol sayilar1 ve siirelerine gore ortalamalar1 bulunmustur.

Ornek: Hackett 1500 diinya rekorunda 100m'de ortalama 58 saniye ve 76
kulag/dk (Resim 1.)
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100m’de doniis siiresi, itig-¢ikis mesafesi (yaklagik 3sn ve 7m), 58sn den
6sn=52 saniye ve 100m’den 14m ¢ikarildiginda = 86m ve yiizer.

52/60 sn = 0,87 dk * 76 kol siklig1 = 66 kol sikliginda/86m veya 86 m/66 vurus
= 1,30 m/vurus = KKEM
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Resim 1. Ust diizey ve diinya rekoru kiran yiiziiciilerin ortalama 100m siire ve
kol siklig1 verileri (Newsome P, 2019).

Kirmiz1 Bolge: Kol sikliklart gok {isttedir. Azaltilmig kol sikligi caligmalar

yapmalar1 gerekir.

Beyaz Bolge: Ortalama kol sikliklar1 ortalama bélge i¢inde kalan yiiziiciilerdir.
Azaltilan ve artirilan kol sikligi aligtirmalarimi  doniisiimlii
yapmalidirlar.

Mavi Bolge: Kol sikliklar1 ¢ok diisliktiir. Artirilmig kol sikligi aligtirmalari

yapmalidirlar (Resiml).
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Atilan Kol Sayisim Etkileyen Faktorler:

Biitiin sporcular farkli oldugundan dolayi bir antrenér sporcusunun AKS’
sini belirlemeden 6nce bazi faktorleri goz oniinde bulundurmalidir.
Kontrol Edilemeyen Faktorler:

1) Su {iizerinde durabilme: Su {izerinde yogunlugu diisiik, rahat durabilen
yiiziiciiler belirlenen OKS’s1 altinda gelirler. Su iizerinde rahat duramayan
yada hi¢ duramayan (yliksek viicut yogunlugu olan) sporcular ise
belirlenen OKS’sina yakin olmasi beklenir.

2) Pasif Siiriikleme (PS): Bir yliziiciiniin viicut tipi ve hidrodinamigi
belirlenen OKS’sin1 nasil gelistirebileceginde onemli bir rol oynar.
Gelisme ¢agindaki sporcularin, boylart ¢abuk uzadiklarindan kol boylari
stirekli degisebilir ve bu yiizden her 4-6 ayda bir OKS’s1 yeniden belirlenir.

3) Havuzun kimyasallar1 su yogunlugunu etkiler. Deniz veya tath sudaki
antrenmanlarda kol sayilari degisir. Bu yiizden yarisma havuz 1s1 ve
kimyasal degerleri belli araliklarda olmalidir.

Kontrol Edilebilen Faktorler:

1) Biyomekanik/Aktif Stiriiklenme: Eger bir yiiziiciiniin diisiik yogunluktaki
alistirmalarda  AKS’ si OKS’sindan daha yiiksekse; bu yiiziiciiniin
potansiyel teknik, biyomekanik veya artmis aktif negatif direng,
stiriklenme problemleri olduguna bir isarettir.

2) Kiitle Merkezi: Her yiiziiciiniin suda bir denge merkezi vardir. Bu nokta
basin pozisyonunu degistirmek ve viicudu kiitle merkezinin akcigerlere
daha yakinlastiracak bir sekilde hizaya getirerek etkilenebilir. Siirtiinme
artabilir.

3) Hissetmek: Suyu hissetmek dogal yetenek ve bunu 6grenmenin bir
birlesimidir. ‘Dogal hissetme’ seviyesi yliziiciinin AKS’ sinde etkili
olacaktir. ‘Hissetmek, biyomekanik ve ‘enerji dagitimimin ikisiyle de
baglantilidir. Suyu daha yumusak hissetmek daha etkili bir kas lifi
toplanmasina ve potansiyel olarak daha iyi bir teknige ve daha az enerji
harcanmasina neden olur. Suyu daha yogun hissetmek kulaga daha
dogruymus gibi gelse de gereksiz kas lifi toplanmalarina ve daha ¢ok enerji
harcamaya neden olur.

4) Genetik Gli¢: Bir atletin yas1 ve dogal giiciide etkileyici faktorlerden
biridir. Bir antrendr sporcusunun su ve karadaki giicliniin farkini
bilmelidir. Karada giiclii ve zayif olmak bir yiiziicliniin AKS’ sini etkiler
ama bu alanda en Onemli faktor yiiziiciiniin karadaki giiclinii suda da
gosterebilme becerisidir.
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Azaltilan kol sayih ahstirmalar diizlenirken dikkat edilmesi gerekilen
hususlar,

* Programlarda diizenli bir yer verilip gelisimi takip edilmeli.
[lk baslarda, farkli kol siklig1 ¢alismalari fazla efor harcatir, giiciin ve

teknigin optimum fayda i¢in daha fazla dinlenme siiresi gerektirir.

» Teknik degisimler saglayarak mevcut kuvvetin efektif kullanimini ve
stirati gelistirir (Havriluk 2013, 112-118).

* Her yarisma mesafesi, yiizme teknigi ve hiz icin ayr1 kol say1s1 vardir. Buna
gore alistirmalar farkli belirlenmelidir.

» Bireysel 6zelliklere dikkat edilmeli, her yiiziicliniin kol sayis1 bireysel
olarak saptanmali, takimin belli kismi azaltilmig alistirmalar yaparken,
bazis1 kol sayis1 artirilmig ¢alismalar yapmast gerekebilir.

* Antrenman periyodunda, hedef yarigmaya olan siire g6z oniinde
tutulmalidir.

+ [tis sonras1 sualt1 yiizme baslangi¢c mesafesi bransa gore (5-10 m)
sinirlandirilmalidir.

* Antrenmanin ve yarigmanin yapilacagi havuzun kisa, uzun kulvar olup
olmadig1 g6z dniinde tutulmalidir.

Kol sikliklarmin farkh Yiizme Tekniklerinde Belirlenmesi

Yarismanin kisa ve uzun kulvar 50m gecislerindeki kol sayisi/siklig1 ve hiz1
ile, arasinda olan iligki gdrmesi saglanmalidir. Kol sayisi/siklig1 ve gegis stireleri
ortaya ¢ikan netice dnceki yarigmalarla arasindaki farklar degerlendirilmelidir.
Antrenmandaki mesafelerin gegis siiresi, kol sayilar1 ile birlikte ele alip,
ylizlicliye optimum fayda saglayacak kol sayisi bulunmalidir. Bdylelikle
yliziicliniin, yiizme hizina gore kol sayisini ve teknigini ne derecede efektif
kullandig1 goriilecektir. 200m gegislerinin kisa ve uzun kulvar 50m ortalama
atilan ortalama kol sayilar1 ve siirelerine antrenmanlarda dikkat edilmesi gereken
iligki goriillmektedir (Tablo 3).

“50 metre yaris1 haricinde, yiiksek kol sikliginda yiizen yiiziicliniin yarisi
kazanamamasi miimkiindiir. Cikis zamani, doniis zamanlar1 ve bitiris zamanlari
onemli faktorlerdir ve yerel ve uluslar arasi yarislardaki 6lgiimler bunu kanitlar.
Yetenek ve yiizmenin teknik taraflar ¢ok kritiklerdir.”

“Serbest ve sirtta kol sayilar1 yakin, kelebek ve kurbagada ise daha azdir
(Tablo 3).

Brang Serbest Sirtiistii || Kelebek || Kurbagalama | Yorum
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Olimpik 00:30 00:32 00:30 00:37 200m

havuz Siire Hedef
derece /4
Olimpik 28 29 18 17 Kol say1s1
havuz
Kol sayis1
Formiil Stire -2 Siire -3 Siire -12 Siire -20 En etkin
kol sayzs1 || kol sayis1 || kol sayis1 kol sayis1 || olmasi

-%8 kol |[ -%10 kol || -%40 kol -%55 kol || i¢in

Yari 00:30 00:32 00:28 00:37 200m
Olimpik Hedef
Siire derece /4
Yari 26 27 15 12 Kol say1s1
Olimpik
Kol sayis1

Formiil Stire -4 Siire -5 Siire -13 Siire -25 Etkin

kol sayist || kol sayist || kol sayist kol sayis1 || olmasi igin

-%15 kol || -%18 kol || -%45 kol -%60 kol

Tablo 3. US swim 200m yarisinda 50m'de atilan kol sayilarinin uyarlanmasi
(Oziiak, 2009).

Elde etmek istenen sonuc:

Yiiziicii 4 x 50’nin toplamint 200 metre yarisma hedef derecesini 10 saniye
ara ile gelmeye calismalidir.

Sporcu yarigma hizi ¢aligmalarint kontrollii ylizerek az arali bolmeli setlerini
kol sayilar1 limitli olarak tamalar (Tablo 3). Boylelikle kol sayis1 ve derecesi belli
oldugundan yarisma yogunlugu altinda efor sarf ederek miicadele ortamini
yasamis olur.

Kol sayis1 kontrollii bolmeli set ve alistirmalar1 bolmeli setlerde deneyimi olan
yiiziiciilerle dinlenik test donemlerinde yapilmasi gerekir. Siradan bir set gibi
uygulanmamalidir. Yiiksek tempolu, az arali, yogun gecen antrenman
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ortamlarinda uygulanilirsa gereken verim elde edilemez. Bu ¢aligmalar yiiksek
yogunlugu ve etkin teknik gerektirdiginden gerekli zaman ayrilmalidir.

Olimpik havuz b6lmeli set 6rnegi,

200m kurbagalama hedef

2.24/4=36sn

4 x 50 metre kurbagalama derece 36 saniye, hedef (36-20) kol sayis1 16
yliziicli her 50’yi 36 saniyede, 16 kol sayisi ile gelmelidir. Su altt maksimum 10
metreyle sinirl1.

200m serbest hedef

1:56/4=2sn

4x50 metre serbest derece 29 saniye, hedef (29-2) kol say1s1 27 yiiziicii her
50’yi 29 saniyede, 27 kol sayisi ile gelmelidir. Su alti maksimum 7 metreyle
smirli.

Bolmeli setler

Ozel dayaniklilik dénemlerinde (yarismadan 6-8 hafta 6ncesi) dort set

Yarig donemin’ 3-4 hafta dncesine kadar iki set.

Yarigma haftasindan 1-2 hafata dncesi bir set yeterli olur.

Her setten sonra 300 metre yavas yiizme 7:00 igi.

4 x 50 metrelerde dinlenme araliklari, gelinen zaman ve kol sikligi/say1s1
kaydedilmelidir (Tablo 4).

Yiiziicii, mesafeyi ayni siirede ve daha az kol sayisinda yilizmeye baslayinca;

* Dabha iyi bir teknik uygulamaktadir. Kol-ayak ¢ekis-itis-vurus
mekaniklerini daha iyi kullantyordur.

* Kol-ayak zamanlamasi daha iyidir.

*  Viicudunun sudaki direng yiizeyi, slirtiinme azalmistir.

* Motorik 6zelliklerini gelistirmis ve verimli kullanmaktadir.

* Her kol devrinde daha fazla mesafe kat etmektedir.

» Sonrasinda fazla kol sayili ylizdiigiinde daha da hizl1 yiizme potansiyeli
olur.

* Suya uygulanilan kuvvet, yiizme hizina verimli aktarilmaktadir.

» Kafasinda direnci diisiirerek verimli ylizme fikri yerlesir.

Aynt kol sikliginda kol devrinde fazla mesafe kat eden yiiziicli hizlanir.

Kuvvet artig1 gerektirmeden mevcut potansiyelini iyi kullanmaya baglar. 50
metreyi 36 kolda ylizen sporcunun 34 kolda ayni derecede yiizebildiginde, 35
kola ¢iktiginda derecesi gelisme potansiyeli tasir. Soylede diisiiniilebilir.
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Aymi beygire sahip bir arabanin siirtiinmesini azaltmak i¢in yiikiinii
hafiflettiginizde ayn1 miktar enerji kaynagi ile daha fazla mesafe kat etmesi, ya
da ayn1 mesafeyi daha hizli gitmesi saglanir. Kol sayis1t veya sikliklarindaki
artisin hiza ne kadar katki sagladigt ve bu hizin ne kadar siirdiiriilebildigi
onemlidir. Mesafeler bazen fazla ve bazen azaltilmis kol sikliginda yiiziilerek
yiizliciinlin hizindaki degisim gozlenir. Hedef yarigmadaki optimum hizi ve ne
kadar stirdiirebildigi denenerek saptanir.

Hiz = kol siklig1 (kol devri siiresi “sn” ) x kolda kat edilen mesafe
(KKEM)(cm)

Hizin kol sikligia/sayist ile her kolda kat edilen mesafe arasindaki iliski
herkes tarafindan ne kadar bilinse de yiiziicii ve antrenoérler 1srarla dereceyi takip
eder. Hiza kag kolda ulagildigi bilinmesi gerekir. Hizin kol sayisi ile olan iligkisi
irdelenip yiiziiciiniin her mesafe i¢in uygun kol sikliginda géz 6niinde tutulan
calisilmalar1 yapmasi saglanmalidir. Antrendr sporcusunun hedefine ulasabilmesi
icin ona uygun kol sayis1 verilerini saptar.

Hedefe uygun yarigma stratejileri i¢in antrenmanlarda gereken aligtirmalar
yerlestirir.

Kol Sayis1 Alistirmalar:

Yarigacak olan yliziiciidiir. Yiizlicliniin yarigmalardaki Oncelik sirasinin
onemli oldugu hatirlanmali ona gore mental hazirlik yapilarak, antrenmanlarda
uygulanilacak kol sikligi ve sayilari hakkinda bilgilendirilmelidir. Yarigsa
hazirlanitken, hangi mesafede hazirlandigi 6nemlidir. Yaris mesafesi igin
bireysel ozelliklerine uygun olan kol sikliginda calisilarak, verimliligini st
diizeyde kullanmalidir. Antrenmanlarda atilan kol sayis1 yarigmadaki
performansa yansiyacagindan kol ve gegis siirelerindeki ortalamalar uluslararasi
yarigmalarin degerlendirmelerindeki verilerle kontrol edilmelidir (Tablo 1, 2, 3,
resiml). Buradaki ortalamalara gore hedef yarisma icin 50m gecis siireleri
beraberinde kendisine uygun kol siklig1 belli alistirmalar esliginde hazirlanilir.
Boylelikle yiiziicii alistirmalar sirasinda tekniginin ne kadar efektif ve kullanigl
oldugunu goriip kol siklig1 ile denemesi gereken farkli taktikleri gelistirebilir
(Barbosa vd., 2011; Bartolomeu 2024).
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Yiiziicii Bu Alistirmalarla;

e Hizin teknikle birlikte gelistirilerek neticeye ulasilacagini,

o Kol ¢ekis-itis mekanigi ve ayak vurus 6nemini,

o Kol ¢ekis ve ayak vurus etkin kullanilmasi1 gerekliligini,

e Doniis ve deparda sualtinda gecen siirecin, ylizeye ¢ikis baglantilarini,

e Farkli yarisma mesafelerinin farkli kol siklig ile yiiziilecegini,

e Nefes alig suresinin kisa siirede ve siirtiinmeyi arttirmadan yapilmasi,

e Yapilan teknik alistirma ve kol sayili alistirmalarin 6nemini kavrar,

o Teknik kapasitenin hiza etkisini géren yiiziicii, yarismadaki kadar kol-ayak
cekis itis vurus mekanikliklerine antrenmanda da dikkat eder,

e Bir egitmen gibi her asamada kolunu ayagini viicudun nefes alis
zamanlamalarina dikkat eder, kendisinin antrendrii olur.

Kol sikligr ile ilgili, yiiziicliniin anlayacagi teknigin bozulmasina dayali
yavaslamaya iliskin 6rnek vermek gerekirse;

200 m’yi 1:49 saniyede asagidaki performansi sergileyen yiiziicii yars
sirasinda kol sayisini artirmasina ragmen hizinin yavagladiglr goriilmektedir.
Yiiziiciiniin yarigmadaki yiliksek yogunlukta ne 6lgiide teknigin bozuldugu ve
yarigma sirasindaki yetersiz kol g¢ekisi ve ayak vuruslart saptanir. Teknikteki
yetersizligin yavaslamadaki etkisini anlar. Iyi bir teknik kapasite kadar, bunu
yogun ve zor sartlarda siirdiirebilme becerisi oldugu anlasilir.

1. 50 m 25” sn 32 kol / 42 siklik

2.50m 27 sn 37 kol / 45 siklik

3.50 m 28” sn 39 kol / 47 siklik

4. 50 m 29” sn 42 kol / 48 siklik

200m yarigina uygun siklikta ylizmesi gerektigini bilen yiiziiciiniin, antrenman
programlart azaltilmis kol sayili caligmalarla diizenlenerek gelisimine katki
saglanir. Bir silire sonra kol sayili alistirmalari beraberinde yapilmasi ile yiiziicii
daha iyi bir kol siklig1 ile 1.48” lik dereceye ulagir.

1. 50 m 25” sn 32 kol / 42 siklik

2.50m 277 sn 36 kol / 44 siklik

3. 50 m 28” sn 38 kol / 44 siklik

4. 50 m 28” sn 40 kol / 47 siklik

Kol sayili alistirmalarin hesaplamasinda yiiziiciiniin depar, doniis itis sonras1
7m. ¢ikis ortalamasi ile ylizdiiglinii hatirlamak gerekir.

Yaris ve antrenman setleri diizenli takip edilmelidir (Tablo 4). Kol siklig1 ve
stireler beraberinde izlenmezse, yiiziicii hiza odaklanip asil hedefine ulagmakta
ve problemi ¢6zmekte yetersiz kalir.
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Tarih: Toplam | Toplam
Ad Soyad: |[50m |[100m |150m |200m |Siire; |Kol
Sayist

Gegis
sureleri

Kol say1/
siklig1
Hedef kol
sayisi/farki

Depar,
doniis
¢ikis
mesafesi
Tgili
Notlar:
Tablo 4. Gegis siireleri, kol sayilar1 ve siklig1 6rnek yaris analiz tablosu.

Verimlilik Indeksi

Yarig analiz sistemleri verimlilik endeksi hesaplamasi yoluyla, yiiziiciiniin
performansint degerlendirir. Verimlilik degerlendirme sonucu yiiksek olan
yiizliciiler hizli ve uzun yiizme kapasiteleri oldugu anlamma gelir. Antrenorler
her kolda kat edilen mesafeyi genelde S50m de atilan kol sayisina gore saptar.
Verimlilik indeksine gore yapilan c¢aligmalarda yiiziiclinlin donilis sonrasi
ylizmeye basladig1 mesafe kayit altina alinmig olmasi gerekir. Bu degerlendirme
sadece yiiziiciiniin kendi i¢inde karsilastirma yapilmasina izin verir, yiizliciiler
arasinda yapilmaz.

Verimlilik endeksi, ylizme hizi ve her kolda kat edilen mesafenin ¢arpimi
olarak hesaplanir.

Verimlilik indeksi = V X SL m/s'dir.

SL (kol boyu) = yiiziilen mesafe 45m / tam kol sayis1 = 45/20 = 2.25 m. (5m
sualt1 yaplmisg)

Kol dongii siiresi = dakikada 46 = 46 / 60 (saniye) = Saniyede 0.77

Verimlilik = SL m x V (dongii saniye) =2.25 m X 0.77 saniye = 1.73 m/saniye

Verimlilik indeks analizinde her kolda kat edilen (SL) kol uzunlugunun
hesabinda tam kol sayis1 olarak ele alinan deger, kelebek ve kurbagalama yiizme
tekniklerindeki atilan kol sayis1 birebirken, serbest ve sirtiistii yiizme
tekniklerinde sadece sag veya sol kolun sayilmasi veya sayildiktan sonra ikiye
boliinmesi ile elde edilen sayidir (Riewald ve Rodeo, 2015).
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8. Boliim

Basketbolda Pliometrik Antrenmanlarin
Atletik Performansa Etkisi ve Onemi

Tuncay KIRATLI !

Giris

Basketbol, yiiksek diizeyde patlayici gii¢, ¢eviklik, hiz, kuvvet, denge ve
koordinasyon gerektiren dinamik bir takim sporudur. Oyunun dogas1 geregi,
sporcular siirekli olarak kisa mesafe sprintler, ani duruslar, yon degistirmeler,
dikey ve yatay si¢ramalar ile hiicum ve savunma gegisleri yaparlar (Hoffman,
2014). Bu hareketlerin etkin bir sekilde gergeklestirilebilmesi, hem alt hem de
iist ekstremite kas gruplarinin yiiksek diizeyde kuvvet iiretme kapasitesine, hizli
kasilma yetenegine ve noromiiskiiler koordinasyona baglidir. Dolayisiyla,
basketbol oyuncularinin performansini artirmaya yonelik antrenman
programlarinin, bu 6zellikleri gelistirmeye odaklanmasi biiyiik 6nem tasir.

Pliometrik antrenmanlar (PA), sporcularin patlayict giic iiretme
kapasitelerini gelistirmek amaciyla kaslarin hizli eksantrik kasilma (gerilme) ve
ardindan konsantrik kasilma (kisalma) dongiisiinii literatiirde stretch-shortening
cycle (SSC) olarak tanimlanan mekanizmay1 optimize eden bir antrenman
tirtidiir (Komi, 2003). PA uygulamalari, ziplama, sigrama, drop jump, hop ve
bound gibi balistik hareketleri igerir ve kas-tendon kompleksinin elastik
potansiyel enerjisinden maksimum diizeyde yararlanilmasini saglar (Markovic
& Mikulic, 2010). Bu 6zellikleri nedeniyle pliometrik antrenmanlar, basketbol
gibi patlayict glic ve hizin kritik oldugu sporlarda yaygin olarak
kullanilmaktadir.

Bilimsel literatiir, pliometrik antrenmanlarin basketbolcularin dikey sigrama
yiiksekligi, sprint hizi, ¢eviklik, reaksiyon siiresi ve yon degistirme kabiliyetleri
iizerinde anlamli iyilesmeler sagladigini ortaya koymaktadir (Ramirez-
Campillo et al., 2018; Asadi et al., 2016). Bununla birlikte, PA’nin sadece
performans parametrelerini gelistirmekle kalmadigi, ayn1 zamanda kas-tendon
yapisinin giliclenmesine, néromiiskiiler koordinasyonun artmasma ve spora
Ozgii hareketlerin daha ekonomik sekilde uygulanmasma katki sagladigi da
vurgulanmaktadir (Behm & Sale, 1993).

! Dr., ORCID: 0009-0002-0968-0383
tuncayy.kiratli@gmail.com
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Basketbol 6zelinde, sezon Oncesi ve sezon i¢i antrenman donemlerinde
PA’nin sistematik olarak uygulanmasi, oyuncularin mag¢ esnasinda ihtiyag
duydugu patlayici hareketleri daha verimli gergeklestirmelerine yardimci
olabilir (Ziv & Lidor, 2010). Ayrica, geng yas gruplarinda yapilan aragtirmalar,
pliometrik antrenmanin motor becerilerin gelisimine, hareket ekonomisine ve
sakatlik riskinin azaltilmasina katki saglayabilecegini gostermektedir (Myer et
al., 20006).

Bu boliimde, basketbolda pliometrik antrenmanlarin atletik performansa
etkileri, uygulama yontemleri, antrenman yiikleme prensipleri, gilivenlik
onlemleri ve bilimsel bulgular 1s1¢inda degerlendirilmesi ele alinacaktir.
Literatiirdeki giincel arastirmalar, meta-analiz sonuglari ve saha uygulamalarina
dayal1 bilgiler bir araya getirilerek, hem antrenérler hem de spor bilimciler i¢in
kapsamli bir referans kaynagi olusturulmast amaglanmaktadir.

1. Pliometrik Antrenmanlarin Teorik Temelleri

Pliometrik antrenman, temelde kaslarin hizl bir sekilde gerilmesi (eksantrik
kasilma) ve ardindan hizlica kisalmasi (konsantrik kasilma) siirecine dayalidir.
Bu siireg literatiirde stretch-shortening cycle (SSC) olarak tanimlanmakta ve
kas-tendon {nitesinin elastik &zelliklerinden yararlanarak patlayic1 giic
iretimini maksimize etmektedir (Bayraktar, 2006; Bayraktar & Cilli, 2017;
Komi, 2003). SSC, ii¢ asamadan olugur: (1) eksantrik faz, kasin kontrollii
sekilde gerildigi asama; (2) amortizasyon fazi, eksantrik ve konsantrik kasilma
arasindaki kisa gecis stiresi; (3) konsantrik faz, kasin kisalarak kuvvet iirettigi
asama (Markovic & Mikulic, 2010). Amortizasyon fazinin siiresi ne kadar kisa
olursa, kas-tendon kompleksinde depolanan elastik enerji o kadar verimli
kullanilir ve iiretilen patlayici giig artar (Cavagna et al., 1968).

Pliometrik antrenmanin etkinligi, ndromiiskiiler sistemin hem mekanik hem
de sinirsel adaptasyonlarini tetiklemesine dayanir. Mekanik olarak, kas-tendon
tinitesi elastik enerji depolama kapasitesini artirir ve tendon sertligi gelisir
(Kubo et al., 2007). Sinirsel agidan ise motor iinite aktivasyon hizi, atesleme
frekanst ve inter-miiskiiler koordinasyon iyilesir (Behm & Sale, 1993). Bu
adaptasyonlar, spora 6zgii hareketlerde daha yiiksek gii¢ ¢iktist ve daha kisa
reaksiyon siireleri saglar.

Pliometrik caligmalarin tarihsel kokeni 1960’11 yillara, 6zellikle de eski
Sovyetler  Birligi’nde  yapilan balistik  antrenman arastirmalarina
dayanmaktadir. Fred Wilt tarafindan “plyometrics” terimi 1975 yilinda
Amerikan spor literatiiriine kazandirilmigtir (Wilt, 1975). O dénemde, yiiksek
sigrama yetenegine sahip Dogu Avrupa atletlerinin antrenman modellerinin
incelenmesi, pliometriye yonelik ilgiyi artirmistir. Zamanla bu antrenman
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yontemi yalnizca atletizmde degil, basketbol, voleybol, futbol ve hentbol gibi
farkli branglarda da yaygin olarak uygulanmaya baglanmistir (Chu & Myer,
2013).

Basketbol 6zelinde, pliometrik antrenmanin teorik temeli, oyunun yiiksek
yogunluklu tekrar eden hareket yapisina uyum saglamaktir. Bir basketbol mag1
boyunca oyuncular, ortalama 40 dakikalik oyun siiresinde yiizlerce diisiik-orta
siddette hareketin yan1 sira, 40—60 aras1 yiiksek siddetli sigrama, sprint veya
yon degistirme hareketi gerceklestirir (Taylor et al., 2017). Bu nedenle
pliometrik antrenman, basketbolun enerji sistemi taleplerine ve kas-tendon
yliklenme profiline dogrudan uyum saglayarak, saha i¢i performans
parametrelerini gelistirebilecek ideal bir yontem olarak 6ne ¢ikar.

Ek olarak, pliometrik egzersizler yalnizca alt ekstremiteyle sinirh degildir;
medicine ball atiglari, push-up varyasyonlar1 gibi {ist viicut pliometrik
caligmalar1 da pas, sut ve ribaund miicadelelerinde gerekli olan {ist ekstremite
patlayict giiciinii gelistirebilir (Schmidtbleicher, 1992). Dolayisiyla, teorik
olarak pliometrik antrenman, hem alt hem de iist viicut gii¢ iiretim kapasitesini
artirarak, basketbol performansini biitliinsel anlamda destekler.

2. Atletik Performans Kavrami ve Basketboldaki Onemi

Atletik performans, sporcunun fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik
bilesenlerinin optimum seviyede birleserek, bransina 6zgii hareketleri etkin ve
verimli sekilde gergeklestirme kapasitesi olarak tanimlanabilir (Bompa &
Buzzichelli, 2019). Bu kavram, 6zellikle yiiksek tempo, sik yon degistirme,
hizli reaksiyon ve patlayici gii¢ gerektiren takim sporlarinda daha karmagik bir
yap1 kazanir. Basketbol, oyunun yapisi geregi ¢cok yonlii atletik becerilerin bir
arada kullanilmasini gerektirir; bu nedenle basketbolcularin atletik performansi,
yalmzca tek bir fiziksel ozelligin gelismisligiyle degil, kuvvet, giic, hiz,
ceviklik, dayaniklilik, esneklik ve denge gibi ¢oklu motorik o6zelliklerin
entegrasyonu ile belirlenir (Hoffman, 2014).

2.1. Basketbolda Performans Bilesenleri
Basketbol oyun analizi ¢aligmalari, oyuncularin mag¢ boyunca 1000’e yakin
hareket gergeklestirdigini, bunlarin biiylik ¢ogunlugunun diisiik ve orta siddette
olmasina karsin, magin sonucunu belirleyen kritik anlarda yiiksek siddette
patlayici hareketlerin 6ne ¢iktigini ortaya koymaktadir (Ben Abdelkrim et al.,
2007). Bu baglamda, basketbolda atletik performansi belirleyen baslica fiziksel
bilegenler sunlardir:
» Kuvvet ve Patlayic1 Gii¢ — Sigrama, ribaund alma, blok yapma, sut ve
pas hizinin artirilmasi gibi hareketler i¢in gereklidir. Patlayici giig, kisa
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stirede yiiksek kuvvet iiretme kapasitesini ifade eder ve basketbolda hem
alt hem de iist ekstremite i¢in kritik dnemdedir (Markovic & Mikulic,
2010).

> Hiz ve Ceviklik — Oyuncularin savunmadan hiicuma hizli gegis
yapabilmesi, top ¢alma, adam ge¢me veya rakibin 6niinde pozisyon alma
gibi eylemleri hizli gergeklestirebilmesi i¢in gereklidir. Ceviklik, yon
degistirme ve hiz kombinasyonunu igerir (Sheppard & Young, 2006).

» Dayamkhlik — Basketbol, hem aerobik hem de anaerobik enerji
sistemlerini kullanan bir spordur. Mag¢ boyunca performansin
korunabilmesi i¢in yiiksek diizeyde anaerobik kapasite ve yeterli aerobik
dayaniklilik gerekir (McInnes et al., 1995).

> Denge ve Propriosepsiyon — Sut sirasinda stabil pozisyon almak, top
stirerken viicut kontroliinii korumak veya temasli pozisyonlarda
diismemek i¢in gereklidir (Pojskic et al., 2018).

» Esneklik — Hareket agikliginin korunmasi, sakatlik riskinin azaltilmasi
ve teknik hareketlerin tam verimle uygulanabilmesi i¢in 6nemlidir
(Zemkova & Hamar, 2018).

2.2. Pliometrik Antrenmanin Performans Bilesenleri Katkisi

Pliometrik antrenman, 6zellikle patlayict giig, hiz, ¢eviklik ve denge gibi
basketbolun kritik performans bilesenlerini dogrudan gelistirebilir (Ramirez-
Campillo et al., 2018). SSC mekanizmasimin verimli kullanilmasi, sicrama
yiiksekligini artirirken ayni zamanda sprint ve yon degistirme siirelerini
kisaltabilir (Asadi et al., 2016). Ayrica pliometrik egzersizlerin proprioseptif
faydalari, oyuncularin dengelerini temaslh ve ytliksek tempolu durumlarda bile
koruyabilmelerine yardimc1 olur (Myer et al., 2006).

2.3. Basketbolda Performansin Cok Yonlii Niteligi

Basketbol, agik oyun (open skill) dzelliklerine sahip, ongdriillemez ve siirekli
degisen bir oyun yapisina sahiptir. Bu durum, sporcunun yalnizca fiziksel
acidan degil, karar verme hizi, oyun okuma becerisi ve mental dayaniklilik gibi
biligsel faktorler agisindan da yiiksek seviyede olmasini gerektirir (Ziv & Lidor,
2010). Ancak bu biligsel ve teknik becerilerin optimum diizeyde
kullanilabilmesi, fiziksel kapasitenin yeterli olmasina baghdir. Dolayisiyla,
basketbolda atletik performans gelistirme programlari, fiziksel antrenman
yontemleri (kuvvet, pliometrik, h1z ¢aligmalari) ile teknik-taktik antrenmanlarin
entegre edilmesini gerektirir (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Bu baglamda, pliometrik antrenmanlar, basketbolun gerektirdigi ¢ok yonlii
atletik performansin gelistirilmesinde temel araglardan biri olarak ©ne
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cikmakta; 6zellikle sigrama, hizlanma ve ani durus-yon degistirme gibi magin
kritik anlarindaki hareketlerde belirleyici rol oynamaktadir.

3. Pliometrik Antrenmanin Atletik Performansa Genel Etkileri

Pliometrik antrenman (PA), sporcularin kisa siirede yiiksek kuvvet
iiretebilme yetenegini gelistirmeye yonelik en etkili yontemlerden biridir. Bu
antrenman tiirii, kas-tendon kompleksinin elastik 6zelliklerini optimize ederek
patlayict gii¢, hiz, ¢eviklik ve denge gibi atletik performans bilesenlerinde
anlamli iyilesmeler saglar (Markovic & Mikulic, 2010). Akbas ve Kiling (2024)
sporcular i¢in kuvvet antrenmaninin énemli oldugunu belirtmistir. Literatiirde
hem geng hem de yetigkin sporcularda yapilan ¢ok sayida ¢alisma, PA’nin farkli
performans parametreleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli pozitif etkiler
yarattigini géstermektedir (Ramirez-Campillo et al., 2018; de Villarreal et al.,
2009).

3.1. Patlayic1 Gii¢ ve Sicrama Performansi

PA’nin en belirgin etkilerinden biri, alt ekstremite patlayic1 giiciinde
gozlenen artislardir. Ozellikle dikey sigrama yiiksekligi, PA ile yapilan
caligmalarin biiyiik ¢ogunlugunda anlamli diizeyde geligsmistir (Asadi et al.,
2016). Stretch-shortening cycle (SSC) mekanizmasinin verimli kullanimi,
eksantrik fazda depolanan elastik enerjinin konsantrik fazda hizlica agiga
cikarilmasini saglar; bu durum, dikey sigrama (vertical jump) ve squat jump
gibi testlerde performans artistyla sonuglanir (Komi, 2003). Ornegin, de
Villarreal ve ark. (2009) tarafindan yliriitiilen meta-analiz, 68 haftalik PA
programlarmin sigrama yilksekligini %4 ila %10 arasinda artirabildigini
bildirmistir. Akbas ve digerleri (2024) sekiz haftalik pliometrik antrenmaninin
deney grubu sporcularinda aktif sigrama, statik sigrama ve durarak uzun atlama
sonuclarinda anlaml farklilik oldugunu tespit etmistir.

3.2. Hiz ve ivmelenme

Basketbol, futbol ve hentbol gibi sporlarda yapilan ara) stirmalar, PA’nin
sprint hizin1 gelistirdigini ortaya koymustur (Slimani et al., 2016). Ozellikle 5
m ve 10 m gibi kisa mesafe sprintlerde, eksantrik ve konsantrik kuvvet iiretme
hizinin artmasi, ilk adim ivmelenmesini 6nemli Olgiide iyilestirmektedir.
Ramirez-Campillo ve ark. (2014) geng basketbolcular iizerinde yiiriittiikleri
caligmada, 7 haftalik PA uygulamasinin 20 m sprint siirelerinde anlamli azalma
sagladigini rapor etmistir. Bu iyilesmeler, alt ekstremite kas gruplarinin hizli
kasilma yeteneginin artmasi ve noromiiskiiler koordinasyonun gelismesiyle
iligkilendirilmektedir.
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3.3. Ceviklik ve Yon Degistirme Hiz1 (COD)

Ceviklik, yon degistirme hiz1 (change of direction speed) ve karar verme
siirecinin birlesiminden olusur (Sheppard & Young, 2006). PA, alt ekstremite
kuvvetini artirarak ve amortizasyon siiresini kisaltarak ¢eviklik performansini
gelistirir. Asadi ve ark. (2016) tarafindan yapilan meta-analiz, PA’nin yon
degistirme siirelerinde anlaml iyilesmeler sagladigin1 gostermektedir. T-testi,
5-10-5 shuttle run gibi protokollerde elde edilen gelismeler, PA’nin
basketboldaki savunma-hiicum geg¢isleri ve rakip karsisinda pozisyon alma gibi
hareketlerde avantaj sagladigini gostermektedir

3.4. Denge ve Proprioseptif Gelisim

PA’nm bir diger onemli etkisi, postiiral kontrol ve proprioseptif duyunun
gelismesidir. Ozellikle tek ayak {izerinde yapilan pliometrik egzersizler, denge
kontroliinii artirmakta ve sakatlik riskini azaltmaktadir (Myer et al., 2006).
Calismalar, alt ekstremite yaralanmalarinin biiylik bir kisminin dengesizlik ve
yetersiz noromiiskiiler kontrol sonucu gergeklestigini, PA’nin bu eksiklikleri
gidermede etkili oldugunu ortaya koymaktadir (Hewett et al., 1996).

3.5. Dayamklilik Uzerindeki Dolayh Etkiler

PA, dogrudan aerobik kapasiteyi gelistirmeye yonelik bir yontem olmasa da,
anaerobik giic ve kas dayanikliliginda yarattigi artislar sayesinde yiiksek
yogunluklu aralikli oyunlarda performansin korunmasma yardimci olabilir
(Fatouros et al., 2000). Basketbol gibi yiiksek tempolu oyunlarda, bu dolayl
katki, magin son periyotlarinda bile patlayici hareketlerin kalitesinin
korunmasini saglayabilir.

3.6. Meta-Analiz ve Sistematik Derleme Bulgular

Son yillarda yayimlanan meta-analizler, PA’nin tiim yag gruplarinda atletik
performans bilesenleri iizerinde pozitif etkiler sagladigini ancak antrenman
stiresi, sikligi ve hacmi gibi degiskenlerin sonuglar iizerinde belirleyici
oldugunu gostermektedir (Ramirez-Campillo et al., 2020). Haftada 2—3 seans,
6-8 haftalik uygulamalar genellikle en yiiksek gelisim oranlarini saglamaktadir.
Ancak asin yiiklenme, yorgunluk ve yaralanma riskini artirabileceginden,
ylikleme parametrelerinin dikkatle planlanmasi dnerilmektedir.

4. Genc Basketbolcularda Pliometrik Antrenman Meta-Analizleri

Geng sporcular tizerinde yapilan aragtirmalar, pliometrik antrenmanin (PA)
basketbola 6zgili atletik performans bilesenleri {izerinde anlamli gelismeler
sagladigin1 tutarli sekilde gostermektedir. Ozellikle ergenlik dénemindeki
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sporcular, noromiiskiiler sistemlerinin yliksek adaptasyon kapasitesi sayesinde
PA’dan yetiskinlere kiyasla daha fazla fayda elde edebilmektedir (Lloyd &
Oliver, 2012). Son yillarda yapilan meta-analizler ve sistematik derlemeler, bu
bulgulart nicel olarak ortaya koyarak antrenman tasarimi agisindan onemli
ipuglar1 sunmustur.

4.1. Sicrama Performansindaki Etkiler

Ramirez-Campillo ve ark. (2020) tarafindan gergeklestirilen genis kapsamli
bir meta-analizde, 18 yas alt1 basketbolcular iizerinde yapilan 16 randomize
kontrollii ¢aligma incelenmistir. Bulgular, PA’nin countermovement jump
(CMJ) ve squat jump (SJ) performanslarinda ortalama %6—10 arasi artig
sagladigini ortaya koymustur. Etki biiytikligii (Hedges’ g) CMJ i¢in 0.69 (orta-
yiksek etki), SJ i¢in ise 0.72 olarak bulunmustur. Bu gelismeler, hem ¢ift hem
de tek bacakla yapilan sigrama testlerinde gozlenmis, oOzellikle derinlik
sigramalarinin (depth jump) geng sporcularda etkili oldugu belirtilmistir.

4.2. Sprint ve Yon Degistirme Hiz

Ayni meta-analiz, PA’nin 10-20 m sprint siirelerinde anlamli iyilesmeler
sagladigini (etki biytikligi 0.54, orta diizey) ve yon degistirme hiz1 (change of
direction speed — COD) testlerinde (T-testi, 5-10-5 shuttle run) %3—5 oraninda
gelisme elde edildigini bildirmistir. Bu iyilesmeler, eksantrik kuvvet iiretme
kapasitesinin ~ artmast ve  amortizasyon  siiresinin  kisalmast  ile
iligkilendirilmektedir (Asadi et al., 2016).

4.3. Denge ve Propriosepsiyon

Negra ve ark. (2020), geng basketbolcularda PA’nin dinamik denge iizerinde
pozitif etkilerini incelemis ve 6zellikle tek bacak iizerinde yapilan pliometrik
calismalarin Y-Balance Test skorlarini anlamli sekilde gelistirdigini bildirmistir.
Bu etki, sakatlik riskini azaltma agisindan 6nemli goriilmektedir.

4.4. Alt Ekstremite Kuvveti

Ilging sekilde, baz1 meta-analizlerde PA nin izokinetik kuvvet l¢iimlerinde
(6zellikle quadriceps ve hamstring kas gruplarinda) anlamli gelisme
saglamadig1 rapor edilmistir (Zhou et al., 2024). Bu durum, PA’nin esas olarak
patlayic1 giic ve hizli kuvvet iiretimine odaklanmasi, ancak maksimal kuvvet
artis1 i¢in ek direng¢ antrenmanina ihtiya¢ duyulmasiyla agiklanmaktadir.
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4.5. Antrenman Siiresi, Sikhig1 ve Hacmi

Meta-analiz bulgulari, PA’nin etkilerinin en ¢cok 6—8 haftalik programlarda,
haftada 2-3 seans uygulandiginda goriildiigiinii gostermektedir. Haftalik
sigrama sayisinin ise 80—120 tekrar arasinda tutulmasi, gelisim ile yaralanma
riski arasindaki dengeyi korumak acisindan onerilmektedir (Ramirez-Campillo
et al., 2020). Asir1 hacimli yliklemeler, 6zellikle gelisim ¢agindaki sporcularda
yorgunluk birikimi ve asir1 kullanim yaralanmalarina yol acabilecegi igin
dikkatle yonetilmelidir.

Tablo 1. Geng Basketbolcularda Pliometrik Antrenman
Meta-Analiz Bulgular1 (Ozet)

Calisma .. Etki .
i) Orneklem Siire Ana Bulgular Biiyiikliigii
®
Ramirez-
Campillo et 16UR1C8T’ h6a_f§a CMI ve SJ %6-10 artis 0.69-0.72
al. (2020)
Asadi et al. 12 RCT, 4-8 Sprint siiresi %3 azaldi, COD 0.54
(2016) Ul18 hafta gelisti '
Negraetal. 8 calisma, 6 hafta Y-Balance skorlarinda artig 0.60
(2020) ul16
Zhou et al. 10 RCT, 6-8 Alt ekstremite kuvvetinde anlamli <020
(2024) Ul18 hafta artig yok

5. Pliometrik Antrenmanlarin Antrenman Siiresi, Hacmi ve
Yogunlugu

Pliometrik antrenmanin (PA) etkinligi, yalnizca segilen egzersizlere degil,
ayni zamanda uygulama siiresi, antrenman siklig1, toplam hacim ve ytliklenme
yogunluguna da baglidir. Bu parametreler, hem performans gelisimi hem de
yaralanma riskinin azaltilmasi agisindan kritik 6neme sahiptir (de Villarreal et
al., 2009). Antrenman yiikleme prensiplerinin dogru uygulanmamasi, 6zellikle
gelisim c¢agindaki basketbolcularda asir1 kullanim yaralanmalar1 ve performans
diisiisii riskini artirabilir (Lloyd & Oliver, 2012).

5.1. Antrenman Siiresi

Literatiir, PA’nin etkili olabilmesi i¢in en az 6 hafta, tercihen 8—10 haftahk
programlarin uygulanmasii onermektedir (Ramirez-Campillo et al., 2020).
Daha kisa siireli uygulamalar da belirli gelismeler saglayabilse de,
noromiiskiiler adaptasyonlarin kalici olabilmesi i¢in orta vadeli yiiklenme
gereklidir. Uzun siireli (12-16 hafta) programlar ise 6zellikle sezon &ncesi
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hazirlik dénemlerinde tercih edilmekte, ancak bu durumda yiiklenme hacmi ve
yogunlugu dikkatle yonetilmelidir (Markovic & Mikulic, 2010).

5.2. Antrenman Sikhgi

Meta-analiz bulgulari, haftada 2-3 seans PA uygulamasinin geng ve yetiskin
basketbolcularda en etkili sonuglar1 verdigini gostermektedir (Zhou et al.,
2024). Haftada bir seanslik uygulamalar performansin korunmasma yardime1
olabilirken, haftada dort veya daha fazla seanslik yiiklemeler, 6zellikle geng
sporcularda agir1 yorgunluk ve sakatlik riski yaratabilir.

5.3. Antrenman Hacmi

Antrenman hacmi, toplam sigrama sayisi, set ve tekrar sayisi lizerinden
belirlenir. Geng basketbolcular i¢in 6nerilen haftalik toplam sigrama sayis1 80—
120 tekrar arasinda olup, yiiksek performansli yetiskin sporcularda bu say1
120-150 tekrar seviyesine ¢ikabilir (Ramirez-Campillo et al., 2020). Setler
arasinda 6090 saniye, egzersizler arasinda ise 2—3 dakika dinlenme verilmesi,
patlayici gii¢ iiretiminin korunmasina yardimci olur (de Villarreal et al., 2009).

5.4.Yiiklenme Yogunlugu

Pliometrik egzersizlerin yogunlugu; ziplama yiiksekligi, uygulanan ek yiik
miktar1 (6rn. agirlik yelegi), ylizey sertligi ve tek/cift bacak kullanimi gibi
faktorlerle belirlenir (Chu & Myer, 2013).

¢ Diisiik Yogunluk: Skip, lineer squat jump, low hurdle hop.

e Orta Yogunluk: Box jump (4050 cm), lateral bound, tuck jump.

e Yiiksek Yogunluk: Depth jump (60-75 cm), single-leg depth jump,

weighted jump squat.

Yogunluk artirnmi kademeli olarak yapilmali, yiiklenme prensiplerinden
progresif asirilik (progressive overload) ve asamahlik (gradual progression)
ilkelerine uyulmalidir (Bompa & Buzzichelli, 2019).

5.5. Yas Gruplarma Goére Planlama

e Ul2-Ul4 (Erken Ergenlik): Disiik-orta yogunluk, teknik odakli,
haftada 2 seans, haftalik 60—80 tekrar.

e Ul15-U18 (Orta Ergenlik): Orta-yiiksek yogunluk, kuvvet-temelli
entegrasyon, haftada 2—3 seans, haftalik 80—120 tekrar.

¢ Yetiskin/Profesyonel: Yiiksek yogunluk, kuvvet ve giic kombinasyonu,
haftada 2—-3 seans, haftalik 100—-150 tekrar.
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5.6. Sezon I¢i ve Sezon Oncesi Donem Farklhihklar:

Sezon oncesinde PA genellikle yliksek hacim ve orta-yiiksek yogunlukla
uygulanirken, sezon iginde yiikkleme hacmi %40—60 oraninda azaltilir. Bu
sayede performans korunurken yorgunluk birikimi ve sakatlik riski minimize
edilir (Turner et al., 2015).

6. Pliometrik Antrenmanlarda Giivenlik, Riskler ve Onlemler

Pliometrik antrenman (PA), yiiksek siddetli eksantrik ve konsantrik
kasilmalarm ardigik olarak gerceklestirildigi, kas-tendon iinitesine Onemli
miktarda mekanik yiik bindiren bir antrenman yontemidir. Bu nedenle, PA
uygulanirken yaralanma riskini en aza indirmek i¢in belirli teknik, fizyolojik ve
cevresel onlemlerin alinmasi gerekmektedir (Chu & Myer, 2013).

6.1. Olas1 Riskler

Asir1 Kullanim Yaralanmalari

PA’nin tekrarlayan yiiksek etkili sicrama ve inig hareketlerini icermesi,
ozellikle alt ekstremitede asir1 kullanim yaralanmalari riskini artirabilir. Bu
yaralanmalar arasinda patellar tendinopati, asil tendinopatisi, shin splint (medial
tibial stres sendromu) ve stres kiriklar1 sayilabilir (Komi, 2003).

» Akut Yaralanmalar

Yanlis teknik, uygunsuz yiizey se¢imi veya asirt ylikleme; ayak bilegi
burkulmalari, diz bag yaralanmalar1 (6zellikle 6n ¢apraz bag — ACL) ve kas
yirtiklart gibi akut yaralanmalara yol agabilir (Hewett et al., 2006).

»  Gelisim Cag Sporcularinda Riskler

Epifiz plaklariin heniiz tam kapanmadig1 geng sporcularda, asir1 yiiklenme
biiylime kikirdagi hasar riskini artirabilir (Lloyd & Oliver, 2012). Bu nedenle,
yasa uygun yiikleme ve yogunluk kontrolii onemlidir.

6.2. Giivenlik Onlemleri

>  On Yeterlilik Degerlendirmesi

PA’ya baglamadan Once sporcunun alt ekstremite kuvveti, esnekligi ve
teknik yeterliligi degerlendirilmelidir. Onerilen minimum alt ekstremite kuvvet
kriterlerinden biri, sporcunun kendi viicut agirlhigmmin 1,5 katim squat
egzersizinde kaldirabilmesidir (Chu & Myer, 2013).
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» Teknik Egitim

Dogru inis teknigi (dizlerin valgus pozisyonda olmamasi, kal¢a ve dizin ayni
hizada tutulmasi, yumusak inig) yaralanma riskini énemli 6l¢iide azaltir (Hewett
et al., 2006). Teknik hatalar, yiiklenmeden 6nce mutlaka diizeltilmelidir.

» Yiizey ve Ekipman Se¢imi

PA sert beton zeminlerde uygulanmamali, tercihen ahsap parke, sentetik
spor salonu zeminleri veya ¢im gibi sok emici yiizeylerde yapilmalidir
(Markovic & Mikulic, 2010). Ayrica box jump ve benzeri egzersizlerde stabil
ve kaymaz platformlar kullanilmalidir.

» Yiiklenmenin Kademeli Arttirilmasi

Antrenman hacmi ve yogunlugu, sporcularin adaptasyon diizeyine gore
kademeli olarak artirilmalidir. Yeni baslayan sporcularda diisiik yiikseklikli
sigramalar ve diislik tekrar sayilar1 tercih edilmelidir (Ramirez-Campillo et al.,
2020).

» Isinma ve Soguma

PA 6ncesi dinamik esneme ve aktivasyon ¢aligmalari; sonrasinda ise soguma
ve esneklik egzersizleri uygulanmalidir. Isinma, kas-tendon yapisinin
elastikiyetini artirarak yaralanma riskini azaltir (Behm & Chaouachi, 2011).

>  Yorgunluk Yonetimi

PA yiiksek yogunlukta uygulandiginda merkezi sinir sistemi yorgunlugu ve
kas-iskelet sistemi yorgunlugu ortaya ¢ikabilir. Bu nedenle, setler aras1 yeterli
dinlenme verilmesi ve yogun PA giinleri arasinda en az 48 saat toparlanma
stiresi birakilmasi onerilir (Markovic & Mikulic, 2010).

6.3. Yaralanma Onleme Programlari ile Entegrasyon

PA, FIFA 11+ veya PEP Program gibi yaralanma dnleme protokolleri ile
entegre edilerek uygulanabilir. Hewett ve ark. (2006) tarafindan yapilan
arastirma, noromiskiiler antrenman igeren PA programlarinin ACL yaralanma
riskini  Ozellikle kadm basketbolcularda %50’nin iizerinde azalttigimi
gostermektedir.

7. Antrenman Program Tasarim Onerileri

Pliometrik antrenman (PA) programi tasarlanirken, basketbol bransinin
enerji sistemleri, hareket paternleri ve performans talepleri dikkate alinmalidir.
Program, yas grubu, antrenman ge¢misi, sezon donemi (hazirlik/sezon igi),
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oyuncu pozisyonu ve bireysel ihtiyaglar g6z Oniinde bulundurularak
planlanmalidir (Bompa & Buzzichelli, 2019). PA’nin temel amaci, patlayici
gii¢, hiz, ¢eviklik ve denge gibi basketbolun kritik performans bilegenlerini

gelistirmektir.

7.1. Genel Planlama ilkeleri

Spora Ozgiiliik Ilkesi (Specificity): Egzersizler, basketbolda kullanilan
hareket paternlerine benzer olmalidir (6rnegin, lateral bounds savunma
slayt hareketine benzer, drop jump ribaund sigramasina benzer).
Progresif Yiiklenme (Progressive Overload): Yogunluk, hacim veya
siklik kademeli olarak artirilmalidir.

Asamalhibk (Gradual Progression): Diisik yogunluktan yiiksek
yogunluga, ¢ift bacaklidan tek bacakli ¢caligmalara gecis yapilmalidir.
Bireysellestirme (/ndividualization): Oyuncunun kuvvet seviyesi,
sakatlik gecmisi ve pozisyonuna gore egzersiz se¢imi yapilmalidir.
Toparlanma ve Yorgunluk Yoénetimi: PA seanslar1 arasinda en az 48
saat dinlenme siiresi birakilmalidir (Markovic & Mikulic, 2010).

7.2. Haftahk Ornek Program (Sezon Oncesi, Ul8 ve Yetiskin
Oyuncular i¢in)

Haftalik Sikhik: 2-3 Seans

Siire: 6-8 Hafta

Toplam Tekrar: 90-120 Sigrama (haftalik)

Egzersiz Set x Tekrar = Dinlenme Yogunluk
Squat Jump 3x8 60 sn Orta
Drop Jump (40 cm) 3x6 90 sn Yiksek
Lateral Bounds 3 x 8 (her yon) 60 sn Orta
3 x 6 (her

Single-Leg Hop (ileri 90 Yiiksek

ingle-Leg Hop (ileriye) bacak) sn iikse
Medicine Ball Chest P —

edicine Ball Chest Pass (3-5 18 60 sn Orta
kg)

+ .

Depth — Jump Sprint s 90 sn Yiiksek
(kombinasyon)
Not: Antrenmanin basinda diisiik yogunluklu egzersizler, ortasinda yiiksek yogunluklu

sigramalar, sonunda ise kombinasyon ve spora 6zgii hareketler yer almalidir.
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7.3.Sezon Oncesi ve Sezon i¢ci Farklihklar
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X3
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Sezon Oncesi:

Amag: Performans geligimi

Hacim: Yiiksek (100-150 tekrar/hafta)

Yogunluk: Orta-yiliksek

Haftalik Siklik: 2—3 seans

Yiiklenme Dongiisti: 3—4 haftalik progresif yiiklenme + 1 hafifletme
haftasi

Sezon Ici:

Amac: Performansin korunmasi

Hacim: Orta (60-90 tekrar/hafta)

Yogunluk: Orta

Haftalik Siklik: 1-2 seans

Yiklenme Dongiisii: Diigilk hacim, kisa siireli ve patlayici egzersiz
odakli

7.4. Pozisyon Bazh Oneriler

>

>

>

Uzun Forvet/Pivot (PF/C): Ribaund ve blok sigramalar1 i¢in dikey gii¢
odakli egzersizler (depth jump, squat jump).

Kisa Forvet (SF): Hem dikey hem yatay gii¢ gelistiren karma egzersizler
(lateral bounds, single-leg hop).

Oyun Kurucu/Sutér (PG/SG): Hiz, c¢eviklik ve diisiik amortizasyon
stiresine odakli kisa mesafe pliometrik egzersizler (tuck jump, depth

jump + sprint).

7.5. Teknik Uygulama ipuclari

8.

Egzersizler maksimum patlayici giigle, ancak teknik bozulmadan
yapilmalidir.

Inigler yumusak, diz ve kalga ayn1 hizada olmali, gévde hafif 6ne egik
tutulmalidir.

Her tekrar arasinda yeterli toparlanma siiresi verilmelidir; yorgunluk
altinda teknik bozulma yaralanma riskini artirir (Hewett et al., 2006).

Tartisma ve Gelecek Arastirmalar

Bu bolimde, basketbolda pliometrik antrenmanin (PA) atletik performansa
etkileriyle ilgili mevcut bilimsel bulgularin genel bir degerlendirmesi yapilacak,

uygulamadaki giiglii yonler ve siirliliklar tartigilacak, ayrica gelecekteki

arastirmalar ic¢in Oneriler sunulacaktir.
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8.1. Bulgularin Genel Degerlendirmesi

Literatlirdeki bulgular, PA’nin basketbolcularin patlayici gii¢, hiz, ¢eviklik
ve denge gibi temel atletik performans bilesenlerinde anlamli iyilesmeler
sagladigini tutarli bigimde ortaya koymaktadir (Markovic & Mikulic, 2010;
Ramirez-Campillo et al., 2020). Ozellikle geng¢ sporcularda, ndromiiskiiler
adaptasyon kapasitesinin yiiksek olmasi nedeniyle gelisim oranlar1 daha
belirgindir (Lloyd & Oliver, 2012). CMJ, sprint ve ¢eviklik testlerinde rapor
edilen gelisim yiizdeleri, PA’nin basketbola 6zgii yliksek siddetli hareketlerde
performans artisi sagladigini dogrulamaktadir.

Ancak, baz1 meta-analizler PA’nin alt ekstremite maksimal kuvveti tizerinde
smirl etkiye sahip olabilecegini gostermektedir (Zhou et al., 2024). Bu durum,
PA’nin esas olarak hizli kuvvet iiretme kapasitesine odaklanmasi, fakat
maksimal kuvvetin gelistirilmesi i¢in ek diren¢ antrenmanina ihtiyag
duyulmasiyla aciklanabilir. Dolayisiyla, PA’nin tek basina degil, kuvvet
antrenmanlariyla kombine edilmesi, performans artisini maksimize edebilir
(Fatouros et al., 2000).

8.2. Uygulamadaki Giiclii Yonler ve Simirhiliklar

Giiclii Yonler

o Basketbolun hareket gereksinimleriyle yiiksek diizeyde uyumlu olmasi
(spora o6zgiilliik).

o Kisa siireli programlarda bile (6—8 hafta) gozle goriiliir performans artisi
saglamasi.

¢ Minimal ekipman gereksinimi ve saha i¢i uygulanabilirlik.

Sinirhhiklar

e Yanlis teknik veya asir yliklenme durumunda yaralanma riski.

e Maksimal kuvvet gelisiminde sinirlt etki.

e Uygulama protokollerinin  heterojenlii  nedeniyle literatiirde
standartlagtirilmis ylikleme parametrelerinin olmamasi.

e Cogu calismanin kisa siireli olmasi; uzun donemli adaptasyonlarin
yeterince incelenmemesi.

8.3. Gelecek Arastirmalar i¢in Oneriler

Uzun Donemli Calismalar

» PA’nin 6 aydan uzun siireli etkilerini ve sezon i¢i performans koruma
kapasitesini inceleyen ¢alismalarin artirilmasi gereklidir.
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Pozisyon Bazh Arastirmalar

» Oyun kurucu, sutdr, forvet ve pivot pozisyonlarinda PA’nin etkilerinin
kargilagtirildigi arastirmalar, pozisyona 6zgii antrenman tasarimina katki
saglayacaktir.

Kombine Antrenman Modelleri

» PA’nin kuvvet, hiz ve esneklik antrenmanlariyla entegrasyonunun
performans {lizerindeki sinerjik etkilerini inceleyen randomize kontrollii
caligmalar yapilmalidir.

Kadin Basketbolcular Uzerinde Arastirmalar

» Literatlirde kadin basketbolcular iizerinde yapilan ¢aligmalarin sayist
siirhidir. Ozellikle yaralanma &nleme, ACL koruma ve ndromiiskiiler
adaptasyon konularinda cinsiyet odakli arastirmalara ihtiya¢ vardir
(Hewett et al., 2006).

Norofizyolojik Mekanizmalar

» Elektromiyografi (EMQG), hareket analizi ve kas-tendon goriintiileme
yontemleri  kullanilarak  PA’nin  norofizyolojik  adaptasyon
mekanizmalarinin daha ayrintili incelenmesi 6nerilmektedir.

Geng Sporcularda Giivenlik ve Yiikleme Protokolleri

> Epifiz plag: sagligi, biilyiime hizina gore yiikleme ayarlamalar ve yas
gruplarina 6zel gilivenlik protokollerinin belirlenmesine yonelik
longitudinal calismalar yapilmalidi

Sonug¢

Pliometrik antrenman (PA), basketbol sporunun yiiksek yogunluklu ve
patlayic1 giic gerektiren yapisiyla yiiksek diizeyde uyum saglayan, bilimsel
olarak etkinligi kanitlanmig bir antrenman yontemidir. Literatiirdeki bulgular,
PA’nin 6zellikle patlayici giig, hiz, ¢eviklik, yon degistirme hiz1 ve denge gibi
basketbolun temel atletik performans bilesenlerinde anlamli gelismeler
sagladigini tutarl bigimde ortaya koymaktadir (Markovic & Mikulic, 2010;
Ramirez-Campillo et al., 2020).

Geng yas gruplarinda noromiiskiiler sistemin yliksek adaptasyon kapasitesi
nedeniyle gelisim oranlar1 daha belirgin olurken, elit diizeydeki oyuncularda
performans artiglar1 nispeten sinirli olsa da, PA sezon i¢i performansin
korunmasinda ve yaralanma riskinin azaltilmasinda 6nemli bir ara¢ olarak
kullanilabilir (Lloyd & Oliver, 2012).

PA’nin uygulanmasinda dogru teknik, uygun yiikleme parametreleri ve
bireysellestirilmig program tasarimi kritik 6neme sahiptir. Yanlis uygulama,
asir1 yiikklenme veya yetersiz toparlanma siireleri, 6zellikle alt ekstremite
yaralanmalarma yol agabileceginden, antrenman programlari bilimsel
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prensipler dogrultusunda planlanmalidir (Hewett et al., 2006). LTAD modeli
sporcularin sportif miitkemmellige ulagmasinda yol gdostermektedir (Akbas ve
digerleri, 2023).

Uygulama agisindan, sezon oncesi donemde yiiksek hacim ve orta-yiiksek
yogunluklu PA programlar1 performans gelisimini maksimize ederken, sezon
icinde daha diisik hacim ve yogunlukla yapilan bakim programlari
performansin korunmasina katki saglar. Ayrica, PA’nin kuvvet antrenmanlari
ile entegre edilmesi, hem maksimal kuvvet hem de patlayici gili¢ gelisimi
acisindan sinerjik etki yaratabilir (Fatouros et al., 2000).

Sonug olarak, basketbolda PA, bilimsel veriler 1s181nda sistematik olarak
uygulandiginda, oyunun gerektirdigi ¢ok yonlii atletik performansin
gelistirilmesi ve korunmast i¢in etkili, ekonomik ve uygulanabilir bir
yontemdir. Gelecekte yapilacak uzun dénemli, pozisyon bazli ve cinsiyet odakli
aragtirmalar, PA’nin basketboldaki kullanimini daha da optimize edecek ve
antrenorler i¢in daha net kilavuzlar sunacaktir.
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9. Bolim

Yiizme Sporunda Antropometrik Gelisim Siireci

Gokhan TUNA !, Ali OZUAK?

Yiizme sporu, insanlik tarihi boyunca farkli islevler iistlenmis, hem hayatta
kalma becerisi hem de kiiltiirel, rekreatif ve sportif bir faaliyet olarak 6nemli bir
yer edinmistir. {lk caglardan itibaren su ile kurulan iliski, bireyin yasammi
stirdiirmesi igin temel bir gereklilik olarak ortaya ¢ikmis; zamanla ise bir egitim,
saglik ve spor alanina doniismiistiir (Olaru, 1998). Giiniimiizde yiizme, yalnizca
rekabetci bir spor bransi olmanin 6tesinde, her yas grubundaki birey icin saglikli
yasamin destekleyicisi ve gelisimsel siireglerin tamamlayicisi bir aktivite olarak
goriilmektedir. Su ortaminin kendine 6zgii 6zellikleri sayesinde yiizme, diger
birgok spor dalina kiyasla ¢ok yonlii etkiler yaratan bir brans konumundadir.
Ozellikle ¢ocukluk ve ergenlik dénemlerinde diizenli yiizme etkinliklerine
katilim, fiziksel gelisim kadar psikolojik, biligsel ve sosyal boyutlarda da olumlu
sonuglar dogurmaktadir (Ozdemir, 2018).

Cocukluk ve genglik, biiylime ve gelismenin en hizli oldugu, organizmanin
biyolojik, fizyolojik ve psikososyal anlamda biiylik doniistimler gecirdigi
donemlerdir. Sadece suya girmenin dahi bu gelisimi ve doniisiimii destekleyen
Ozellikleri ve otonom sinir sistemi {izerindeki olumlu etkileri goézlenmistir
(Tufekcioglu vd, 2021). Bu siirecte diizenli fiziksel aktiviteye katilim, saglikli
biliylime ve motorik becerilerin gelisimi agisindan kritik bir rol oynamaktadir.
Yiizme sporu, yercekiminin viicut iizerindeki ylikiini azalttig1 i¢in eklemlere
minimum baski uygular; bu da ¢ocuklarin iskelet ve kas gelisimini desteklerken
sakatlik riskini en aza indirir. Bununla birlikte, suyun direncine karst yapilan
hareketler, kas gruplarinin dengeli ve simetrik bir bigimde gelismesine olanak
tanir. Dolayisiyla yiizme, c¢ocuklarin kas-iskelet sistemi gelisimine katki
saglamanin yan sira, koordinasyon, denge, esneklik ve dayaniklilik gibi motorik
ozelliklerin de gelisimini destekleyen ideal bir spor dali olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Kistak vd., 2019). Koordinasyon becerisi gelismis ¢ocuklarin da motor 6grenme
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stireclerinde daha basarili oldugu ve hareketleri daha kolay kavradig:
bilinmektedir (Siiliin, 2024).

Yiizmenin g¢ocuk gelisimindeki katkilar1 yalmizca fiziksel boyutla sinirh
degildir. Diizenli yilizme etkinlikleri, ¢ocuklarin 6zgiiven, disiplin, sorumluluk
bilinci ve sosyal uyum gibi kisilik ozelliklerini gelistirmesine de yardimci
olmaktadir. Grup halinde gerceklestirilen antrenmanlar, akran iligkilerini
giiclendirirken, rekabetci yiizme sporu ¢ocuklara hedef koyma, strateji gelistirme
ve 0z denetim gibi bilissel beceriler kazandirmaktadir. Ayrica, suyun yatistiric
ve rahatlatic etkisi, cocuklarin stres diizeyini azaltmakta, psikolojik iyi oluslarim
desteklemektedir. Bu yoniiyle ylizme, erken yasta kazanilan bir beceri olmanin
Otesinde, yasam boyu siirdiiriilebilecek saglikli yasam aligkanliklarinin da
temelini olusturmaktadir (Giinay, 2007).

Biyolojik gelisim siireciyle birlikte antropometrik 6zellikler, cocuk ve geng
yiiziiciilerde performansin &nemli belirleyicilerinden biri olarak karsimiza
cikmaktadir. Boy uzunlugu, kol ve bacak oranlari, govde yapisi ve viicut
kompozisyonu gibi parametreler, ylizme performansini dogrudan etkileyen
unsurlardir. Erken yaslarda diizenli ylizme antrenmanlari, bu 6zelliklerin
gelisimini yonlendirmekte ve sporcularin potansiyellerini en {ist diizeye
¢ikarmalara katki sunmaktadir. Nitekim literatiirde, ylizme sporuna erken
yaslarda baslayan ¢ocuklarin hem antropometrik gelisim acisindan avantajli bir
konumda oldugu hem de uzun vadede iist diizey performansa ulagsma olasiliginin
arttig1 vurgulanmaktadir (Ekmekci, 2000).

1. Yiizmenin Tanimi ve Tarihcesi

Yiizme, insanin su igerisinde viicudunu dengeleyerek ve cesitli hareket
teknikleri kullanarak ilerlemesini saglayan temel bir motor beceri ve ayni
zamanda rekreatif, egitimsel ve sportif bir faaliyettir. Insan fizyolojisi agisindan
bakildiginda yiizme, tiim kas gruplarinin es zamanlh kullanimimi gerektiren,
kardiyorespiratuvar sistemi destekleyen ve bedensel uyumu artiran bir spor dalt
olarak tanimlanmaktadir. Yiizmenin farkli tanimlar literatiirde yer almakla
birlikte ortak nokta, bu aktivitenin hem yasam becerisi hem de performans
gelistiren bir spor disiplini oldugudur. Giiniimiizde yiizme, rekreatif amagl
bireysel aktivite olmanin 6tesinde, olimpik bir brang olarak uluslararasi diizeyde
en c¢ok ilgi goren spor dallarindan biridir (Koca, 2014).

Arkeolojik bulgular, yiizmenin tarihinin M.O. 9000°1i y1llara kadar uzandigin
gostermektedir (Urartu, 1994). Yiizmeye iligkin en eski kanitlara, Libya’daki Sori
Vadisi’nde yer alan magara duvar resimlerinde rastlanmigstir. Bu ¢izimlerde,
giiniimiizdeki kurbagalama stiline benzeyen yiizme hareketlerinin tasvir edildigi
gorilmektedir (Ala, 2001). Antik donemlere ait ¢esitli buluntular incelendiginde
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de ¢ok sayida yiizme betimlemesi ve yazili kayda ulagilmaktadir (Odabag, 2003).
Ayrica Sparta, Pers ve Atina gibi uygarliklarda yapilan kazi ve arastirmalar,
kiigiik yastaki ¢ocuklara ylizme 6gretmek amaciyla yarigsmalar diizenlendigini
ortaya koymustur (Urartu, 1995).

[Ik dénemlerde yiizme, insanlarin dogada hayatta kalabilmeleri icin zorunlu
bir hareket bi¢imi olarak goriillmekteydi. Suya dair kazanilan bilgi ve deneyimler
sayesinde insanlar, ylizme ve dalis becerilerini hem beslenme ihtiyaglarini
karsilamakta hem de diismanlarindan korunmakta kullanmislardir (Sen, 2001).

Orta Cag’a gelindiginde ise din adamlari, ruhun arinmasi i¢in bedenin zevk ve
konfordan uzak kalmas1 gerektigini savunmuslardir. Bu anlayisa gore, bedene
haz veren bir etkinlik olarak yiizme giinah kabul edilmis ve bu inang uzun yillar
boyunca etkisini siirdirmiistiir (Karaimamoglu, 2017). Orta Cag’da Avrupa’da
hijyen aligkanliklarinin gerilemesiyle birlikte ylizmeye olan ilgi azalmis, ancak
Uzak Dogu toplumlarinda ve Islam cografyasinda yiizmenin énemini korudugu
goriilmiistiir. Osmanli déneminde Istanbul ve diger biiyiik sehirlerde hamam
kiiltiiriiyle baglantili olarak yiizme ve su sporlart varligini siirdiirmiistiir. 18. ve
19. yiizyillarda Avrupa’da modern spor kavraminin gelismesiyle ylizme yeniden
onem kazanmig ve sistematik kurallara baglanmaya baslamistir. 1837 yilinda
Londra’da ilk ylizme kuliibiiniin kurulmasi ve 19. yiizyilin sonlarina dogru yiizme
yarigmalarinin diizenlenmesi, bu bransin modern anlamda kurumsallasmasinin
onciilerinden olmustur.

luslararas1 diizeyde yilizmenin gelisimi ise 1908 yilinda kurulan Fédération
Internationale de Natation (FINA) ile ivme kazanmustir. 1896’da Atina’da
gerceklestirilen ilk modern Olimpiyat Oyunlari’ndan itibaren yiizme, olimpik
programda yer almis ve giiniimiizde kadin-erkek tiim kategorilerde farkli stillerde
yarigmalar diizenlenmektedir. Bu siire¢ icerisinde serbest, sirtiistii, kurbagalama
ve kelebek gibi ylizme teknikleri standartlastirilmis; ayrica acik su ylizmesi gibi
branglar da geliserek olimpik statii kazanmistir (Atasoy, 2018).

Tiirkiye’de ylizme sporunun modern anlamda gelisimi, ilk kez 1873 yilinda
Galatasaray Lisesi’'nde (Mekteb-i Sultani) baslatilmistir. Bu donemde ayrica
Heybeliada’daki Deniz Harp Okulu (Mekteb-i Fiinun-1 Bahriye) 6grencilerinin
egitimleri kapsaminda yiizme Ogrenmeleri zorunlu tutulmustur (Bozdogan,
2006). Ulkede yiizmeye dair kurumsal calismalar ise 1929-1930 yillarinda
goriilmeye baslamistir. 1912 yilinda, “Tiirkiye Idman Cemiyetleri” adiyla
faaliyet gosteren spor kuliiplerinin birlesmesiyle olusturulan denizcilik heyeti
bilinyesinde yiizme komisyonu kurulmus ve bu komisyonun baskani Ekrem Riistii
Akdmer’in  Onciiliigiinde, 17 Temmuz 1939°da Istanbul Biiyiikdere’de
Tiirkiye’nin ilk ylizme havuzu agilmistir. Bu gelismeyle birlikte, o doneme kadar
yalnizca serbest yiizmenin uygulandigi yilizme sporu farkli tekniklerin de
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yayginlastig1 bir yapiya kavusmustur. Ayrica, 1934 yilinda Rusya ile diizenlenen
karsilikl1 ylizme miisabakalari sayesinde yiizme, Tiirkiye’de taninan ve ilgi géren
bir spor dali haline gelmistir (Tahillioglu, 1999).

2. Yiizmede Antrenman flkeleri

Insan organizmasmin farkli enerji sistemlerini verimli bir sekilde
gelistirebilmesi igin ¢esitli antrenman yontemleri kullanilmaktadir. Ancak
basartya ulasabilmek icin tiim spor branslarinda oldugu gibi yiizmede de
antrenman programlarinin bazi temel ilkelere dayanmasi gerekmektedir. Bu
ilkeler; adaptasyon, yiiklenme, gelisim, belirlilik, bireysellik ve tersine
cevrilebilirlik olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Adaptasyon ilkesi: Organizmanin uygulanan antrenman yiiklerine uyum
saglayabilmesi ve gelisim gosterebilmesi i¢in yeterli siire taninmalidir.

Yiiklenme ilkesi: Antrenmanin siddeti, siiresi ve sikligi, hedeflenen
performans diizeyine ulasacak sekilde planlanmalidir.

Gelisim ilkesi: Antrenman programlari, sporcunun fizyolojik ve psikolojik
kapasitesinde istenilen yonde ilerlemeyi saglayacak bicimde diizenlenmelidir.

Belirlilik ilkesi: Calismalar, belirlenen amaclara uygun ve sistematik bir
sekilde yiiriitilmelidir.

Bireysellik ilkesi: Her sporcu, sahip oldugu fiziksel 6zellikler, performans
diizeyi ve ihtiyaclar1 dogrultusunda kendine 6zgii bir antrenman planina ihtiyag
duyar.

Tersine cevrilebilirlik ilkesi: Antrenmanlarin azaltilmasi ya da tamamen
birakilmasi1 durumunda, kazanilan gelisimlerin kaybolabilecegi dikkate alinmali
ve program buna gore yapilandirilmalidir (Bielec & Gozdziejewska, 2018).

3. Yiizme Sporuna Ozgii Antropometrik Ozellikler

Antropometri, bireylerin boy, kilo, ¢evre, uzunluk ve deri kivrim kalinlig1 gibi
Ol¢iimlerini kapsayan ve viicut yapisini belirlemeye yonelik bilimsel bir
yaklagimdir. Spor bilimlerinde antropometrik dl¢timlerin énemi, farkli branslarda
basarty1 etkileyen biyolojik ve fiziksel parametrelerin belirlenmesine dayanir.
Ozellikle yiizme sporu, suyun fiziksel &zellikleri ve performans gereklilikleri
nedeniyle bazi 6zgiin antropometrik 6zelliklerin belirleyici oldugu branglardan
biridir. Literatiirde, yiiziiciilerde boy uzunlugu, gévde yapisi, kol ve bacak
oranlari, omuz genisligi ve viicut kompozisyonunun performansla dogrudan
iligkili oldugu wvurgulanmaktadir. Bu baglamda, yiizme sporuna &zgi
antropometrik 6zelliklerin incelenmesi, hem yetenek se¢ciminde hem de
antrenman programlarinin planlanmasinda onemli bir yol gosterici iglev
gormektedir (Kaya, 2012).
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Boy Uzunlugu ve Gévde Oranlar

Yiizme performansini belirleyen en kritik antropometrik 6zelliklerden biri boy
uzunlugudur. Uzun boylu sporcularin su i¢erisinde daha genis adim uzunlugu ve
daha biiyiik itis kuvveti elde etmeleri, performansa dogrudan katki saglar. Ayni
zamanda govde uzunlugunun fazla olmasi, yiiziiciiniin suya daha yatay ve
hidrodinamik bir gsekilde uyum saglamasina imkan verir. Cesitli aragtirmalarda
elit yiizliciilerin, brans ortalamalarina gore daha uzun boylu olduklar1 ve govde
oranlarinin performansta avantaj sagladigi ifade edilmektedir. Govde uzunluguna
ek olarak kol agikligimin boy uzunluguna oranmin da yiiksek olmasi, kulag
uzunlugunu artirarak daha az enerjiyle daha fazla mesafe kat edilmesine yardime1
olmaktadir (Yilmaz, 2014).

Kol ve Bacak Uzunluklari

Ust ekstremite uzunluklar1 yiizme sporunda kritik éneme sahiptir. Uzun
kollar, daha genis kula¢ mesafesi ve daha giiclii itis kuvveti anlamina gelir. El
bliytikliigii de suyu kavrama ve ileriye itme kapasitesini artiran bir unsur olarak
degerlendirilmektedir. Alt ekstremite uzunluklar1 ise Ozellikle baglangig
sicramalar1 ve doniislerde etkili olurken, ayak yapisi ve ayak bilegi esnekligi
suyun itig gliclini artirmaktadir. Literatiirde, yliziiciilerin ayaklarinin gorece daha
uzun ve ayak bilegi eklem hareket agikliklarinin yiiksek oldugu belirtilmektedir.
Bu 6zellik, suyun direncini minimize ederek daha akici bir hareket paternine katki
saglar (Selcuk, 2012).

Omuz Genigligi ve Kas-Iskelet Yapist

Yiiziiciilerin omuz genisligi, Ozellikle serbest ve kelebek stilde yliksek
performansla iliskilendirilmektedir. Genis omuz yapisi, giigli kas gelisimi ile
birlestiginde daha etkili kulag kuvveti ve suya daha iyi tutunma avantaji saglar.
Kas-iskelet sisteminin simetrik gelisimi, hem hareket verimliligini hem de
sakatlik riskinin azalmasimi destekler. Bu baglamda ylizme, asimetrik
yiiklenmelerin Oniine gegen nadir branslardan biri olarak cocuk ve geng
sporcularin saghkli gelisimine katki sunmaktadir (Ozlii, 2012).

Viicut Kompozisyonu ve Yag Orani

Viicut kompozisyonu, yiizme performansinda belirleyici bir faktordiir.
Yiiziiclilerde yag oranimin belirli bir seviyede olmasi, viicudun su iizerinde daha
kolay kalmasini saglarken; kas kiitlesinin optimal diizeyde olmasi da kuvvet
tretimini destekler. Yiizme, birgok bransa kiyasla diisiik yergekimi etkisi altinda
gerceklestigi icin asir diigiik yag orani dezavantaj olusturabilir. Nitekim suyun
kaldirma kuvveti, belirli bir yag oraninin yiiziiciilere avantaj saglamasina neden
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olmaktadir. Bu nedenle elit yiiziiciilerde yag orani1 genellikle spor branglarmin
ortalama degerlerine kiyasla orta diizeyde seyretmektedir (Y1lmaz, 2014).

Hidrodinamik Yapi ve Antropometrik Uyum

Yiizme sporunda yalnizca tek tek antropometrik dl¢iimler degil, bu dl¢iimlerin
olusturdugu hidrodinamik uyum da kritik rol oynamaktadir. Uzun boy, dar kalga
yapisi, genis omuzlar, diisik yag orami ve yliksek kas simetrisi bir araya
geldiginde yiiziiciler su direncini minimize ederek maksimum hiz elde
etmektedir. Ozellikle kulag frekansi ile kulag uzunlugunun dengelenmesi,
antropometrik ozelliklerin teknik becerilerle biitiinlesmesi sonucunda ortaya
cikmaktadir (Hlavaty, 2010).

Yetenek Secimi ve Antropometrik Profil

Yiizme sporuna Ozgii antropometrik Ozelliklerin incelenmesi, erken yasta
yetenek se¢imi agisindan da biiyiikk 6nem tasir. Antrendrler ve spor bilimciler,
cocuk ve gen¢ ylziiciilerin boy, kol acikligi, bacak uzunlugu ve viicut
kompozisyonu gibi parametrelerini degerlendirerek hangi branglarda daha
basarili olabileceklerine dair ongoriilerde bulunabilmektedir. Ornegin, uzun
kollar ve govde yapist serbest stil i¢in avantaj saglarken, giiclii alt ekstremite
yapist kelebek ve kurbagalama stilinde daha etkili olmaktadir. Bu nedenle
antropometrik Olc¢limler, yalnizca mevcut performansin degerlendirilmesinde
degil, aym1 zamanda gelecege yonelik sporcu yonlendirmelerinde de
kullanilmaktadir (Dolek E. B. 2010).

4. Cocuklarda Yiizmenin Etkisi ve Faydalar

Cocukluk déneminde diizenli ve sistematik egzersiz, bireyin saglikli biiylime
ve gelisim siirecine 6nemli katkilar saglamaktadir. Fiziksel aktivitelerden keyif
alma ve sosyal ilgi diizeylerinin birbirine bagli oldugu goriilmektedir (Y1ilgin ve
ark.,2025). Bu katkilar igerisinde en belirgin etki, kemik mineral yogunlugu
tizerinde goriilmektedir. Ancak yiizme sporu, yercekiminin etkisinin minimal
oldugu bir ortamda gerceklestigi i¢cin kemik ve eklemler {izerine yiik bindirmez;
dolayistyla “nonosteojenik™ bir yapiya sahiptir, yani kemik iiretimini dogrudan
uyarict bir etkisi bulunmamaktadir. Nitekim 8—18 yas grubunda gerceklestirilen
bir arastirmada, haftada {i¢ giinden fazla antrenman yapan sporcular arasinda
(artistik jimnastik, ritmik jimnastik, yiizme ve diger fiziksel aktivite gruplari) en
diisiik kemik yogunlugu degerlerinin yiiziiciilerde tespit edildigi rapor edilmistir
(Maimoun vd., 2013).

Bununla birlikte, yiizmenin kemik gelisimi iizerindeki etkisi, yergekiminin
yogun olarak hissedildigi branglara kiyasla sinirli olsa da olumsuz bir sonug
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dogurmamaktadir. Giinlimiizde uygulanan modern yiizme antrenmanlarinda,
ozellikle ¢ocukluk déneminde karada yapilan kuvvet, denge ve motor beceri
caligmalari ile bu eksikliklerin telafi edilmesine 6zen gosterilmektedir (Mazzilli,
2019).

Yiizme sporunun farkli yarisma kategorilerine sahip olmasi, sporcular
arasinda c¢esitli fiziksel parametrelerin de goriilmesine neden olmaktadir.
Ornegin, orta ve uzun mesafe olimpik kadin yiiziiciilerin boy ortalamas1 173.0 +
5.5 cm, erkek yiiziiciilerin ise 187.1 + 7.2 cm olarak bildirilmektedir. Sprint
mesafelerinde (50 m ve 100 m) ise bu degerlerin daha da yiikseldigi; kadinlarda
179.0 £ 5.9 cm, erkeklerde ise 191.0 = 5.9 cm oldugu belirtilmektedir. Bu
bulgular, yiizme sporunun boy uzamasi {izerinde olumsuz bir etkisinin
bulunmadigini ortaya koymaktadir. Ayrica yliziiciilerin sosyoekonomik diizeyleri
incelendiginde, genellikle orta ve iizeri seviyelere sahip olduklari goriilmektedir.
Bu durum, biiyiimeyi etkileyen onemli faktorlerden olan yasam kalitesi ve
beslenme statiisii ile dogrudan iligkilidir. Bunun yani sira, su iginde
gergeklestirilen eszamanli hareketler ve kas kasilmalari, ¢ocuklarin postiirel
gelisimine onemli katkilar saglamaktadir. Diizenli olarak ylizme antrenmani
yapan c¢ocuklarda en belirgin 6zelliklerden biri, diizgiin postiir ile birlikte
gelismis bir iist gdvde yapisinin ortaya ¢ikmasidir (Kjendlie & Stallman, 2011).

Yiiziicii ¢ocuklarda dolasim sistemi incelendiginde, yilizmenin viicuda
sagladig1 pozisyon avantaji sayesinde kan akisinin etkin sekilde gerceklestigi
goriilmektedir. Yercekiminin minimal olmasi, kalbe geri donen kan miktarini
artirarak dolasimin kolaylasmasma katki saglamaktadir. Ilging bir sekilde,
diizenli ylizme antrenmani yapan bireylerde, kalbe donen kan miktarinin artmast
ve nefes tutma sirasinda akciger yiizeyinde meydana gelen gerilme, sag kalp
hipertrofisi olusumunu tetikleyebilmektedir (Binnetoglu vd., 2014). Bu durum,
yalmzca yiiksek irtifa maruziyeti ile gozlemlenebilen benzer etkilerle
kiyaslandiginda, ¢ocuklarin hipertansiyon ve kardiyovaskiiler risk faktdrlerinin
azalmasina da katki saglamaktadir. Buna ek olarak, diizenli aerobik egzersizin
beyin metabolizmasi ve biligsel fonksiyonlar tizerindeki olumlu etkileri giderek
daha fazla arastirilmaktadir. Yapilan calismalar, diizenli ylizme antrenmant
uygulayan yliziiciilerin biligsel yeteneklerinin, egzersiz yapmayan bireylere
kiyasla hem kisa hem de uzun vadeli siireglerde daha yiiksek diizeyde oldugunu
gostermektedir (Moore vd., 2013).

Bu gelisimlerin saglanabilmesi i¢in spor yapan bireylerin bos zamana ihtiyaci
vardir. Oztiirk ve Alpullu, 2023 yilinda yapilan ¢alismada bos zamana duyulan
ilgilenimin serbest zamanda ilgi duyduklarn ilgilenimi arttirdigin1 ortaya
koymuslardir.
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5. Sonug¢

Yiizme sporunda basari, teknik beceri, psikolojik dayaniklilik ve antrenman
programlarinin etkinligi kadar, sporcunun sahip oldugu antropometrik dzelliklerle de
yakindan iliskilidir. Boy uzunlugu, gévde ve kol oranlari, omuz genisligi, ayak yapisi
ve viicut kompozisyonu gibi faktorler, yiiziiciiniin su igerisindeki verimliligini
dogrudan etkileyen unsurlar arasinda yer almaktadir. Bu baglamda, ylizme sporuna
Ozgli antropometrik Ozelliklerin anlagilmasi, hem yetenek secimi hem de
performansin siirdiiriilebilir sekilde gelistirilmesi acisindan bilimsel ve pratik bir
gereklilik olarak degerlendirilmektedir (Bozkurt & Géral, 2021).

Cocukluk ve ergenlik donemi, bireyin biiyiime ve gelisim siirecinde biyolojik,
fizyolojik ve psikososyal acidan kritik bir donem olarak kabul edilmektedir. Bu
stiregte diizenli fiziksel aktiviteye katilim, sadece genel saglik ve motorik becerilerin
gelisimi icin degil, ayn1 zamanda antropometrik O6zelliklerin optimal seviyede
sekillenmesi agisindan da 6nemlidir. Yiizme sporu, cocuklarin bu gelisim siireclerine
dogrudan katki saglayan en etkili spor dallarindan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Literatiir, yiizme sporunun ¢ocuklarin boy, viicut kompozisyonu, kol ve bacak
uzunluklari, omuz genisligi ve kas-iskelet sistemi gibi antropometrik parametrelerini
olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Su ortaminin sagladig1 diisiik yergekimi
etkisi, eklemlere ve iskelet sistemine agir1 yiik bindirmeden kas ve kemik gelisimini
desteklerken; su direnci sayesinde tiim kas gruplarinin dengeli bir bicimde
caligmasina olanak tanir. Bu 6zellikler, cocuklarin simetrik ve fonksiyonel bir fiziksel
gelisim gostermelerine yardimei olur (Kolukisa & Dizdar, 2022).

Ayrica ylizme, sadece fiziksel gelisimi desteklemekle kalmayip, koordinasyon,
denge, esneklik ve kardiyovaskiiler dayaniklilik gibi motorik becerilerin geligimini
de destekler. Diizenli antrenmanlar, cocuklarin gii¢ iiretimini, hareket verimliligini
ve su icerisinde kontrollii hareket etme yeteneklerini artirirken, aynt zamanda
antropometrik gelisimin de optimum seviyede gerceklesmesini saglar. Erken yasta
yiizme sporuna katilim, 6zellikle uzun boy, kol aciklig1 ve kas-iskelet simetrisi gibi
performans belirleyici 6zelliklerin gelisiminde avantaj saglamaktadir.

Sonug olarak yiizme, ¢ocuklarin saglikl bilyiime ve gelisim siireclerinde kritik
bir rol oynayan, antropometrik ve motorik gelisimi destekleyen ¢ok yonlii bir spor
dalidir. Diizenli yiizme antrenmanlari, ¢ocuklarin fiziksel kapasitelerini artirmakla
kalmay1p, yasam boyu siirecek saglikli aligkanliklarin temelini de olusturmaktadir.
Bu nedenle, egitimciler, antrendrler ve aileler, c¢ocuklarmn diizenli yiizme
aktivitelerine katilimini tesvik etmeli ve bireysel gelisim diizeylerini destekleyecek
uygun antrenman programlarini planlamalidir.
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10. Bolum

Futbolda Core Antrenmanin Onemi

Omer CALISKAN !

Ozet

Futbol da kuvvet, hiz, ¢ceviklik, dayaniklilik, hareket kabiliyeti ve karar verme
becerisi gibi performansa etki eden bir¢cok unsur bulunmaktadir. Bu karmagik
unsurlari futbol da en iyi seviyede sergilemek olduk¢a zordur. Sporcunun yiiksek
bir performansa ulasabilmesi i¢in planli antrenmanlar ve programlar uygulayarak
olumlu sonuglarin elde edilmesi sarttir. Core antrenman modeli de bu unsurlarin
yerine getirilmesi icin antrenman programlarinda kullanilmaktadir. Saglam bir
govde, oyuncularin daha iyi yere basmalarma katki saglamakta, en yiiksek
performansi elde etmek icin gerekli olan hareket fonksiyonunu sergilemekte ve
boylece yiiksek seviyede performans gdstermesine yardimci olmaktadir. Core
antrenmanlar, teknik yetenekler ve performansin yani sira yaralanmalari
engellemekte ayrica sporcunun kendine yiiklenmesine imkéan sagladigi ifade
edilmektedir. Futbol antrenmanlariyla birlikte temel antrenmanin bir pargasi
olarak ya da futbol i¢indeki kuvvet antrenmanlarinin core bolgesini giiclendirmek
amaciyla degistirilerek uygulanmasinin, futbolcular agisindan son derece dnemli
oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Core antrenman
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Abstract

Football involves many elements that affect performance, such as strength,
speed, agility, endurance, mobility, and decision-making skills. Demonstrating
these complex elements at the highest level in football is quite challenging. In
order for athletes to achieve high performance, it is essential to implement
planned training sessions and programs to obtain positive results. The core
training model is also used in training programs to fulfill these elements. A strong
core helps players land better, perform the movement functions necessary to
achieve peak performance, and thus helps them perform at a high level. Core
training is said to prevent injuries as well as improve technical skills and
performance, and it also allows athletes to push themselves. It is extremely
important for soccer players to incorporate core training as part of their basic
training alongside soccer training, or to modify strength training within soccer to
strengthen the core region.

Keywords: Football, Core training
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GIRIS

Spor, belirli olan kurallara gore takim ya da bireysel hal de miicadeleye dayali
yarisma ve eglence igin yapilan, fiziksel veya zihinsel aktivite olarak
aciklanmaktadir. Giiniimiizden 6nce yalnizca atlama, sekme, kagis, avlanma gibi
durumlarla bir arada kullanilan spor, zaman gectikge daha da farkli sekillerde
hayatimiza girmis hatta eglence ve miisabaka icin yapilan bir brang haline
gelmistir. (Baser, 1994).

Televizyonda ve sosyal alanlarda en ¢ok takip edilen spor branslardan biri
olan futbol, sporcularin taktiksel yeteneklerini antrenmanlar ile birlikte genis bir
alanda sergiledikleri bir spor dali olarak tanimlanmaktadir (Sezgin, 2011; Ozuak
ve Caglayan, 2019). Bir diger tanima gore futbol, ¢cevresel kosullara bagli olarak
cesitli agik becerilerin yer aldig1 ve kisa siireli egzersizlerle birlikte yogun bir
sekilde doniisiimsiiz hareketlerin yapildigi, aerobik-anaerobik hareketlerin
birbirini takip ettigi ve siirekli olarak uygulandigi, gii¢, dayaniklilik, esneklik, hiz,
cabukluk, koordinasyon ve denge gibi unsurlarin bir arada bulundugu bir spor
dali olarak karsimiza ¢ikmaktadir. (Shepherd, 1999). Futbol, yiiksek diizeyde
dayaniklilik, gii¢, hiz ve cabukluk gibi performans ve kontrol unsurlar isteyen
bir temas sporu oldugundan, giiniimiiz futbolunda kaleciler de dahil olmak tizere
tiim pozisyonlardaki futbolcularin her yonden geligsmis motorik yeteneklere sahip
olmalar1 gerekmektedir. Bu motorik yeteneklerin yiiksek seviyede bulunmasinin
zorunlulugu, ¢esitli antrenman yontemlerinin gelistirilmesini de beraberinde
getirmistir. (Memmert, 2015; Arisoy, 2019).

Glinlimiizde spor alanlarinda basarili olmanin belirgin bir durum haline
geldigi goz oniinde bulunduruldugunda, basari elde etmek igin en kritik
faktorlerden biri kesinlikle fiziksel antrenmanlardir. Fiziksel antrenmanlarin
hedefi, motor becerileri en yiiksek seviyeye getirmektir. Bahsedilen motorik
ozelliklerden biri olan kuvvet, pek ¢cok spor dalinda basariya ulagsmak i¢in ihtiyag
duyulan temel bir unsur olarak goriilmektedir (Bastiirk, 2013). Bu kuvvet
antrenmanlarindan da biri olan core, sporculardan tiim yas gruplarina kadar
kaslar gii¢lendirmek, denge ve esneklik gibi parametrelerin gelisimini arttirmak
i¢in de etkili bir metot olarak kabul gérmektedir (Park ve ark, 2016). Core kaslari,
alt ekstremite hareketlerinde dengeyi saglamak ve spor performansini artirmak
agisindan onemli bir unsurdur (Kibler, 2006). Bu unsurlar diisiiniilerek ¢esitli
spor branslarinda planh sekilde uygulanarak sporcular i¢in kullanilmaktadir. Bu
branslardan biri olan futbolda da denge ve stabilizasyon 6nem arz ettigi i¢in, core
antrenman uygulanmasinin futbolcularda uygulandigi ve performanslarinda artig
meydana getirdigi bildirilmistir (Afyon ve Boyaci, 2016). Yapilan galigmalari
inceledigimizde Mendes (2016)’in futbolcularda 6 haftalik core antrenmaninin
stirat performansini arttirdigi 6te yandan locano ve ark (2014)’1n futbolcularda 4
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haftalik core antrenman programinin statik ve dinamik denge performansin
gelistirdigini agikca gostermislerdir.

Futbolcularin, sporun gereksinimlerine uygun bir sekilde yetismelerine destek
olan etkili bir core gelisimi, omurganin stabilitesi ve kalgalarin mobilitesini
saglayan dengeli bir yontem gerektirmektedir. Bunun yamn sira, iyi bir sekilde
giiclendirilmis karin kaslart oyuncularin hareket etmelerini kolaylagtirir ve
sakatlanma olasiliklarini diisiiriir. Dahasi oyuncularin dig giigleri absorbe etme
kabiliyetini artirirken (Willardson, 2014) hem sporcuya daha fazla zorlama
olanagi hem de teknik yeteneklerini daha etkili bir bicimde géstermesine imkan
verir (Egesoy ve ark, 2018). Bu ylizden, core antrenman metodu futbolcularin
gelisimleri i¢in faydalanilabilecek bir yontem olarak agiklanmaktadir (Afyon ve
Boyaci, 2016).

1. Futbol

Futbol, sik¢a "giizel oyun" olarak adlandirilan, diinya ¢apinda bir¢ok kisinin
gonliinde 6zel bir konuma sahip olan bir spor dali olarak goriilmektedir. Kiiresel
Olcekte en ¢ok sevilen sporlardan biri olan futbol, sadece taraftarlarinin tutkusunu
ateslemekle kalmaz, hatta onlarin kimlikleri ve kiiltlirlerinin temel bir olgusu
haline geldigi sdylenmektedir (Kaypakoglu, 1994; Onag ve ark, 2024).

Futbol sahalarinda standart 6l¢iiler dikdortgen sekildedir ve genigligi 45 ile 90
metre, uzunlugu ise 90 ile 120 metre arasinda degisiklik gostermektedir.
Uluslararasi kurallara gore, bu oOl¢iiler genislik i¢in 64 ile 75 metre ve uzunluk
icin de 105 metre ile 120 metre olarak belirlenmistir. Sahanin ortasinda, oyunun
bagladig1 noktada 9 metre 15 santimetre capinda bir orta saha dairesi yer
almaktadir. Kaleler ise her iki tarafta 7 metre 32 santimetre genislikte ve 2 metre
44 santimetre yiikseklikte oldugu bilinmektedir (Demirci, 1995). Bu kurallar
dahilinde, futbol topu ile iki kale arasinda, on bir oyuncudan olusan iki ekip
arasinda gerceklestirilen bir takim sporu olan futbol, oyuncularin ellerini ve
kollarimi kullanmalarina izin verilmemesine ragmen, topa gogiisle ya da kafa ile
miidahale gibi baz1 oyun tekniklerinin kullanilmasinin miimkiin oldugu bir oyun
olarak gortilmektedir (IFAB, 2024).

Futbol, diinyanin bir¢ok bolgesinde oynanmakta olup, 6zellikle Avrupa ve
Gliney Amerika'da biiyiik bir ilgi gérmektedir. Bu denli biiyiik bir izleyici kitlesi,
futbolun evrensel bir iletisim araci haline gelmesine katkida bulundugu asikardir
(Tiirk, 2014). Oyuncularin tavri, anin baglamina ve durumsal niteliklerine gore
toplu ve topsuz hareketlerini siirekli olarak uyarlayabilmelerine dayanmaktadir.
Bu durum, topun ve kalenin yerleri ile diger oyuncularla olusturduklart mekansal
ve zamansal baglantilara gore pozisyon almalaria baglidir. (Vilar ve ark, 2013).
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Oyunun her parcasindaki bir degisiklik tiim yapiy1 etkileyerek, hedeflere
ulagmak i¢in ayarlanmasi gereken yeni bir durum olusturmaktadir (Torres-Ronda
ve ark, 2015). Futbolun temel hedefi, rakipten daha fazla gol atarak magi
kazanmak iizerinedir. Oyuncular bu hedefe ulasmak i¢in fiziksel, teknik ve
taktiksel becerilerinin bir karigimini kullanarak sergilemektedirler (Jones ve
Drust, 2007). Bunun yani sira, alandaki sporcular arasinda bir rekabet soz
konusudur. Topun kontrolii, oyunculara atak yapma ve gol atma firsat1 tanirken,
rakip sporcular bunu durdurmak i¢in her tiirlii ¢abay1 harcarlar. Bu durum, bir
ekibin igindeki oyuncular arasinda igbirligini ve rakip takimlar arasindaki
rekabeti tesvik eder (McGarry ve ark, 2013).

Ote yandan futbol da performansi etkileyen pek ¢ok unsur mevcuttur; bunlar
arasinda hiz, dayaniklilik, giic, esneklik, hareket kabiliyeti, kuvvet, ¢abuk
diisiinme ve karar alma becerisi bulunmaktadir (Helgerud ve ark, 2007). Bu kadar
cok karmagik unsurun bulundugu futbolda yiiksek seviyede performans
sergilemenin ne kadar zor oldugu agik bir sekilde bellidir. Bu sebeple, futbolda
ylksek performans elde etmek i¢in diinya genelinde degerlendirilebilecek, iist
diizey teknik-taktik ve fiziksel yeteneklerin birlesiminin = gerekliligi
bildirilmektedir (Kalapotharakos ve ark, 2006).

1.1. Diinyada Futbol

Futbol, belirli zaman diliminde ve belirli sartlarda gerceklestirilen, zengin
gecmise sahip bir aktivitedir. Futbol, bireylerin bir araya gelip toplandigi,
yasamda birlik ve dayanismanin bir sembolii olarak biiyiik bir 6neme sahiptir
(Erdogan, 2008).

Futbolun baslangicina ve tarihsel seyrine goz attigimizda, bu sporun ilk olarak
antik uygarliklarin bulundugu alanlarda ortaya ¢iktig1 ifade edilebilir. Uzakdogu,
Antik Misir, Yunanistan, Mezopotamya ve Amerika gibi yerlerde futbolun ilkel
orneklerine ulagsmak olasidir. Bu alanlarda futbolun gegmisi ¢ok eski zamanlara
uzantyor (Cabact ve Tagkiran, 2021). Misir'daki Merruka mezarlarinin
duvarlarinda farkli spor dallarina ait resimlerin yer almasina ragmen, ayakla top
oynayan insanlarin figiirlerine de rastlanmaktadir. Ayrica Misir'in iklim kosullar
sayesinde, oynanan toplarin bir boliimiiniin giiniimiize kadar ulasabildigi ve bu
malzemelerin 2500 y1l 6ncesine kadar gittigi bilinmektedir. Deri ve keten yapimi
bu nesnelerin 6rnekleri Kahire, Berlin ve Londra miizelerinde sergilenmektedir
(Aripmar 1992, Aktiikiin, 2005). i. O. 5000 ile 2500 yillar1 arasinda Eski Cin'de
ve benzer bir zaman diliminde Eski Misir'da baglamis olabilecegi kaynaklarda
yer almaktadir (Erdogan, 2008; Arik, 2004). Bazi arastirmalara gore Cin'de
oynanan ilk futbol tiirii "Tsu Chu" adiyla bilinmektedir ve ayakla oynanan Ts-u
Ku oyununun tarihi milattan 6nce 2697 yilina kadar uzanmaktadir (Aktiikiin,
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2005). "Tsu-ku" terimi, topu (kii) ayakla oynama (ts’u) anlamina gelmektedir. Bu
terim, top oyunlarina ait bir kavram olarak kullanilmakta ve ayakla top
kontroliinii igeren bir etkinligi temsil etmektedir (Aktas ve Mutlu, 2016).

Ote yandan, giiniimiiz futboluna baktigimizda, bu terimin kokenleri 12.
yiizyila kadar Ingiltere'ye uzanmaktadir ve modern futbolun ortaya c¢ikist
esnasinda bu baglamda Ingiltere'nin 6nemli bir konuma geldigi ifade
edilmektedir (TFF, 1992). Futbolun tarihinde, oyunun ilk kez oynandig1 yer
olarak 17. yiizy1l Ingiltere gosterilse de, Ingiltere'den dnce italya'da Calcio'nun
oynanmis olmasi onemli bir etken olarak belirtilmektedir (Erdogan 2008).
Modern futbolun, 26 Ekim 1863 tarihinde Ingiltere Futbol Federasyonu'nun
“Football Association” ismiyle kurulmasiyla bagladig belirtilirken, diger yandan
Avrupalilar rekabet ortami olusturdukca 1904 yilinda FIFA'min kurulusuyla
futbolu uluslararasi bir diizeye tasimis olduklari1 gériilmektedir (Erdogan, 2008).

Futbolun arastirilmasi, diinya genelindeki insanlarin biiyiik bir kisminin bu
spora ilgi duydugunu ve futbolun kiiresel bir sektor olarak devam ettigini
gostermektedir (Goksel ve Serarslan, 2015). Futbol, sadece bireysel kimliklere
degil, ayn1 zamanda sosyal kimliklerin bir araya gelmesine ve birbirleri {izerinde
olumlu etkiler yaratmasina da imkan tanimaktadir. Bu sebeple, farkli iilkelerde
gerceklestirilen miisabakalar ve ulusal kuliiplerin magclari, evrensel bir kiiltiiriin
olusturulmasina ve bu kiiltiiriin  siirdiiriilebilir hale gelmesine olanak
saglamaktadir (Talimciler, 2008).

1.2. Tiirkiye’de Futbol

Futbolun Tiirkiye'ye girisinin, modern futbolun ingiltere kékenli olarak hizla
yayildigi ve Osmanli doneminde limanlarimizda yasayan Ingilizler tarafindan
icra edilmesinden kaynaklandig1 ifade edilmektedir. Ingilizler bu oyunu
oynarken, Rumlar da bu oyuna dahil olmus ve bdylece takim sayis1 yiikselmistir.
Ulkemizde olusturulan kuliiplerin bircogunun futbol kuliibii olarak kuruldugu
ifade edilmektedir (TFF, 1973).

Ulkemizde futbolun oynanmaya baslamasi, 19. yiizyillin sonlarma
rastlamaktadir. Osmanli Imparatorlugu zamaninda Selanik'te filizlenen bu futbol
sevgisinin, zaman igerisinde Bornova'ya kadar yayildigi sOylenmistir.
Tiirkiye'nin ilk futbol takimi izmir'de Ingilizler tarafindan olusturulmus olsa da
bundan sonra, istanbul'a ulasarak Kadikdy ve Moda semtlerinde biiyiik bir ilgi
odag1 haline geldigi agiklanmaktadir. 1897 yilinda izmir’den gelen bir karma
ekip ile Istanbul ekibi arasinda gerceklestirilen karsilasma, Tiirk topraklarinda
gergeklesen ilk futbol karsilagmasi olarak tescillenmistir. Fuad Hiisnli Bey ve
Resat Danyal Bey tarafindan gizli bir sekilde, “Black Stocking” yani ‘’Siyah
Coraplar’ adindaki ilk Tiirk futbol takimi olusturulmustur. Bu takimin 1901
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yilinda Papazin Cayiri'nda Yunanlilara kars1 gergeklestirdigi karsilagma, Tiirk
futbol takimlarinin oynadig1 ilk mag olarak tarihe ge¢mistir. Istanbul'da yasayan
Ingilizler ve Rumlar arasinda futbolun popiilaritesinin artmasi, birgok futbol
kuliibiiniin kurulmasina onciiliik etmistir (TFF, 2023).

Baz1 kaynaklar, Tiirklerin futbol oynamalarmin yasaklandigina, fakat
genglerin bu bransga olan ilgilerini saklayarak, hatta yabanci adlar kullanarak oyun
alanlarinda bulunmaya devam ettiklerine isaret etmektedir. 20. yiizyiln ilk
yillarinda Tiirk sporcular, Besiktas, Galatasaray ve Fenerbahge gibi dnemli
takimlar olusturmus ve futbol giderek daha sistematik bir yapiya kavusmustur.
1908 yilinda II. Mesrutiyet’in duyurulmasiyla birlikte futbolun daha kurumsal bir
diizeye getirilmesi i¢in pek ¢ok deneme yapilmis, fakat bu cabalar basariya
ulagsmamustir. 1922 yilinda, spor kuliiplerinin temsilcileri tarafindan Tiirkiye
Idman Cemiyetleri ittifaki kurulmus hemen ardindan 1923 yilinda Tiirkiye nin
FIFA iiyeligi resmi olarak onaylanmistir (Apaydin, 2017; Karabacak, 2021). Bu
gelismelerle beraber futbol, Tiirkiye'de hizla yayginlagsmis ve cagimizda ilgi
¢eken spor branglarindan biri olmustur.

2. Enerji Sistemleri

Gorev yerine getirme yetenegi, enerjinin kapsamli bir tanimi olarak
bilinmektedir. Tiim beden islevleri, hayati organlarin calismasi, diisiinme,
konugma, yiirlime ve ziplama gibi hareketler enerjiye ihtiya¢c duymaktadir (Tas,
2000).

Ana kimyasal bilesen olan adenozin trifosfat ya da kisaca ATP, bu islevleri
gergeklestirmek igin ihtiyag duyulan enerjiyi temin etmek amaciyla
parcalanmaktadir. Aktivite olaylarmin yogunluguna ve tiiriine gore, ATP,
anaerobik (oksijensiz) ya da aerobik (oksijenli) kimyasal tepkimeler araciligiyla
meydana gelmektedir. Bir adenozin ve ii¢ fosfat molekiilii, kas hiicrelerinde
mevcut bulunan depo halindeki ATP molekiiliinii meydana getirir (Bompa ve
Haff, 2015). Adenozin difosfat ile inorganik fosfatlar ya da ADP+Pi, kas
kasilmalar1 i¢in gerekli olan enerjiyi saglamak amaciyla ATP'nin doniisiim
sonucunda olusan maddelerdir. Fiziksel aktiviteye devam edebilmek icin kas
hiicrelerindeki ATP depo miktarinin, kisitli olmasi 6nem arz etmektedir (Guyton
ve Hall, 1996).

Fiziksel aktivite tlirline gore, ATP'min tekrar sentezlenmesinde ii¢ farkli
metabolik siirecin rol oynadigi bilinmektedir.

Bunlar;

1. Oksijen sistemi (Aerobik glikoz sistemi),

2. Fosfojen sistem (ATP-PC sistemi- Alaktik Anaerobik sistem),

3. Laktik asit sistemi (Anaerobik glikoz) (Giinay ve ark, 2006).

138



2.1. Aerobik Enerji Sistemi

ATP iretimi bakimindan, aerobik sistem en verimli olanidir. Aerobik sistem,
enerji liretmek amaciyla mitokondrilerde besinlerin oksitlenmesini saglayan bir
siiregtir. Bu sistemin oksijen kullanma kapasitesi en onemli belirtisi olarak
gosterilmektedir. (Giinay ve ark 2006; McArdle ve ark, 2006).

Aerobik sistemin devrede oldugu ve enerji sagladigi faaliyetler, siire
bakimindan 2 dakika ile 2-3 saat arasinda degisen etkinlikler olarak karsimiza
cikmaktadir. Sporcularin aerobik kapasiteleri yiiksekse, bu tiir aktivitelerde hizl
bir sekilde iyilesme saglanmakta ve buna bagli olarak laktik asidin kaslardan en
cabuk sekilde atilmasi durumu ortaya ¢ikmaktadir (Konter, 1997).

Enerji, kaslarin uzun siireli ve durmaksizin ¢aligabilmesi igin gerekli olan bir
ihtiyag olarak bildirilmektedir. Hizl1 bir sekilde ¢alisan anaerobik enerji sistemi
ile kiyaslandiginda, aerobik sistemin enerji iiretiminde ¢ok daha yavas bir
tempoya sahip oldugu gorilmektedir. Sonug¢ itibariyle, dayaniklilik
antrenmanlar1 sirasinda aerobik sistem, birincil enerji elde etme mekanizmasi
olarak islev gormektedir. Lipitlerden veya karbonhidratlardan aerobik enerji elde
etme kapasitesine sahip oldugu aciklanmaktadir (Plowman ve Smith, 2013).

2.2. Anaerobik Enerji Sistemi

Insan viicudundaki metabolizma, kisa siireli biiyiik gii¢ gerektiren hareketler
icin faal olan sistem olarak bilinmektedir. Bu sistemin depolama kapasitesi,
aerobik enerji metabolizmasiyla kiyaslandiginda oldukg¢a sinirli kalmaktadir.
Anaerobik sistemde enerjinin iiretilmesi asamasinda atmosferden oksijen alinmaz
ve tepkimeler hiicrenin sitoplazmasinda gergeklesmektedir. Sistem esasen iki
kisma ayrilmaktadir; Alaktik Anaerobik Sistem ve Laktik Anaerobik Sistem
(Kramer, 1995)

2.2.1. Alaktik Anaerobik Sistem (ATP - CP Sistemi)

Reaksiyonun ana noktasi, ATP'den bir fosfat baginin koparak ADP'ye
doniismesi islevi olarak bildirilmektedir (Baldari ve ark, 2005). En &nemli
katalizorlerden biri kreatin kinazdir. ATP'nin parcalanmasinin hemen ardindan
meydana gelen ADP, yeniden fosfat ile birleserek resentez olusturmaktadir. Bu
yontemle enerji metabolizmasinda elde edilebilecek en yiiksek gii¢ ¢ikisi en hizli
bigimde saglanmaktadir (Kramer, 1995). Bu sistemin agig1, en iist diizeyde gii¢
tiretmesine karsin kreatin fosfat rezervinin kisitli olmasidir. Viicutta bu rezervin
biiytiik bir kismi1 kaslarda depolanmaktadir. Depolar, yogun yiiklenmelerde
kisiden kisiye farklilik gosterse de genellikle 5-10 saniye arasinda tiikenirken, 2-
3 dakika sonra tekrar dolma siiresine sahip oldugu goriilmektedir (Kramer, 1995;
Baldari ve ark 2005).
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2.2.2. Laktik Anaerobik Sistem (Anaerobik glikoz)

Aerobik enerji iiretimi ATP'nin sentezinde yetersiz kaldiginda aktif hale gelen
bir mekanizmadir. Glikozun pargalanmasi, 6nce pirlivik asidin ardindan laktik
asidin olugsmasina yol agmaktadir. Son asamada laktik asit ve ATP ortaya ¢ikar.
Reaksiyonlar, piriivik asit agamasina kadar aerobik enerji metabolizmasiyla
benzerlik gostermektedir. Yeterli oksijen mevcut olmadiginda, piriivik asit
asetilkoenzim A'ya doniisememekte ve laktik asit ile ATP olusmaktadir. Bu
diizenin en biiyiikk dezavantaji, son {iriin olarak ATP ile beraber laktik asit
tiretmesi olarak bilinmektedir. Laktik asit, kanin pH dengesini bozarak fiziksel
aktiviteleri  kisitlamaktadir.  Enerji  iiretimi  3-4  dakikaya  kadar
sirdiiriilebilmektedir (Kin, 1994). Atletizm branginda 400-800 metre gibi
mesafelerde, enerji metabolizmasinda giincel olan enerji sistemi olarak karsimiza
ctkmaktadir (Kin 1994; Kramer 1995).

3. Antrenman

Harre'ye gore; ‘antrenman, spordaki ilerlemeyi saglamak i¢in bilimsel ve
Ozellikle pedagojik temel prensiplere dayanan bir siire¢’” olarak agiklanmaktadir.
Bu durum, sporcularin diizenli ve disiplinli sekilde bir ya da daha fazla bransta
yiiksek bagar1 saglamasini hedefleyen bir siire¢ olarak tanimlanmistir (Harre,
1982).

Sporcunun motor yeteneklerinin ve performansinin yiiksek olmasi, viicut
olgiileri ve fizyolojik 6zellikleriyle uygun antrenmanlar yaparak olumlu sonuglar
elde etmesi icin gereklidir. Bagar1 gostermesi agisindan bu 6zellikler 6nem arz
etmektedir (Ers6z ve ark 1996, Watts ve ark, 2003).

Teknoloji ve bilim alanindaki giincel bulgular géz oniine alindiginda, takim
ve bireysel sporlarin performansini artirmaya yonelik yenilik¢i yontemler ve
aragtirmalar ilizerinde yogunlasildig1 gozlemleniyor. Bu ilerlemelerle birlikte,
eski antrenman yontemleri ve modellerinin zamanla modern antrenman
kapsamindaki yeni yontemler ve modellere yer vermeye basladigi ifade ediliyor
(Blocquiaux ve ark 2020; Bompa ve Buzzichelli, 2021). Antrenman planlarinin
hazirlanmasinin 6nem tasidigi bilinse de, diger yandan antrenmanin sporcular
tizerindeki etkilerinin arastirilmasi, atletlerin basarilar1 agisindan da kritik bir
oneme sahiptir (Djaoui ve ark, 2017).

3.1. Core Antrenman

Anatomik olarak core alani; bel, pelvis ve kalcay1 kapsayan bir bolge olarak
tanimlanir ve bu bolge, lumbo-pelvic kalga kompleksi i¢inde bulunan aktif ve
pasif yapilar icermektedir (Behm ve ark, 2010).
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Core egzersizler, omurganin dogru bir pozisyonda kalmasimi saglamak i¢gin
kas ve sinir sisteminin gelisim modellerini harekete geciren ve ayrica giiclii
sekilde hareket etme imkani sunan bir egzersiz modeli olarak tanimlanmaktadir
(Santana ve ark, 2007). Viicuttaki kaslar, hareketi olusturmak, kontrol etmek ya
da engel olmak i¢in yercekimine kars1 bir gerilim olusturmakta bu gerilim de sinir
sistemi tarafindan yonetilmektedir. Viicudun merkezi, kas gerginligi olusturarak
denge saglamaktadir. Bu gerginlik, iist ve alt uzuvlarin firlatma, engelleme ya da
vurma gibi gii¢lii ve dinamik hareketlerine destek olan etkili bir temel olusum
meydana getirmektedir (Floyd, 2009).

Core bolge kaslarinda dayanikliligini artirmanin en iyi yolu serbest
zeminlerde diren¢ antrenmanlari yapmak oldugu bildirilmektedir. Hafif
agirliklarla, serbest zeminlerde yavas hareketlerle gergeklestirilen core
dayaniklilik egzersizleri, kas igciklerinin aktivitesinde artis saglamakta, bu da
postiir kontroliiniin iyilesmesine ve yaralanmalarin Onlenmesine katkida
bulunmaktadir (Willardson, 2007).

Core kuvveti gelisimi i¢cin makinalar yerine serbest agirliklar tercih edilmeli
ve bilateral hareketler yerine unilateral hareketlerin yapilmasinin daha iyi
performans saglayacagi soylenmektedir. Bunun yani sira, oturarak yapilan
egzersizler yerine ayakta yapilan hareketler secilmesinin egzersize daha fazla
katki saglayacagi ifade edilmektedir (Willardson 2007; Willardson 2008).

3.2. Futbolda Core Antrenman

Futbol, spor diinyasinda bireyler arasindaki yarigin ve {istiin yeteneklerin
sergilendigi hareketli bir etkinliktir. Takim halinde oynanan bu oyunun, farkli
pozisyonlarda cesitli enerji seviyelerinin gosterildigi bir yapiya sahip oldugu
bildirilmektedir. Ortalama enerji seviyeleri belirlenebilirken, kisilerin kendine
has performanslarini anlamak amaciyla testlerin uygulanmasi ve 6zel antrenman
durumlarinin saptanmasinin artik bir ihtiyagtan ziyade zorunluluk haline geldigi
ifade edilmektedir (Soylu, 2023).

Futbolun, fiziksel gii¢ isteyen bir spor oldugu ortadadir (Mayhew ve Piper,
1989). Aletli veya aletsiz core egzersizleri, bu giiciin artmasma katkida
bulunmaktadir. Diger biyomotor yetenekler, artan gii¢ sayesinde core
bolgesinden destek alarak hareketlerin dogru bir sekilde ve daha kolay
yapilmasina yardimci olmaktadir (Thurgood ve Paternoster, 2013). Giiclii bir
core, yaralanmalar1 6nlemede etkili olan genel kuvvet ve saghigin dnemli bir
parcast olarak aciklanirken, bu giicli artirmak, futbolcularin yaralanma
olasiliklarimi diisiirmelerine destek olmaktadir. Psoas kasi, merkezi sinir sistemi
acisindan bir iletisimci rolii {iistlenirken, merkez bdlgesindeki diger kaslar
omurgay1 destekleyerek sinir sisteminin omurilik yonetimini gelistirdigi
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belirtilmektedir (Willardson, 2014). Core antrenmanlari, sakatlanmalari
engellemenin yani sira oyuncunun kendine daha fazla yiiklenmesine imkan
tanimakta ve teknik yeteneklerini daha etkin bir sekilde sergilemesine yardime1
olmaktadir (Basgkaya, 2020).

Futbol oynamak i¢in giiclii bir core bdlgesi, omurga hareketlerinin yani sira
kalga hareketliliginin de saglanmasim1 gerektiren bir durum olarak
gosterilmektedir (McGill, 2004). Kollara ve bacaklara sahip olmak, mag sirasinda
saglam bir govde olmadan giiclii hareketlerin basariyla yapilmasini
zorlastirabilmektedir. Sabit bir gdvde, oyuncularin ayakta durmalarma katki
saglamakta ve en yiiksek performansi elde etmek icin gerekli olan hava akisini
gerceklestirmekte ayrica solunum fonksiyonunu desteklemekte ve boylece en
yiiksek oksijen aliminin gergeklesmesine katkida bulunmaktadir (Willardson,
2007; Lemos ve ark, 2018).

Literatiirli inceledigimizde ise core antrenman modelinin sporcular {izerinde
etkileri oldugu bildirilmektedir. iri ve ark (2021) gerceklestirdikleri arastirmada
futbolculara uygulanan core antrenman modelinin etkisiyle, cooper, 20 m sprint,
dikey sigrama, ceviklik, VYY (Viicut Yag Yiizdesi) ve anaerobik gii¢
parametrelerinde 6nemli farkliliklar kaydetmislerdir. Bu farkliligin ortaya
¢ikmasinda futbolculara uygulanan teknik, taktik ve kondisyon antrenmanlarimin
yani sira yapilan core egzersizlerinin, kas motor iinite aktivasyonunu artirarak kas
hipertrofisi saglamasi, gelisen kas yapisimnin iist ve alt bolge arasinda bir bag
kurarak core bolgesindeki kas giiciiniin uyumlu sekilde kullanilmasina olanak
tanidig1 nedeniyle performansa etkisi oldugunu ifade etmislerdir. Dogan ve
arkadaglariin (2016) futbol oyunculari lizerinde gergeklestirdigi bir baska
arastirmada, core egzersizlerinin BMI (Viicut Kitle Endeksi) ve VYY
ortalamalarini azalttigini bildirmislerdir. Core egzersizlerinin ardindan BMI ve
VYY ortalamalarinin diisiisiiniin, kas kiitlesindeki artigtan kaynaklandigini dile
getirmislerdir. Bir bagka arastirmada ise Tan ve Colak (2021), 8-10 yas arasindaki
cocuklar i¢in 8 hafta siiren bir core egzersiz yontemi uyguladiktan sonra, otur-
uzan esneklik testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli degisiklikler
gordiiklerini ifade etmislerdir. Bu tiir c¢alismalarin diizenli bir sekilde
yapildiginda ¢ocuklarin sigrama gii¢lerini, yerden uzun atlama becerilerini ve
esneklik performanslarim1  olumlu bir sekilde gelistirecegi sonucuna
ulagmiglardir. Spor aktiviteleri esnasinda sporcularin denge merkezinin ¢esitli
alanlardaki (eklemler, kaslar, kemikler) reseptorler nedeniyle siirekli yerlerinin
degistigi ve bundan dolay1 degisken denge merkezinin, hizla farklilik gosteren
hareketler sirasinda dogru bir bi¢imde yonetilmesi, dengenin saglanmasi, basarili
bir performansin o6nemli faktdrlerinden biri olarak kabul edildigini
sOylemiglerdir. Bu aragtirma sonucunda hedefe uygun ve ¢esitlendirilmis core
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icerikli antrenman ve egzersizlerin, oOzellikle c¢ocukluk donemlerinde
uygulanmasinin ve genel antrenman programlara dahil edilmesinin faydali
olacagi kanaatine varmislardir.

Kadin takim sporcularinda yapilan bir calismada, Ferri-Caruana ve ark (2020),
pelvik ve govde gliclendirme programina katilimmm ©n c¢apraz bag
yaralanmalariyla 1ilgili biyomekanik risk faktorlerindeki degisikliklere
bakmuslardir. Pelvik ve gdvde kuvveti egitiminin, 6n ¢apraz bag yaralanma
olasiliklar1 ve dikey sicrama performansinda gelismelere sebep oldugunu
gostermislerdir. Sonug itibariyle bdlgenin gii¢lendirilmesinin hem yaralanmalari
engelledigini hem de sigrama yetenegini gelistirdigini sdylemislerdir.

Ote yandan, geng erkek futbolcularm sporla ilgili hareketlerini gelistirmek
amactyla hem genel hem de 6zel core stabilite programlarinin kullanilabilecegine
dair aragtirmalar mevcuttur. Brull-Muria ve Beltran-Garrido (2021), core stabilite
programlarinin  belirli  futbol aksiyonlar1 iizerindeki ozel etkilerini
incelemislerdir. Istatistiksel olarak anlamli sonuclar elde edememis olsalar da,
yiiksek ozgiilliikk seviyesine sahip core stabilite programlarinin yon degistirme
becerilerini gelistirmenin daha etkili oldugunu, buna karsin diisiik 6zgiilliik
seviyeleri olan core stabilite programlarinin ise sprint aksiyonlarinda daha biiytik
gelismeler sagladigi sonucuna varmiglardir.

Farkli bir aragtirmaya gore, core kuvvet antrenmani sirasinda sabit olmayan
cihaz veya yiizeylerin kullanilmasi, sabit cihaz ya da yiizeylere kiyasla herhangi
bir dezavantaja yol a¢madan antrenman uyarict ¢esitliligini gosterdigi
yoniindedir. Priske ve arkadaslar1 (2016), saglikli erkek elit geng futbolcular
tizerinde, diizenli futbol antrenmaninin (degisken yiizeylerde) CSTU ve sezon
igerisinde (sabit yiizeylerde) CSTS nin viicut kas giicii/aktivasyon durumu ve
atletik performans iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Aragtirmanin sonuglarina
gore, sabit ya da degisken ylizeylerdeki core antrenmaninin diizenli futbol
antrenmaniyla birlestirilmesinin, elit geng¢ futbolcularin atletik performanslarini
gelistirmek i¢in etkili bir yontem oldugunu belirtmislerdir.

SONUC

Sonug olarak, bedenin denge noktasinin bulundugu ve ayrica tiim hareketlerin
baslangic noktasi olarak kabul edilen core bdlgesi, hareket icin gerekli stabiliteyi
sunmaktadir. Spor yaparken pelvis, viicudun durusunu ve hareketini yoneterek en
iyi giiclin iiretilmesini, aktarilmasini ve diizenlenmesini saglayacaktir. Boyle bir
kazanimin, futbol gibi uzun soluklu miicadelelerin yapildig1 ve dayanikliligin
oyunun ani temposunu etkiledigi bir spor dalinda degerli oldugu ifade edilebilir.
Bu agidan bakildiginda, core egzersizlerinin futbol antrenmanlarinin yani sira
temel antrenmanin bir unsuru olarak veya futbol ig¢indeki kuvvet
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antrenmanlarimin  core  bdlgesini  giiclendirecek  sekilde  degistirilerek
yapilmasinin sporcular i¢in hayati bir 6neme sahip olacagi diisliniilmektedir.
Dahast core egzersizlerin koruyucu ve fonksiyonel kapasiteye yaptidi,
sakatliklar1 engelledigi ve ortaya koymus oldugu olumlu etkilerden dolay: futbol
antrenmanlar1 igerisinde olmasi veya kuvvet antrenmanlarinin core kaslarinin
aktivasyonunu, uyarimini ve kullanimini artirmaya ydnelik egzersizler bulunmasi
fayda saglayacaktir.
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