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Béliim 1
Ragbi Sporu
Dog. Dr. Emrah AYKORA*

Giris

Bilinen veya insanin aklina gelen sert sporlar arasinda zannedilen Ragbi, -
sanirim iri kiyim sporcularin oynamasindan da kaynakli- aslinda centilmenlik ve
sayglt Ozelligi ile diger sporlardan dogrudan ayrilan bir branstir. Fakat
federasyonun da kabul ettigi gibi sert sporlar arasindadir. Ragbi temelde 40
dakikalik iki devre olarak halinde oynanan, dogrudan ileriye pas vermenin yasak
oldugu, topun el ve ayakla kontrol edildigi, topun elle rakip kale ¢izgisinin
arkasina tasimanin hedeflendigi bir takim sporudur. On bes, 13 ve yedi
oyuncudan olusan cesitli ragbi tiirleri bulunmaktadir. Bu sporda giic ve
ceviklikten ziyade cesaretinde 6n planda oldugu sdylenebilir (Sahin, 2006, s.
105).

Tarihsel Gelisimi

Ragbi diinya ¢apinda oynanan, iki yiizyillik ge¢cmisi olan spordur. Ragbi yani
“Rugby” Ingiltere’nin West Midlands bdlgesinde Warwickshire’de bir kasabanin
ismidir. Kasabada bulunan bagimsiz okul olan Ragbi Okulu (Rugby School),
ragbinin dogum yeridir. 1823 yilinda, William Webb Ellis isimli geng¢ sporcunun
magta topu kaybetme riski altindayken, futbol kurallarina aykiri sekilde topu alip
kosmasi ilk ragbi hareketi sayilabilir. 1820-1830 aras1 bazi hareketler eklenip,
bazilari yasaklanarak yeni kurallar olusturulmustur
(www.rugbyfootballhistory.com, 2019).

Tiirkiye’de Ragbi

Aslinda her ne kadar bilinmese de Tiirkiye’de Ragbi’nin ge¢misi Osmanli
Imparatorluguna kadar dayanmaktadir. Osmanli himayesine girmis yabancilarin
oynadigi ragbi ve futbol ayrimi olmamasi nedeniyle takimlarin Ragbi Futbol
Kuliibii ¢atis1 altinda miisabaka yaptiklar1 goriilmektedir (Aliyev, 2019). Ragbi
ilk olarak Fenerbahge Spor Kuliibiinde takim sporu olarak ortaya ¢ikmis
kurulusundan birkag yil sonrasi Istanbul’un isgali ile kapanmak zorunda
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kalmigtir. Daha sonra 1945 yilinda Fenerbahge Kuliibii’nde yeniden kurulmustur.
Kuliip iiyelerinden Italyan Milli Rugby takiminda sahaya cikan Resat Ersu
Tiirkiye ragbi tarihinin en taninmig simasidir. 18.05.1947’de oynanan ilk mag
ayn1 zamanda son mag olmustur. Fenerbahge ve Galatasaray Kuliip’leri arasinda
gergeklesen bu mag 2007°de Tiirkiye Ragbi Ligi kurulana kadar son ragbi magi
olarak tarihe gegmistir (Sabah Gazetesi, 2019).

Cikist Ingiltere nin Ragbi isimli kentinde futbol mag1 sirasinda bir oyuncunun
topu kollarmin arasinda tutarak kaleye dogru kosmasi ile baglamigtir. 1823
yilindan bu yana basta Ingiltere olmak iizere Fransa, Galler, Giiney Afrika, Yeni
Zelanda ve Avusturalya’da ¢ok popiiler bir spor haline gelmistir.

Ragbi (Rugby) 15’er kisilik iki takimla bir devresi 40dk olmak tizere iki devre
olarak oynanan, ileriye pas vermenin yasak oldugu, topu elle rakip kale ¢izgisinin
arkasina tagimay1 hedefleyen sert bir spordur.

Ragbi’nin birkag basit kuralindan bahsetmek istersek en 6nemli kurali ileriye
pas verilmemesidir. 15’er kisilik takimlar halinde oynanan bu sporda gii¢ ve
ceviklikten ziyade cesaret 6n plandadir. 8 kisi forward ve 7 kisi back olarak
sahadaki pozisyonlar ve roller ayrilir. Futboldan farkli olarak ragbi oyununda
forvetler daha agirdir, ¢arpismalarda ve daha agir miicadelelerde forvetler
bulunurken back olarak oynayan oyuncular daha ¢ok kagmaya ve say1 yapmaya
odakli oynarlar, fakat yeni diinya rugby diizeninde uluslararasi takimlara
baktigimizda forward oynayanlar kadar back olarak oynayanlar da rock veya
maul gibi pozisyonlarda miicadelenin iginde kaliyor. Ragbi, ragbi birligi
(Ingilizce: rugby union) veya ragbi ligi (Ingilizce: rugby league) kurallar ile
oynanir. Bir diger ¢esidi olan yedili ragbi, hem ragbi birligi hem de ragbi ligi
kurallar1 ile oynanabilir. Anavatani Ingiltere olan ragbi, sonradan Ingiliz
somiirgelerine yayilmistir. Dlinya’nin 6nde gelen takimlari yeni zelanda, giiney
afrika ve ilgiltere milli takimlaridir.

Ragbi sporunu diger sporlardan ayiran en biiyiikk 6zelligi centilmenlik ve
saygidir. Mag boyunca fiziksel anlamda birbirine meydan okuyan takimlarin mag
sonunda birlikte eglenerek etkinligi dostca bitirebilmesi, yeri geldiginde birlikte
icerek sarkilar soylemesidir. Ragbi maclarinda hakem ve takim kaptanlar1 disinda
konugmak kesinlikle yasaktir. Hakem kararlarina itiraz kati suretle oyundan
uzaklastirma sebebidir.

Bunu artik soyleyebiliriz, ragbi kaba ve zorlu bir spordur fakat oyun planini
iyi kurmak ve takim oyunu oynamak fiziksel giigten ¢ok daha 6nemlidir. Ragbi
hizli tempolu bir oyun oldugundan ¢ok hizli ve dogru kararlar alinabilmesi ¢ok
onemlidir.

Ragbi’de her iki takimda farkli 6zelliklerde onbes oyuncu yer almaktadir.
Forvetler sekiz kisi olarak en agir isi yapmakta ve siirekli ¢arpigmanin iginde



bulunmaktadirlar, 7 kisilik Bek kadrosu ise daha ¢ok; topu agir adamlardan
kagirmak ve bosluk bulmak iizere odaklanmislardir.

Ragbi nasil oynanir, en basit cevabi; topu karsi tarafa (rakip kale ¢izgisi
arkasina) tasiyarak oynanir olacaktir. Fiziksel giic ve teknik kullanarak rakip
oyuncular1 gecmek, gerekirse topu ilerletmek icin birer metre duraklayarak,
carpisarak ilerlemek fakat topun ilerlemesini saglamak en biiyiik amactir. Rugby
oyununda oyuncularin bir takim olarak oynamasi ve tipki bir orkestra gibi tek bir
miizik yaparak hep birlikte hareket etmeleri gerekmektedir. Maclarda ve
antrenmanlarda en biiyiik kural her ne olursa olsun ¢ok fazla konugmamak ve
hakeme itiraz etmemektir. Oyun kurucularin talimatlar1 ve hareketleri takim igin
bir yol gosterici olmakta ve varyasyonlar rakip takimi kandirmak igin
uygulanmaktadir. Asagida ragbi oyuncu numaralart ve bazi 6zel gorevleri
verilmigtir. Bunun yaninda bazi 06zel materyallerin de kullanilmasi
gerekmektedir. En onemli ekipman disliktir, ragbi sporunda sakatliklar nadir
olarak goriilse de diisiip kalkarken yada birebir miicadelelerde agiz ve dislere
darbe gelebilmektedir. Doviis sporlarinda ve boks maglarinda kullanilan plastik
dislik kullanilmaktadir. Bu disliklerin 1sitilarak agiz ve dis yapisina uygun hale
gelmesi darbeleri absorbe etmesine yardimci olacaktir. Omuzluk kullanimi
ozellikle antrenman harici 6nemli maglarda ve uluslararasi miisabakalarda rugby
takimindaki tiim oyuncular tarafindan kullanilmaktadir. Darbeleri yumusatan
hafif siinger ve yumusak plastikten imal edilen bu malzeme psikolojik olarak da
oyuncu lizerinde korunma duygusunu besler. Omuzluk kullaniminin kopriiciik
kemigi sakatlanmalarina karsi darbe onleyici 6zelligi bulunmaktadir. Ragbi’de
baslik kullanimi ¢ok 6nemli olmasa da forvet oyunculari tarafindan baslica tercih
edilen malzemedir. Miicadele esnasinda kulaklara ve bagsa gelebilecek darbeleri
azaltmasi i¢in kullanilmaktadir. Baslik uzun saghi oyuncular tarafindan da
saglarinin zarar gérmemesi i¢in tercih edilmektedir. Scrum, rock veya maul
pozisyonunda kafa kafaya tokusmalar meydana geldiginden bashk kullanimi
oyuncular tarafindan tercih edilmekte, ¢ok farkli renklerde ve desenlerde
tiretilmektedir. Ragbi oyuncular i¢in topu daha iyi kavrayabilmek ve elden
diisiirmemek i¢in 6zel eldivenler iretilmekte ve birgok oyuncu tarafindan
kullanilmaktadir. Eldiven kullaniminin avantajlart ve dezavantajlari vardir.
Eldiven topu kolay tutabilmenizi ve soguk havalarda kismi olarak korunma
saglamakla birlikte siirekli eldiven kullanmak bir siire sonra eldivensiz top
tutmanin ¢ok zor hale gelmesi ile sonuglanabilmektedir. Rugby antrenmanlarinda
antrendrler tarafindan eldiven kullandirilmamaktadir; bunun nedeni oyuncunun
eldiven ile top tutmaya ve eldiven ile oynamaya aligmamasidir. Krampon diger
¢im saha sporlarinda oldugu gibi kullanilmakla birlikte rugby icin ozel
kramponlar da iiretilmektedir. Back olarak oynayan hizli kogmasi gereken



oyuncular daha kisa ve ¢ok ¢ivisi bulunan, kogmaya elverigli kramponlar tercih
etmekle birlikte forvet oyunculari oyun iginde karsilikli gilic uyguladiklari,
carpistiklarindan dolay1 ¢im sahada kaymamak i¢in uzun ¢ivili kramponlar tercih
etmektedir. Ragbi topu sekil itibari ile ayak ile her yoniinden vurulmaya miisait
olmadigindan say1 (try) yapildiktan sonra conversion adi verilen ve kale direkleri
arasindan topu ge¢irmeyi hedefleyen atig gerceklestirilir. Conversion atiginda
topun yerde istenildigi gibi sabit durmasi i¢in “kicking tee” kullanilir. Vurusu
yapacak oyuncunun O6zel tercihi olabilen bu ara¢ miisabakalarda her takimin
kendisine aittir.

Toplar1 da 6zel bir sistemde yapilmaktadir. 1931 yilinda International Ragbi
Board (IRB) giiniimiizde hala gecgerli olan ve giiniimiizdeki ragbi toplarinin
standardini belirleyen 2 adet kural yayinlad;

1- Oval seklinde ve dort panelden olugmalidir. Yanlamasina g¢evresi 580-
620mm, uzunlamasina gevresi 740-770mm ve bir ugtan bir uca boyu 280-
300mm.

2- Deri veya uygun sentetik malzemeden yapilmis olmalidir. Tutmasi ve
kavramasi kolay, su gecirmez bir yapida olmalidir. 460 gramdan daha agir
ve 410 gramdan daha hafif olamaz. Topun hava basinci 65.71 ile 68.75
kilopascal ya da 0.67 ile 0.70 kg/cm2 basingta olmalidir.

Bazi 6zel turnuvalar ve geng¢ oyuncular arasinda oynanan miisabakalarda ayni
standartlarda fakat boyut olarak daha kii¢iik toplar da kullanilmaktadir. Global
olarak rugby toplarinin en biiyiik tedarik¢isi gilbert firmasidir ve ayn1 zamanda
2007 ragbi diinya kupasinin resmi top tedarik¢isi olmustur.



Ragbi Sahasi Ve Olgiileri

R L

Ragbi oyununda en énemli unsurlardan biri sahadir. Sahanin boyutlar1 kadar
¢imlerin sikligi ve sahada kel nokta kalmamasi ¢ok Onemlidir. Ragbi
oyunculariin daha yumusak bir diisiis yasayabilmesi i¢in rugby sahasi mactan
birka¢ saat Once islatilir, ¢imlerin ve topragin yumusamas: saglanir. Ragbi
sahasinin boyutlari; uzunlugu 100 metreyi gegmeyecek, genisligi 70 metreyi
gegmeyecek sekilde olmalidir. Ragbi’de kale boyutlart 5-6 metre genisliginde, 3
metre yiiksekligindedir. Kalenin yan taraflarinda bulunan ve H seklini olusturan
direkler ise 3-4 metreden biiyiik olmalidir. Bu direklerin arasindan ve orta diregin
iistlinden gecen atislar say1 olarak kabul edilir. Say1 (try) yapildiktan sonra 2
sayilik conversion atig1 da rugby kale direkleri arasindan yapilir.

Try alani saha boyutlart dahilinde degildir. Oyuncularin topu yere rahatga
koyabilmeleri, hizlandiklarinda durabilmeleri ve sakatlanmalarin énlenmesi i¢in
try alani en az 10 metre uzunlugunda olmalidir. Ragbi’de tag atiglar1 topun ¢iktigi
yerden tag ¢izgisinden kullanilir. Tag atisinin yapildigi nokta hizasindan 5 metre
ile 15 metre kesik ¢izgileri arasinda topu yakalamaya calisan oyuncular yer alir.
Saha ortasindaki ¢izgiye her iki yanda 10 metre uzaklikta bulunan kesik ¢izgi orta
noktadan mag1 baglatan top atis1 yapildiginda kars1 takimm 10 metre uzaklikta
olmasinin tespiti ve topun 10 metreyi gegmesinin anlasilmasi igin ¢izilmektedir.



Tiirkiye’de bir Ragbi ligi var, Milli Takim1 var, bu sporu kadinlarimiz var,
U19 sporculari var U18 sporculari var, milli maglar yapiyoruz, kimse duymadan
sanirim. Daha yaygin olmasi daha ¢ok ses getirmesini umuyorum.

Olimpik Spor Olusu

Bu bransin olimpiyat hikayesi 1924 Paris Olimpiyat Oyunlari'nin ardindan
olimpiyat programindan ¢ikarilmasi ile bitmistir. Bundan 92 yil sonra 2016 Rio
Olimpiyat Oyunlari'nda tekrar listeye girmis oldu.

Ik oynandigi 1924 Paris Olimpiyat Oyunlari'nda ragbi sadece erkekler
kategorisinde yapilmisti. 2016 Rio Yaz Olimpiyatlari'nda yedili ragbi
miisabakalar1 yapildi, 12 erkek ve 12 kadin yedili ragbi milli takiminin katildig:
turnuvayla, yedili ragbi Olimpiyat Oyunlari'nda ilk kez yer buldu. Erkeklerde Fiji
Milli Takimi altin madalya aldi. Kadinlarda bu bransin ilk sampiyon ise
Avustralya oldu.
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Bo6liim 2

Beslenme ve Sporda Beslenme Uzerine Yapilan Giincel
Arastirmalar

Doc¢. Dr. Giirkan YILMAZ!

Giris

Giin gectikce degisime ve doniisiime ugrayan diinya da kisilerin hayattan
beklentileri de ayni paralellikte degisiklige ugramaktadir. Bireylerin kendilerini
gerceklestirmesinde ve gelistirmesinde 6nemli bir unsur olan spor sayesinde hem
serbest zaman etkinliklerine katilim gostererek hem de dig goriiniis kaygilarmin
en aza indirgenmesinde rol oynamaktadir (Soyer, 2023; Soyer, vd., 2023).
Fiziksel ve mental anlamda bireylerin kendilerini ger¢eklestirmesinde 6nemli bir
ara¢ olan spor kadar da beslenmenin de bir o kadar 6nemli oldugu
diistiniilmektedir.

Beslenme, bir organizmanin yasamini siirdiirebilmesi ve saglikli bir sekilde
gelisebilmesi i¢in aldig1 besinleri igeren siirectir. Bu siireg, yiyecek ve i¢eceklerin
viicuda alinmasi, sindirilmesi, emilmesi, tasinmast ve kullanilmasi1 agsamalarini
icerir. Insan beslenmesi, viicudun enerji ihtiyacini karsilamak, organ ve dokularmn
gelisimi, fonksiyonlarini siirdiirmesi, hastaliklara kars1 direng saglamak gibi bir
dizi amag icin gerekli besin dgelerini igerir (Gengoglu ve ark., 2021). Beslenme
saglikli bir yasam siirmek, viicudu fonksiyonlarmi diizenli bir sekilde
siirdiirebilmek ve hastaliklara karsi direng olugturmak agisindan biiyiik bir rol
oynar. Beslenme viicudun enerji ihtiyacinin karsilanmasi, bilylimeyi ve gelismeyi
desteklemesi, organ fonksiyonlarinin siirdiiriilmesi, bagisiklik sisteminin
giiclendirilmesi ile beraber hastaliklarin dnlenmesi ve duygusal ve zihinsel saglik
tizerine olumlu etkilemektedir (Ulupmar ve ark., 2021). Yeterli ve dengeli
beslenme ise viicudun ihtiyag duydugu tiim besin 6gelerini uygun miktarlarda
almayi ifade eder. Bu, saglikli bir yasam siirmek, enerji seviyelerini korumak,
organ fonksiyonlarini desteklemek ve hastaliklara karst direng saglamak igin
onemlidir (Keles ve Van Giersbergen, 2020).

Yeterli ve dengeli bir beslenme anlayisina sahip olmak icin dikkate
almamiz gereken bazi prensipler nelerdir?
e C(esitli Besinlerden Yararlanma: Farkli besin gruplarindan cesitli
besinleri igeren bir diyet, viicudunuzun ihtiyag¢ duydugu tiim besin

*https://orcid.org/0000-0001-6432-1143
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Ogelerini almaniza yardimci olur. Meyve, sebze, tam tahillar, protein
kaynaklar1 (et, balik, tavuk, baklagiller), siit iirlinleri gibi farkli besin
gruplarina 6ncelik vermek énemlidir.

e Dengeli Miktarlarda Beslenme: Besinleri asir1 tiikketmek veya yetersiz
almak, viicut i¢in sorunlara neden olabilir. Ornegin, asir1 miktarda yag
veya seker igeren bir diyet, kilo artigina ve saglik sorunlarina yol agabilir.
Ihtiyaciniza uygun miktarlarda besin almak dnemlidir.

¢ Sindirim Sistemini Diizenleme: Yeterli ve dengeli beslenme sadece ne
yediginizle degil, ayn1 zamanda nasil yediginizle de ilgilidir. Yemekleri
yavasga c¢ignemek, sindirimi kolaylastirabilir. Ayrica, diizenli araliklarla
ogtinler tilketmek, kan sekerini dengede tutabilir.

e Sivi Allmmma Dikkat Etme: Yeterli miktarda su i¢mek, viicut
fonksiyonlarin1 destekler, cildin sagligini korur ve sindirim sistemini
diizenler. Giin boyunca yeterli su igmeye 6zen gostermek dnemlidir.

e Bireysel ihtiyaglara Uygun Beslenme: Her bireyin beslenme ihtiyaglari
farklidir. Yas, cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi, saglik durumu gibi
faktorlere gore kisisellestirilmis bir beslenme plani olusturmak 6nemlidir
(Unsal, 2019).

Temel Besin Ogeleri

Insan viicudu igin gerekli olan temel besin 6geleri karbonhidratlar, protein,
yag, vitaminler, minareller ve sivi olmak lizere alti 6geden olugmaktadir.
Karbonhidrat, yag ve proteinler viicudumuzda yakit kaynagi olarak kullanilirken
vitamin, mineral ve sivilar sagiligin devami ve viicut fonksiyonlarinin yeterli
diizeyde ¢aligmasina katki saglayan besin 6geleridir (Pehlivan, 2006).

Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, viicudun ana enerji kaynagini olusturan organik bilesiklerdir.
Karbon, hidrojen ve oksijen atomlarindan olusurlar. Karbonhidratlar, viicut
tarafindan enerji iiretimi ig¢in kullanildiklar1 gibi, hiicre yapilarinin bilesenleridir
ve protein ve yag metabolizmasinda da rol oynamaktadirlar. Karbonhidratlar,
enerji Uretiminde dnemli bir rol oynarlar. Sindirildiklerinde glikoza doniisiirler
ve bu glikoz viicut tarafindan hemen enerji olarak kullanilabilir veya karaciger ve
kaslarda glikojen olarak depolanabilir (Eskici, 2015). Yetiskin bireylerin
viicutlarindaki toplam karbonhidrat orani, viicut agirliginin % 1“inden daha az
olarak ifade edilmektedir. Buna karsin bireylerin giinliik enerji ihtiyaclari, biiyiik
oranda karbonhidratlardan saglanmaktadir. Bu dogrultuda karbonhidratlar,
temelde enerji olusturmaktadirlar ve 1 gr karbonhidrat, yaklasik 4 kalori enerji
olusturabilmektedir (Ludwig ve ark., 2018).
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Yaglar

Yaglar, viicut i¢in enerji saglamanin yani sira hiicre membranlarinin yapi
taglar1 olarak gorev yaparlar ve ¢esitli biyolojik islevlere katkida bulunurlar.
Yetiskin bir insan viicudunun yaklasik % 18“i yagdir. Yag, en fazla enerji veren
besin 6gesi olma niteligine sahiptir ve 1 gr yag, 9 kalori enerji vermektedir. Yag;
genel olarak kadinlarin viicudunda, erkeklerin viicuduna gore daha fazla
bulunmaktadir. Harcanmasindan daha fazla yenilmesi durumunda, insan
viicudundaki yag miktar1 artmakta ve harcandigindan daha az yenilmesi
durumunda ise, azalmaktadir. Bu dogrultuda viicutta bulunan yag, insan i¢in
temel enerji deposu olarak degerlendirilmekte ve enerjinin yeterli alinmamasi
durumunda, viicut yag deposunu kullanmaktadir. Vitaminlerin biiyiik bir boliimii,
yag ile birlikte viicuda alimmaktadir. Tiiketilen yag, mideyi yavas yavas terk
ettiginden doygunluk hissi yaratmaktadir. Derialtinda bulunan yaglar, viicut
isisinin hizla kaybedilmesini 6nlemektedir (Fink ve ark., 2006). Temel yag
tiirlerine baktigimizda;

e Doymus Yaglar:

Molekiiler yapilarinda tekli baglardan dolay1 hidrojen atomlar1

tarafindan tamamen dolu olan yaglardir.

Kaynaklar1: Hayvansal yaglar (et, siit iiriinleri), hindistancevizi yagi,

palmiye yagi.

Asin tiiketildiginde kolesterol seviyelerini artirabilir.

e Tekli Doymams Yaglar:

Molekiiler yapilarinda bir ¢ift bag iceren yaglardir.

Kaynaklari: Zeytinyagi, avokado, badem, findik, zeytin

Kalp saghigini destekleyebilir.

¢ Coklu Doymams Yaglar:

Molekiiler yapilarinda birden ¢ok ¢ift bag iceren yaglardir.

Iki 6nemli tiirii: Omega-3 ve Omega-6.

Kaynaklari: Omega-3 - somon, keten tohumu, ceviz; Omega-6 -

aycicegi yagi, misir yagl.

Insan saglig1 icin énemlidir ancak dengeli alim énemlidir.

e Trans Yaglar:

Endiistriyel olarak islenmis yaglarin bir yan tirtiniidiir.

Kaynaklari: Margarin, dondurulmus gidalar, bazi atistirmaliklar.

Kalp saghigi lizerinde olumsuz etkileri olabilir, miimkiinse sinirlanmalidir
(Yildirim, 2023).

14



Proteinler

Proteinler, viicudun yapi taslarin1 olusturan temel besin 6gelerindendir.
Hiicrelerin, dokularin, organlarin ve kaslarin yapisinda yer alirlar. Ayrica,
viicuttaki birgok biyokimyasal reaksiyonun katalizorleri olan enzimlerin yapisini
olustururlar. Proteinler ayn1 zamanda bagisiklik sistemini destekler, hormonlarin
tiretimine katkida bulunur ve enerji saglar (Cetiner ve Ersus Bilek, 2018). Temel
protein kaynaklar1 sunlardir;

Et ve Bahk: Tavuk, hindi, sigir eti, balik gibi hayvansal kaynaklar yiiksek
kalitede protein igerir.

Siit ve Siit Uriinleri: Siit, yogurt, peynir gibi siit iriinleri iyi bir protein
kaynagidir.

Yumurta: Yumurta, biyolojik olarak degerli bir protein kaynagidir ve igerdigi
tiim esansiyel amino asitleri igerir.

Baklagiller: Mercimek, nohut, fasulye gibi baklagiller bitkisel protein
kaynaklaridir.

Tohumlar ve Kuruyemisler: Findik, badem, ceviz gibi kuruyemisler ve chia
tohumlari, keten tohumlar1 gibi tohumlar protein igerir (Ademoglu, 2020).

Protein ihtiyaci, bireyin yasina, cinsiyetine, kilosuna, yagam tarzina ve fiziksel
aktivite diizeyine bagl olarak degisebilir. Sporcular, hamile kadinlar, biiyiime
dénemindeki ¢ocuklar gibi 6zel durumlar, daha yiiksek protein ihtiyacina sahip
olabilirler.

Vitaminler
Vitaminler, viicudun normal metabolizmasi, bityiime, gelisme ve genel saglik i¢in
gerekli olan organik bilesenlerdir. Genellikle viicut tarafindan {iretilemeyen ve
disaridan besinler araciligiyla alinmasi gereken 6nemli besin maddeleridir.
Vitaminler, gesitli biyolojik islevlere katkida bulunurlar ve viicudun bir¢ok
siirecini diizenlemektedirler (Tiirker ve Yiiksel, 2019).

Vitamin gruplari viicutta sentezlenemeyen ve bu yiizden tiikettigimiz besinler
ile viicuda alman kimyasal bilesikler olarak karsimiza g¢ikar. Bu bilesikler
enerjinin temel kaynagi olmamakla birlikte, yag ve karbonhidratlar ile birleserek
enerji Uretilmesi icin destek olurlar. Yagda eriyen ve suda eriyen olmak iizere
kendi aralarinda gruplara ayrilirlar. Yagda eriyen grubu A, D, E ve K vitaminleri
olustururken, suda eriyenleri C, B, H ve P vitamin grubu olusturmaktadir (Combs
ve McClung, 2016).

Mineraller

Mineraller, viicutta cesitli biyokimyasal siireglerin diizenlenmesinde ve
saglikli bir sekilde calisabilmesi i¢in gereken inorganik elementlerdir. Mineraller,
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viicut tarafindan tiretilemez, bu nedenle disaridan besinler araciligiyla alinmalar
gereklidir (Aydin ve ark., 2020). Onemli mineraller ve gorevleri;

Kalsiyum:

Gorevi: Kemik ve dis sagligmi destekler, kas kasilmasini diizenler, kan
pihtilagmasina katkida bulunur.

Kaynaklar1: Siit ve siit lirinleri, yesil yaprakl sebzeler, baliklar.

Demir:

Gorevi: Hemoglobin iiretiminde rol alir, oksijen taginmasini saglar.

Kaynaklari: Kirmiz et, tavuk, balik, kuru meyveler, baklagiller.

Potasyum:

Gorevi: Elektrolit dengesini diizenler, kas ve sinir fonksiyonlarmi kontrol
eder.

Kaynaklar1: Patates, muz, portakal suyu, 1spanak.

Sodyum:

Gorevi: Elektrolit dengesini diizenler, viicut sivilarindaki hacmi kontrol eder.

Kaynaklari: Tuz, deniz {iriinleri, tursu, hazir gidalar.

Magnezyum:

Gorevi: Kas ve sinir fonksiyonlarini diizenler, enerji liretimine katki saglar.

Kaynaklari: Findik, badem, kuru baklagiller, yesil yaprakli sebzeler.

Cinko:

Gorevi: Bagisiklik sistemini destekler, hiicre biiylimesi ve onariminda rol alir.

Kaynaklari: Kirmiz et, kabak ¢ekirdegi, siit iiriinleri, deniz {iriinleri.

Fosfor:

Gorevi: Kemik ve dis sagligini destekler, enerji tiretimine katk: saglar.

Kaynaklari: Et, siit iirlinleri, balik, kiimes hayvanlari.

Iyot:

Gorevi: Tiroid bezinin diizgiin ¢calismasi i¢in gereklidir.

Kaynaklari: Deniz iirtinleri, iyotlu tuz.

Bu mineraller, viicutta ¢esitli biyolojik siireclerin diizenlenmesi ve saglikli bir
sekilde ¢alisabilmesi i¢in gereklidir. Dengeli bir diyet, genellikle bu minerallerin
yeterli miktarlarda alinmasini saglar. Ancak bazen besin eksiklikleri ortaya
cikabilir ve bu durumda bir saglik profesyoneliyle konusmak, gerektiginde
takviyeleri diistinmek 6nemlidir.

Sporcularda Beslenme Uzerine Yapilan Giincel Calismalar

Arslan ve Inac¢ (2023) yaptig1 calismada elit yiiziiciilerin beslenme bilgi
diizeylerini incelemislerdir. Caligma sonucunda paletli yiizme sporcularinin
beslenme bilgi diizeylerinin, ylizme sporcularindan daha yiiksek oldugunu,
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sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin arttirilmasi, sporcunun bilingli olmasi ve
performansini en iyi sekilde sergileyebilmesi i¢in olduk¢a 6nemli oldugunu ve
bu yiizden ilgili federasyonlar tarafindan sporculara beslenme konusunda egitim
seminerleri ve ilgili egitimlerin verilmesinin desteklemesi gerektigini
belirtmistir.

Cakir ve Coskuntiirk (2023) yaptigi ¢aligmada beden egitimi ve spor
yiiksekokulunda 6grenim goren 6grencilerin sporcu beslenme bilgi diizeylerinin
bazi degiskenler acisindan incelenmislerdir. Calisma sonucunda spor yapan ve
spor yapmayan Ogrencilerin dogru beslenme aligkanligi kazandirilmasi ve
beslenme bilgilerinin arttirilmasina yonelik olarak akademik destek almalari
gerektigini belirtmislerdir.

Ates ve Ates (2023) yaptigi ¢aligmada amator futbolcularin saglikli beslenme
tutumlarinin  bazi1 degiskenlere gore incelenmislerdir. Calisma sonucunda
futbolcularin saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinin yiiksek seviyede oldugunu
belirtmiglerdir. Bagka bir ¢alismada Uzdil ve Aktepe (2023) fomget kadin futbol
takimi sporcularinin beslenme durumunun ve ortoreksiya nervoza varligini
degerlendirmislerdir. Caligma sonucunda kadin futbolcularda ORTO-11 puanlar1
besin tiiketimlerine gore farklilik gosterdigini ve sporculara saglikli beslenme
aligkanliklarinin ~ gelismesine  yo6nelik miidahalelerin  yararli olacagini
belirtmislerdir.

Duran ve Ozbek (2023) yaptig1 ¢alismada hentbolcularin saglikli beslenme
tutumlarint1 bazi degiskenlere gore incelenmiglerdir. Calisma sonucunda
hentbolcularin saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinin iyi seviyede oldugunu
belirtmislerdir.

Sitti ve Apaydin (2023) yaptigi ¢calismada addlesan basketbolcularin saglikli
beslenme aligkanliklar1 ve bransa yonelik tutumlarini incelemislerdir. Caligma
sonucunda adodlesan basketbolcularin bransa yonelik tutum ve beslenme
aliskanliklarinin demografik degiskenlere gore farklilastigini belirtmislerdir.

Sarag ve Eskici (2023) yaptigi ¢alismada sporcularda mental yorgunluk
biligsel performans ve beslenme stratejilerini incelemislerdir. Calisma sonucunda
biligsel fonksiyonun gelisimi ve mental yorgunlugu oOnlemede kanitlari
giiclendirmek igin farkli sporcu gruplaryla biligsel ve fizyolojik olglimleri
birlestiren tutarli ve giivenilir sonuglara dayali bilimsel ¢alismalarin yapilmasia
ihtiya¢ oldugunu belirtmislerdir.

Ermumcu Karagil ve Sagh (2023) yaptig1 ¢alismada farkli spor branglariyla
ugrasan sporcularda beslenme durumu, diyet kalitesi ve besinsel ergojenik destek
kullanimlarmin degerlendirmislerdir. Caligma sonucunda sporcularin branglarina
0zgli bireysel diizeyde yeterli, dengeli ve diyet kalitesi yiiksek ve gerektiginde
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besinsel ergojenik destek {riiniin de eklendigi beslenme programlarinin
diizenlenmesi gerektigini belirtmislerdir.

Tiirkmen ve Sahin (2023) yaptig1 calismada hokey sporcularinin beslenme
aligkanliklar1 ve beslenme destek iirlinii kullanma durumlarini incelemislerdir.
Calisma sonucunda salon ve ¢im hokeyi oyuncularinin beslenme aligkanliklarinin
iyi diizeyde olmadigim belirmislerdir.

Yarar ve ark., (2023) yaptig1 ¢alismada adolasan sporcularn beslenme ve
egzersiz davranislarini incelemislerdir. Calisma sonucunda yapilan sporun siklik
ve siiresinin beslenme ve egzersiz davraniglar iizerindeki etkisinin diigiik
diizeyde oldugu belirtmislerdir. Buna ek olarak addlesan sporcularin saglik ve
performans agisindan genel ve spor beslenmesi konularinda uzman kisilerden
egitim almasinin gerekliligi belirtmislerdir.

Karakus ve Cicek (2023) yaptig1 ¢alismada beden egitimi 68retmenlerinin
beslenme aligkanliklart ve bilgi diizeylerinin incelenmislerdir. Caligma
sonucunda beden egitimi Ogretmenlerinin beslenme aligkanliklarinin diisiik
olmadigini belirtmislerdir. Buna ek olarak spor yapan beden egitimi ve
Ogretmenlerinin  beslenme bilgi diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
belirtmiglerdir.

Akgay ve ark., (2023) Fiziksel aktivite ve saglikli beslenme ile obeziteyi
Onleme lizerine yaptiklari calismada, saglikli besin tiiketimi ve fiziksel aktivite
konusunda cocukluk cagindan baslayarak bilincin artirilmasi yoniinde devlet,
sivil toplum orgiitleri ve saglik calisanlariin ortak caligmasinin gerekliligini
belirtmislerdir.

Siiel ve ark., (2022) yaptig1 ¢alismada spor bilimleri fakiiltesinde 6gretim
goren Ogrencilerin obezite farkindalik durumu, beslenme bilgi puan ve fiziksel
aktivite diizeyinin baz1 degiskenler bakimindan karsilastirmiglardir. Calisma
sonucunda &grencilerin obezite farkindaliklarinin ytiksek diizeyde oldugu, temel
beslenme bilgi puanlarinin ortalama diizeyde oldugu ve fiziksel aktivite
diizeylerinin ise yeterli aktivite diizeyinde oldugunu belirtmiglerdir.

Yilmaz ve ark., (2022) yaptig1 ¢aligmada spor bilimleri fakiiltesinde okuyan
ogrencilerin  saghkli  beslenmeye iliskin tutum puanlarini  (SBITO)
incelemiglerdir. Caligma sonucunda Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim gdren
ogrencilerin SBITO puan ortalamalarinin yiiksek diizeyde oldugu ve diizenli
fiziksel aktivite yapmanin sbitd puanlar1 iizerinde olumlu etkisi oldugu
belirtmislerdir.

Yilmaz ve ark., (2021) yaptig1 calismada {iniversite 6grencilerinin sporcu
beslenme bilgi diizeylerini belirlemiglerdir. Calisma sonucunda 6grencilerin
beslenme bilgi diizeylerinin zayif oldugu, mesleki hayatlarinda beslenme
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konusunda istenilen seviyelerde olmalari i¢in zorunlu beslenme dersi saatlerinin
arttirilmasinin egitime faydali olacagini belirtmiglerdir.

Stiel ve ark., (2021) yaptig1 ¢alismada covid-19 salgin1 déneminde spor
bilimleri fakiiltesi O6grencilerinin yeme tutumu durumlarinin incelemislerdir.
Calisma sonucunda 6grencilerin diizensiz beslenme anlayisina sahip olduklari
tespit etmislerdir. Bu durumun olugmasinda online ders siireci, hareketsiz yagsam,
covid-19 salginin getirdigi zorluklar, 6grencilerin hayat sartlari, aile durumlari ile
sosyal ve psikolojik durumlarinin yeme tutumlarini olumsuz anlamda etkiledigi
belirtmislerdir.

Culfa, Yildirim ve Bayram (2021) yaptigi ¢alismasinda covid-19 pandemi
siiresince insanlarda degisen beslenme aligkanliklart ile obezite iliskisini
incelemisglerdir. Calisma sonucunda dogru beslenmenin enfeksiyona karsi
koruma sagladigini, yanlis beslenmenin ise obezite ile sonuglanacagini
belirtmislerdir.
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Boliim 3

Saghkh Yasam ve Motivasyon Cercevesinde Fiziksel Aktivite,
Serbest Zaman Egzersiz Katilmi ve Egzersizdeki Davramigsal
Diizenlemeler: Ulusal Nitelikteki Arastirmalarin Analizi'

Recep Cevhant'
Ercan POLAT?

Giris

Degisen ve gelisen diinyaya ayak uyduran insanoglu, daha az hareket ile daha
fazla is yapar hale gelmistir. Gelisen internet teknolojisi ile bir¢ok isi
oturdugumuz yerden yapabiliyoruz (mobil bankacilik, internet aligverisi, hastane
randevusu vb.), makinelesmeye bagh olarak ev ve is yerlerinde temel giinliik
islerimizi (temizlik, tarim, ofis isleri vb.) daha az hareket ile halledebiliyoruz,
mabhalle aralarinda oynayan ¢ocuklar yerine apartmanlarda kendilerini bilgisayar
basina hapseden ¢ocuklar artik daha fazla gériiyoruz ve yiirlime mesafesindeki
bir yere dahi yayginlasan ulagim araglarmi kullanarak gidiyoruz. Tim bu
saydigimiz Orneklerden de anlasildigi gibi hizla degisen ve gelisen diinya,
bireyleri hareketsiz yasamn igine ¢ekmektedir. Diinya Saghk Orgiiti (WHO)
yayinladig1 raporda hareketsiz yasamin her yil diinya genelinde ortalama 1,9
milyon kisinin 6liimiine sebep oldugunu bildirmektedir (WHO 2002). Atilla
(2017) ise yapt1g1 agiklamada hareketsiz yasama bagli olarak her y1l ortalama 3,2
milyon kisinin hayatin1 kaybettigini belirtmektedir.

WHO’ya gore saglik, kisinin sadece hasta ya da engelli olmamas1 degil ayni
zamanda bedenen, ruhen ve sosyal olarak da tam bir iyilik halinde olmasidir
(Giiner ve Ozkan 2019). Saghkli yasam, bireylerin tedavisi zor ve 6nemli
hastaliklara yakalanmadan fiziksel, zihinsel ve ruhsal yonlerden iistiin durumda
uzun yillar zevk alarak yasamalar1 anlamina gelmektedir (Sahin 2004). Fiziksel
aktivite ise, kas ve eklemlerimizin kullanilmas: ile birlikte enerji tiiketimini
artiran, kalp ve solunum sistemini hizlandiran ve aktivite sonrasi gesitli
siddetlerde viicuda yorgunluk veren tiim viicut hareketleridir (Bek 2012).

lipy calisma; Ortadgretim Ogrencilerinin Serbest Zaman Egzersiz Katilim Diizeyleri, Saghkli Yasam Bigimi
Inanglar1 ve Egzersizdeki Davramissal Diizenlemeleri Arasindaki iliskilerin incelenmesi: Beysehir Ornegi
baslikli yiiksek lisans tezinden iiretilmigtir.

1*Beysehir Karaali Ortaokulu/KONY A/Milli Egitim Bakanlig:

https://orcid.org/0009-0003-6280-4303
** Yozgat Bozok Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
https://orcid.org/0000-0002-4892-2616
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Yiiriiyiis, kosu, ylizme, bisiklete binme, kol ve bacak hareketleri, dans, oyun
oynama, merdiven inip ¢ikma gibi faaliyetler fiziksel aktivitelere verilebilecek
orneklerdendir (Giiner ve Ozkan 2019). WHO (2002)’ya gére fiziksel aktivite,
kardiyovaskiiler hastalik, diyabet, kolon kanseri ve meme kanseri riskini azaltir,
kas-iskelet sistemini iyilestirir, viicut agirhgmi kontrol eder, depresyon
belirtilerini azaltir ve boylece saglikli yasama katki saglar. De Grazia (1962)
zaman kavramini, yasami devam ettirmek i¢in kullanilan zaman, ¢aligma (is)
hayatinda gegirilen zaman, calisma etkinliklerinde kullanilan zaman ve serbest
zaman olarak gruplandirmaktadir (Bozgeyikli ve Kesici 2016). Tezcan (1994)’a
gore is, uyku ve zorunluluklar disinda kalan zaman dilimi serbest zaman olarak
tanimlanmaktadir. Bazi bireyler serbest zamanlarinda hareketsiz kalmak yerine
zinde bir viicuda sahip olmak, saglik agisindan kaliteli bir yasam silirmek veya
hareketli yasamdan keyif almak gibi sebeplerden dolay1 fiziksel aktivite
planlamasi yaparlar.  Bireyler bazen bu fiziksel aktiviteleri gelisigiizel
yaparlarken bazen de belirli bir plan ve diizen i¢inde yaparlar. Giiner ve Ozkan
(2019)’a gore diizenli olarak yapilan ve viicut hareketlerini iceren fiziksel
aktivitelere egzersiz denir. Amerikan Ulusal Saglik Istatistikleri Merkezi ise
egzersizi, fiziksel uygunlugun bir ya da daha fazla bilesenini korumak veya
gelistirmek i¢in yapilan planlanmis, yapilandirilmig ve tekrarlayan viicut
hareketleri olarak tanimlamaktadir (NCHS 2017).

Motivasyon, egzersiz davranigimiza yon veren dnemli bir etkendir (Tekkanat
2008). ihtiyag hissi veya tutku gibi duygular ile kisiyi kesin bir ¢izgide harekete
geciren bir kavram olarak tanimlanmaktadir (Adair 2013). Sar1 (2012)
motivasyonu, davraniglarimizi yonlendiren, davraniglarimizin devamliligini
saglayan, igsel ve digsal uyaricilart ve bunlarin ¢alisma prensiplerini tanimlayan
bir kavram olarak ifade etmektedir. Bu tanimlayici ifadelerden yola g¢ikarak
motivasyon kavrami, ihtiyag hissi veya tutku gibi i¢sel ya da digsal uyaricilar ile
bireyi davranissa yonlendiren ve davranista devamlilik saglayan bir gii¢ olarak
tanimlanabilir.

Tarih siirecinde davraniglarin sebeplerini arastiran diigiince ve kuramlar ortaya
¢ikmustir. Bu kuramlar arasinda énemli bir yere sahip olan “Oz Belirleme/Hiir
Irade/Kendi Kaderini Tayin” kurami gergevesinde ¢alismalar yapan Markland ve
Tobin, egzersiz davranisi iizerinde etkili olan ig¢sel diizenleme, ige atimla
diizenleme, digsal diizenleme ve motivasyonsuzluk kavramlarindan
bahsetmektedirler. Egzersizde davranigsal diizenleme (EDD) bigimlerinden olan
i¢sel diizenleme, davranisin kendi dogasinda var olan keyif ve tatmin igin; ice
atimla diizenleme, dis kontrollerin igsellestirilmesi ve sonrasinda sugluluktan
kacinmak veya Ozsaygiy1 slirdirmek icin; digsal diizenleme ise yalnizca dig
baskilar1 tatmin etmek veya digsal olarak dayatilan odiilleri elde etmek igin bir

24



davranista bulunmay: ifade eder. Motivasyonsuzluk ise davranista bulunma
motivasyonundan yoksun olma durumudur ve tamamen kendi kendini
belirlemeyen bir diizenleme seklidir (Markland ve Tobin 2004). Bunun yaninda
Tekkursun Demir ve Cicioglu (2018), Hiir Irade Kurami cercevesinde ii¢ temel
motivasyonel  belirleyici igsel motivasyon, digsal motivasyon ve
motivasyonsuzluk kavramlarini sirasi ile bireysel nedenler, ¢evresel nedenler ve
nedensizlik isimleri ile ele almiglardir. Durmaz ve Akkus (2016)un
calismasinda; kisinin istek, arzu ve keyif gibi icten gelen motivasyonel faktorlerin
etkisi ile harekete ge¢mesini saglayan nedenlerin bireysel nedenler oldugu ve
kisinin disaridan gelen baski ve zorlamalar sonucu harekete gecmesini saglayan
nedenlerin ise ¢evresel nedenler oldugu belirtilmektedir.

Calismanin Amaci

Literatiir kaynaklarindan elde edilen bilgiler 1s1ginda bireylerin saglikli bir
yasam bi¢imine sahip olabilmeleri i¢in hareketsiz yasamin disina ¢ikarak fiziksel
aktivite ve serbest zaman egzersiz kavramini yasam tarzlarina yerlestirmeleri
gerektigi disiinilmektedir. Bunun yaninda konu ile iliskili olan fiziksel aktivite
diizeyi (FAD), fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu (FAKM), serbest zaman
egzersiz katilimi (SZEK) ve egzersizde davranigsal diizenleme (EDD)
bigimlerinin bazi1 sosyodemografik 6zellikler (cinsiyet ve spor yapma durumu) ve
birbirleri ile iligkili oldugu diistiniilmektedir. Bu konu basliklarini biitiincil
olarak ele alan bilimsel bir ¢aligmanin literatiirde yer almadig1 da goriilmektedir.
Bu sebeple ilgili sosyodemografik degisken gruplarina gére FAD, FAKM, SZEK
ve EDD degiskenlerindeki farkliliklart ve bunun yaninda FAD, FAKM, EDD ve
egzersiz degiskenlerinin iligki durumlarini ele alan bilimsel ¢aligmalarin
incelenmesi bu caligmanin temel amacimi olusturmaktadir. Bu amag
dogrultusunda literatiirdeki ilgili bilimsel ¢alismalar biitiinciil olarak
incelenmistir.

Coziimleme Yontemi

Veri toplamak tizere online veri tabanlari tarandig1 ¢alisma tez ve makaleleri
iceren ulusal literatiirle sinirlandirilmistir. Yapilan tarama yoluyla incelenen
calismalar; Egzersizde Davramigsal Diizenlemeler Olgegi-2 (Erséz vd. 2012),
Serbest Zaman Egzersiz Anketi (Yerlisu Lapa vd. 2016), Uluslararasi Fiziksel
Aktiviteler Anketi (Oztiirk 2005), Fiziksel Aktivite Aliskanlig1 Anketi (Albayrak
vd. 2015), Adolesanlar I¢in Fiziksel Aktiviteler Olgegi (Yalgin 2018), Cocuklar
I¢in Fiziksel Aktiviteler Olgegi (Parlaktas 2018), Fiziksel Aktiviteler Olgegi-2
(iri ve Sengiir 2022) ve Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyon Olgegi
(Tekkursun Demir ve Cicioglu 2018) kullanilarak yapilan arastirmalardir. Bu
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olgekler karsisinda kullanilan bagimsiz degiskenler ise cinsiyet ve spor yapma
durumu (lisansli sporculuk durumu) ile sinirlandirilmistir. Calismalar tespit
edilirken Google Akademik, Dergipark Akademik ve Ulusal (YOK) Tez Merkezi
veri tabanlar1 kullanilmistir. Bununla birlikte herhangi bir zaman araligi
sinirlamast yapilmamistir ve ulagilabilen tiim kaynaklar degerlendirmeye
alinmustir. Incelenen ¢aligmalarin dzetleri tablo 1 ve tablo 2 olarak literatiire
sunulmustur. Bu tablolarda calismadaki bagimli ve bagimsiz degiskenler,
orneklem grubunun niteligi, calismanin amaci ile elde edilmis bulgu ve sonuglari
verilmigtir.  Mevcut incelemenin literatiire Onemli katkilar sunacagi
disiiniilmektedir.
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Tablo 1. Cinsiyet, akademik basar1 ve spor yapma degiskenlerine gore FAD,

FAKM, SZEK ve EDD puanlarinin incelenmesi

Bagimh Bagimsiz Orneklem Calismanin Arastirma
Yazar/Yil .. o, Bulgulari-
Degisken  Degisken Gurubu Amaci
Sonuclari
Calismada,
ogretmenlik
boliimlerinde
okuyan
ogrencilerin
yasam kalitesi
ve fiziksel FAD
aktivite puanlarinda
Tekkanat . Universite  diizeyleri cinsiyet
2008 FAD Cinsiyet ogrencileri arasindaki faktoriine gore
iliskiyi ~ tespit anlaml
etmek ve bu iki farklilik yoktur.
kavramin
cinsiyet ve
yasanilan yere
gore iligkisini
arastirmak
amaglanmistir.
Deneklerin %
19,81 fiziksel
Caligmada, olarak aktif
Sakarya olmayan,
Universitesi %45,3'ii
personelinin minimal  aktif
fiziksel aktivite olan, % 34,9’u
. Universite diizeylerinin, ise_ yeterince
Cana 2012 FAD Cinsiyet . bazi fiziksel aktif olan
personeli s
ozelliklerinin ve  grupta yer
fiziksel almaktadirlar.
uygunluk Cinsiyet
seviyelerinin faktoriine gore
belirlenmesi FAD
amaglanmustir. puanlarinda
anlamli
farklilik yoktur.
Calismada, Ogrencilerin
. . saglikli yasam %]1,1’1 inaktive,
Rahimi Cinsiyet, Umsveme bigimi %56°s1 aktif ve
Asiabi FAD spor yapma bil(irgloerri) davraniglari ve %42,9’si  ¢ok
2012 durumu . fiziksel aktivite aktif grubunda
ogrencileri N .
aligkanhigr  ile yer ald.

akademik basar1

Cinsiyet ve spor
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arasindaki
iligkiyi
belirlemek  ve
bu durumu
etkileyen
faktorleri ortaya
koymak
amaglanmugtir.

yapma
durumlarina
gore FAD
puanlarinda
anlaml
farklilik yoktur.

Albayrak
vd 2015

FAD

Cinsiyet

Universite
ogrencileri

Calismada,
Amasya
Universitesinin
farkli
smiflarindaki
erkek ve kadin
ogrencilerin
okul (is), spor
ve serbest
Zaman
faaliyetlerindeki
fiziksel aktivite
aliskanliginin
hangi diizeyde
oldugunun
belirlenmesi ve
okul yillarinda
nasil
degistiginin
aragtirilmasi
amaglanmstir.

Cinsiyet
faktoriine gore
FAD
puanlarinda
KLAF vardir.

Ozer 2017

FAD

Cinsiyet

Egzersiz
yapan
bireyler

Calismada,
rekreasyonel
amacgli  fitness
branst ile
ilgilenen
bireyleri
egzersize
motive eden
faktorler ile bu
bireylerin
beslenme
degisim
siiregleri ve
fiziksel aktivite
diizeylerinin
farkli
degiskenler
agisindan

Cinsiyet
faktoriine gore
FAD
puanlarinda
ELAF vardir.
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incelenmesi
amaglanmigtir.

Caligmada,
iiniversite
Ogrencilerinin
fiziksel aktivite
diizeylerinin

Cinsiyet
faktoriine gore

Erdal 2018 FAD Cinsiyet ~ niversite  yagam kaliteleri 1)
Ogrencileri  ve  toplumsal
Katilim puanlarinda
.. . ELAF vardir.
diizeylerine
etkisinin
incelenmesi
amaglanmustir.
Ogrencilerinin
kisa yiirlime ve
siddetli fiziksel
Caligmada, aktivite
ortadgretim diizeyleri orta
ogrencilerinde seviyede, genel
Ortadéretim sosyal destek ile  fiziksel aktivite
ilhan 2018 FAD Cinsiyet JHAoBICUM  fiziksel aktivite diizeyleri  ise
ogrencileri . o
arasindaki diistik
iliskinin seviyesindedir.
belirlenmesi Cinsiyet
amaglanmustir. faktoriine gore
FAD
puanlarinda
ELAF vardir.
Caligmada, spor
yapan bireylerin
fizi L
|f|ksel gKthlte FAD
diizeylerinin ve
puanlarinda
Spor yapan yeme cinsiyet
Keyf 2018 FAD Cinsiyet . tutumlarinin o .
bireyler faktoriine gore
farkli
degiskenler anlamh
Ely farklilik yoktur.
agisindan
incelenmesi
amaglanmistir.

KLAF: Kadinlar lehine anlamli farklilik; ELAF: Erkekler

farklilik
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Tablo 1. (Devam) Cinsiyet, akademik basar1 ve spor yapma degiskenlerine
gore FAD, FAKM, SZEK ve EDD puanlarinin incelenmesi

Bagimh  Bagimsiz  Orneklem Arastirma
Yazar/Yil bt . Cahismanin Amaci Bulgulari-
Degisken Degisken Gurubu
Sonuclari
Calismada,  farkli
rtadgreti L.
Ofiabgretm . Cinsiyet
kurumlarinda egitim L .
Mohammed Ortadgretim  goren Ogrencilerin faktdriine gore
FAD  Cinsiyet . osreum  &of grenclieti = eap
2018 ogrencileri  fiziksel aktivite
diizeylerinin puanlarinda
. ¥ . ELAF vardir.
belirlenmesi
amaglanmigtir.
Calismada, ortaokul
8.smif ..
R Vsml o Ogrencilerin
ogrencilerinin
i .. FAD
fiziksel aktivite
Parlaktag L. 8.smif . . . puanlarinda
FAD Cinsiyet . ... dizeyleri ile ©. .

2018 ogrencileri . cinsiyet
akademik basari o .
diizeyleri arasindaki faktoriine gore
. .y. . . ELAF vardir.
iligkinin incelenmesi
amaglanmstir.

Fiziksel
aktivite
yapmayan
ogrencilerin
genel not
ortalamalarimin
Edebi
Calismada, fiziksel ve debiyat
AR notlarinin
aktivitenin
e sporcu
ortaogretim . .
. o Ogrencilere
ogrencilerinin N
akademik  basarist gore anlamh
Uniivar Akademik  Ortadgretim . olarak  daha
FAD L. =" (genel akademik not |

2018 basar1 ogrencileri yiiksek oldugu
ortalamast ve ve bunun
Edebiyat ders notu)

yaninda

lizerine etkisini
degerlendirmek

amaglanmisgtir.

diizenli fiziksel
aktivite yapan
ogrencilerin
puanlarinin
sporcu
ogrencilerin
puanlarina
gore  anlaml
olarak
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farklilagmadig:

belirtilmistir.
Ortadgretim
ogrencilerinin
Calismada, %38,8 i
ortadgretim inaktive, %46,4
ogrencilerinin i orta diizeyde
fiziksel aktivite  aktif ve
Yalemn 2018 FAD Cinsiyet Qr}aégr.etirTl diizeyleri ile sagl?kh' %1_4.8’i ise
Ogrencileri  yasam bigimi  aktif
davranislar grubundadr.
arasindaki iligkilerin ~ Cinsiyet
belirlenmesi faktoriine gore
amaglanmugtir. FAD
puanlarinda
ELAF vardir.
Ogrenciler
Caligmada, fiziksel %11,54{inlin
aktivite diizeyi ile disik,
serbest zaman  %45,38’inin
memnuniyeti orta ve
arasindaki iligkinin = %43,08’inin
Yagci Universite incelenmesi ve yiksek fiziksel
Sentiirk ve FAD Cinsiyet . fiziksel aktivite ile aktivite
Okur 2020 Orencileri serbest zaman diizeyine
memnuniyeti sahiptir.
iizerinde etkili olan Cinsiyet
faktorlerin faktoriine gore
belirlenmesi FAD
amagclanmugtir. puanlarinda
ELAF vardir.
Calismada, fiziksel
aktivite ve saglikl
yasam bicimi  Cinsiyet
. . . davranislarinin faktoriine gore
Deniz Vural FAD Cinsiyet }Jvnlver.sne. cesitli  demografik FAD :
2021 ogrencileri .
degiskenler puanlarinda
acisindan ELAF vardir.
incelenmesi
amagclanmugtir.
Calismada, Bireylerin
tiniversite %75,7’sinin
L ogrencilerinin eterli diizeyde
Kasirga vd FAD Cinsiyet “U~mver.51te. rr;gevcut fiziksel 127iziksel ola};ak
2021 ogrencileri e .. . ey
aktivite diizeyleri ile aktif degildir.
algilanan  egzersiz  Cinsiyet
yararlari ve faktoriine gore
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engellerinin bazi FAD

sosyodemografik puanlarinda
ozelliklerle ELAF vardr.
iligkisinin

incelenmesi

amaglanmustir.

KLAF: Kadinlar lehine anlamli farklilik; ELAF: Erkekler lehine anlaml

farklilik
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Tablo 1. (Devam) Cinsiyet, akademik basari ve spor yapma degiskenlerine
gore FAD, FAKM, SZEK ve EDD puanlarinin incelenmesi

Bagimh  Bagimsiz Orneklem Arastirma
Yazar/Yil . o, Cahismanin Amaci Bulgulari-
Degisken Degisken Gurubu
Sonuclari
Calismada, fiziksel
akti.vite diizeyleri ve FAD
optimal performans
.. puanlarinda
Iri ve . duygu durumlarmm . .
.. - Universite e cinsiyet
Sengiir FAD Cinsiyet e ... bolim, smif ve - .
ogrencileri .o .. . degiskenine
2022 cinsiyet degiskenine .
ore farkliliklarinin gore anlaml
gox : farklilik yoktur.
belirlenmesi
amaglanmistir.
Katilimcilari
%50,8'inin
Calismada, doktor 700
ve hemsirelerin inaktive,
. - %39,6's11in
obezite  sikliginin, - .
asam tarzlarinin. minimal - aktif
yay 7 ove  %9,6'smm
beden algilarinin, .
Soner cok aktif
. . Doktor ve  yeme tutum ve
Karanfil FAD Cinsiyet . grubunda  yer
hemsgireler  davranislarinin
2022 . . almaktadir.
fiziksel aktivite o
. . . Cinsiyet
diizeyleri arasindaki e R
e faktoriine gore
iligkilerin
. . FAD
belirlenmesi
amaglanmistir puanarinda
¢ St anlamlt
farklilik yoktur.
Calismada, Fiziksel
COVID-19 aktivite
kapsaminda alinan  diizeylerine
onlemlerin gore
iniversite ogrencilerin
ogrencilerinin %31,1°1
fiziksel aktivite inaktive,
Sahin Universite davraniglarini nasil  %49,1°1
2022 FAD Cinsiyet ssrencileri etkilendigini minimal  aktif
& belirlemek ve ve %I19.8% ise
fiziksel aktivitenin yeterince aktif

6grencilerin - duygu
durumlari

iizerindeki etkisi
hakkinda bilgi
edinilmesi
amaglanmistir.

grubundadir.
Cinsiyet
faktoriine gore
FAD
puanlarinda
KLAF vardir.
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Calismada,

ortadgretim FAKM
6grencilerinin puanlarinda

Cakir _— Ortaggretim FAKM ile viicut cinsiyet

FAKM Cinsiyet . . .

2019 y ogrencileri  Kitle indeksleri  faktoriine gore
arasindaki iliskinin  anlaml
incelenmesi farklilik yoktur.
amaglanmgtir.

Cinsiyet
faktoriine gore
FAKM alt
boyut
puanlarinda
anlaml
farklilik yokken
Calismada, smif y ..
o o spor  gecmisi
ogretmenligi e ..
faktoriine gore
adaylarinin oyun ve .
. - bireysel,
N . fiziksel etkinlikler
Gitvendi Cinsiyet Universite  dersine Onelik gevresel
ve Serin FAKM Vet " o . Y nedenler (spor
spor ogrencileri  tutumlari ile FAKM ..
2019 .. . gecmisi olanlar
gecmisi arasindaki . .
iliskininin lehine) ~ ile
- - nedensizlik
incelenmesi ..
(spor gecmisi
amaglanmsgtir.
olmayanlarin
puani daha
yiiksek) alt
boyut
puanlarinda
anlaml
farklilik vardir.
Calismada,
ortadgretim FAKM toplam
Tekkursun 6grencilerinin puanlarinda
Dgn.wlrvve EAKM Cinsiyet (?I:taogr.etlr.n FAKM ile dijital cms.l.y?t )
Cicioglu Ogrencileri  oyun oynama faktoriine gore

2019 motivasyonunun anlaml
belirlenmesi farklilik yoktur.
amaglanmustir.

KLAF: Kadinlar lehine anlamli farklilik; ELAF: Erkekler lehine anlamli
farklilik; FAKM alt boyutlart: bireysel endenler (igsel motivasyon), ¢evresel

nedenler (digsal motivasyon), nedensizlik (motivasyonsuzluk)
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Tablo 1. (Devam) Cinsiyet, akademik basari ve spor yapma degiskenlerine
gore FAD, FAKM, SZEK ve EDD puanlarinin incelenmesi

Yazar/Yil

Bagimh
Degisken

Bagimsiz Orneklem
Degisken Gurubu

Calhismanin
Amaci

Arastirma
Bulgulari-
Sonuclari

Akkose
2020

FAKM

Cinsiyet,
spor Ortadgretim
yapma ogrencileri
durumu

Calismada,
ortadgretim
ogrencilerinin
dijital oyun
oynama
motivasyonlarinin
ve fiziksel
aktiviteye katilim
motivasyonlarinin
incelenmesi
amaglanmistir.

FAKM alt
boyut
puanlarinda
cinsiyet
faktoriine goére
sadece
bireysel
nedenler
puanlarinda
ELAF varken
cevresel
nedenler  ve
nedensizlik
puanlarinda
anlamli
farklilik
yoktur,  spor
yapma
faktoriine gore
bireysel ve
cevresel
nedenler
puanlarinda
spor yapanlar
lehine anlamli
farklilik
varken
nedensizlik alt
boyutunda ise
spor
yapmayanlarin
puanlari
anlamli olarak
daha
yiiksektir.

Bozdag ve
Ozbek
2020

FAKM

Cinsiyet,
spor Ortadgretim
yapma ogrencileri

durumu

Caligmada,
ortadgretim
ogrencilerinin
FAKM
puanlarinin
belirlenerek
cesitli

Cinsiyet
faktoriine gore
sadece
nedensizlik
boyutunda
kadnlarin
puanlarinin
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degiskenlerle anlamli olarak
karsilastirilmast daha
amaglanmustir. yiiksektir.
Spor  yapma
degiskenine
gore ise sadece
gevresel
nedenler  alt
boyutunda
sedanter
bireyler lehine
anlaml
farklilik
vardir. Diger
alt
boyutlardaki
farkliliklar ise
anlamsizdir.
Calismada, Beden FAKM toplam
Egitimi ve Spor ve alt boyut
. Universite  6gretmeni puanlarinda
Giris ve (Spor adaylariin cinsiyet
Bask FAKM Cinsiyet - .
azsoggus NSty Bilimler)  FAKM faktbriine gore
ogrencileri puanlarinin anlaml
belirlenmesi farklilik
amaglanmustir. yoktur.
Cinsiyet
faktoriine gore
FAKM |
Caligmada, Arap alt
boyut
okullarinda
' wx .. .. . puanlarindan
ilkogretim  ikinci
kademe ile sadece
ortadEretim nedensizlik alt
. Ortaokul ve & ) boyutunda
Kaniyah - e . okullarindaki
FAKM Cinsiyet ortadgretim e . kadinlarin
2020 e leri 6grencilerin |
ogrencileri FAKM puanlart
. L. anlamli olarak
diizeylerinin bazi
<. . daha
degiskenlere gore . .
. . yiiksektir.
incelenmesi .
amaglanmistir Diger alt
' boyutlardaki
farkliliklar ise
anlamsizdir.
Calismada, FAKM alt
Kolgak EAKM Cinsiyet ..(,)rtaOl.(u'. ?[taokql N b_oyl_ltlarmda
2020 ogrencileri 6grencilerinin cinsiyet
dijital oyun faktoriine gore
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oynama anlamli
motivasyonlart ile  farklilik
fiziksel aktivite yoktur.
katilim
motivasyonlari
arasindaki
iligkinin
belirlenmesi
amaglanmustir.
Okul
takimlarmda
spor  yapma
Calismada, faktoriine gore
ortadgretim FAKM toplam
ogrencilerinin puant ve
sosyal  gOrliniis cevresel
. kaygisi ve FAKM  nedenler  alt
Kiigiik Lisansh Ortadgretim  diizeylerini baz1  boyut
FAKM spor e oo .. i
Kilig 2020 yapma ogrencileri degiskenlere gore puanlarinda
incelemesi ve spor yapanlar
aralarindaki lehine anlamli
iligkinin farklilik
belirlenmesi varken diger
amaglanmustir. alt boyutlarda

anlaml
farklilik
yoktur.

KLAF: Kadnlar lehine anlamli farklilik; ELAF: Erkekler lehine anlamli
farklilik; FAKM alt boyutlart: bireysel endenler (igsel motivasyon), ¢evresel

nedenler (digsal motivasyon), nedensizlik (motivasyonsuzluk)

Tablo 1. (Devam) Cinsiyet, akademik basar1 ve spor yapma degiskenlerine
gore FAD, FAKM, SZEK ve EDD puanlarinin incelenmesi

. . . Arastirma
Yazar/Y1l thg.lmll Bagfmsu Orneklem Calismanin Amaci Bulgulari-
Degisken Degisken Gurubu
Sonuclari
Calismada, Cinsiyet
yasamimizin her faktdriine gore
alaninda yer alan, FAKM toplam
Altun kisiyi harekete puani, Dbireysel
Ekiz Ortaokul ve gecirmekte 6nemli  nedenler,
Kir ve FAKM Cinsiyet  ortadgretim blr. ctken olan  gevresel
Ulucan Sarencileri motivasyonun nedenler ve
2021 & 6nemini ve nedensizlik
gerekliligini (erkeklerin
vurgulamak icin  nedensizlik
ortaokul ve puant daha
ortadgretim diigiik) alt boyut
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Ogrencileri arasinda

puanlarinda

FAKM diizeylerinin  ELAF vardir.
karsilastirilmasi
amaclanmigtir.
Cinsiyet
Calismada, beden faktOriine
egitimi alaninda nedensizlik alt
mezun olan  boyut
Beden bireylerin  saglikli puanlarinda
Karatag EAKM Cinsivet Esitimi beslenme ve fiziksel ~kadinlar anlamh
2021 y £ aktiviteye  kattlim  olarak daha
mezunlari . N
motivasyonlari yiiksek puan
arasindaki iliskilerin  almiglar ve diger
karsilagtirilmast alt boyutlardaki
amaglanmstir. farkliliklar  ise
anlamsizdir.
Calismada, Van
Yiiziinct Yil
Universitesi FAKM  toplam
Ogrencilerinde
" . puanlarinda
Sahin Universite teknolojik cihaz cinsiyet
FAKM Cinsiyet versite kullaniminin, Iye .
2021 ogrencileri .. - faktoriine  gore
fiziksel aktivite
. . anlamli farklilik
diizeyine ve viicut
K : yoktur.
ompozisyonuna
etkisinin incelemesi
amaclanmigtir.
Cinsiyet
Calismada, Van kent  faktoriine  gore
merkezinde ortaokul FAKM toplam
ve ortadgretim  puani, bireysel
kurumlarinda gorev  nedenler ve
yapan Beden Egitimi  nedensizlik  alt
ve Spor  boyut
Tekdincer Beden Ogretmenlerinin puanlarinda
20219 FAKM Cinsiyet Egitimi covid-19'a kadinlar  daha
ogretmenleri  yakalanma kaygilar1  yiiksek puan
ve fiziksel aktiviteye almigken
katilim cevresel
motivasyonlari nedenler alt
arasindaki iligkilerin  boyut
belirlenmesi puanlarinda ise
amaglanmigtir. anlamli farklilik
yoktur.
Calismada ortaokul Okul takiminda
o yer alma
6grencilerinin Jurumuna  ebre
FAKM ve dijital .00 &
Lisansh oyun oynama bireyse
Altay ve Ortaokul . nedenler ve
FAKM spor o ...  motivasyonlar1
Kog¢ 2022 ogrencileri R cevresel
yapma arasindaki iliskinin
- . nedenler
incelenmesi ve bu <. .
< . degiskenlerinde
degiskenlerin
- okul takiminda
demografik gruplara
bulunanlar
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gore incelenmesi
amaglanmugtir.

lehine  anlamlh
farklillk  varken
nedensizlik  alt
boyutunda ise
anlamli farklilik

yoktur.
Cinsiyet
faktoriine  gore
FAKM toplam
puani, bireysel
Calismada, adolesan  nedenler ve
donem  ¢ocuklarin  gevresel
Gilla ve llé::bﬁ% fiziksel  aktiviteye nedenler alt
Yapici FAKM Cinsiyet adolesan katilimlarmi motive boyutlarinda
2022 eden faktorlerin  ELAF  vardir,
gocuk - . -
incelemesi nedensizlik  alt
amaglanmustir. boyutunda ise
kadinlarin
puanlar1 anlaml
olarak daha
yiiksektir.
Calismada,
iniversite
ogrencilerinin
cinsiyetlerine  gore
psikolojik iyi olma
durumlarinin,
serbest zaman
engellerlyle" _b_as Cinsiyet
) etme stratejilerinin, faktoriine  gore
Karaca, SZEK Cinsiyet Universite ~ SZEK ve ayrica S7EK
2015 ogrencileri  SZEK  diizeylerine
gore psikolojik iyi Puaniarmnda
ELAF vardir.
olma durumlarinin
ve serbest zaman

engelleriyle bas
etme stratejilerinin
farklilasip
farklilagsmadiginin
belirlenmesi
amaclanmistir.

KLAF: Kadnlar lehine anlamli farklilik; ELAF: Erkekler lehine anlamli
farklilik; FAKM alt boyutlart: bireysel endenler (igsel motivasyon), gevresel
nedenler (digsal motivasyon), nedensizlik (motivasyonsuzluk)

Tablo 1. (Devam) Cinsiyet, akademik basar1 ve spor yapma degiskenlerine
gore FAD, FAKM, SZEK ve EDD puanlarimin incelenmesi

.. Arastirma
Bagimhh  Bagimsiz  Orneklem Calismanin i
Yazar/Yil . -, Bulgulari-
Degisken Degisken Gurubu Amaci
Sonuclari
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Calismada,

ortadgretim
6grencilerinin Cinsiyet faktoriine
cinsiyet, smif  gore SZEK
Kaplan Cinsiyet, Ortadsretim diizeyi, akademik puanlarinda ELAF
2(?16’ SZEK akademik ,,,rfﬂ " bagar1 faktorlerine varken akademik
basari ogrenctie gore SZEK, o6znel basar1  faktOriine
iyi olma ve gore ise anlamh
ozyeterliklerinin farklilik yoktur.
incelenmesi
amaglanmustir.
Calismada,
iiniversite
Ogrencilerinin
cinsiyetlerine gore
psikolojik iyi olma
durumlarinin,
serbest zaman
engelleriyle  bas
etme stratejilerinin
ve SZEK' lerinin
Karaca ve e S ¢ Cinsiyet faktoriine
‘ . . farklilasma ..
Yerlisu - Universite gore SZEK
SZEK Cinsiyet e .. . durumlarinin  ve
Lapa, Ogrencileri . o puanlarinda ELAF
ayrica grencilerin
2016 . L vardir.
psikolojik iyi olma
durumlarinin,
serbest zaman
engelleriyle  bag
etme
stratejilerinin
SZEK ile
iligkisinin
belirlenmesi
amaglanmustir.
Calismada, fiziksel Cfnmyet faktdriine
L gore SZEK toplam
aktiviteye katilan
S puanlarinda ELAF
yetigkin bireylerde
vardir.  Erkekler
. EDD, serbest .
Diizenli . daha ¢ok yiiksek
. zaman engelleriyle . .
Yasar fiziksel ba etme siddetli
" SZEK Cinsiyet aktivite oo egzersizlere
2016 stratejileri ve
yapan cozersi diizevi katilirlarken
bireyler gersiz . U2V Kadinlarm ise daha
arasindaki -
e g ¢ok diistik ve orta
iligkilerin . .
. . siddetli
incelenmesi .
egzersizlere
amaglanmugtir.
katilirlar.
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Calismada, Beden

. SZEK toplam
Egitimi ve Spor sanlarinda
Yiiksekokulu p. . e
. o cinsiyet faktoriine
. ogrencilerinin N
. - Universite e gore erkekler
Aktag ve Cinsiyet, sosyal  gOriiniim . .
. . (Spor . . lehine ve lisansh
Celebi, SZEK lisanslt - . kayg1 diizeyleri ve
Bilimleri) sporculuk
2018 sporculuk " serbest zaman o .
ogrencileri . faktoriine gore
egzersiz .
N . lisansli  sporcular
diizeylerinin .
incelenmesi lehine anlaml
farklilik vardir.
amaglanmustir.
Calismada, masa
bast ~ calisanlarin Cinsiyet faktoriine
.. SZEK, depresyon .
Unal SZEK Cinsivet Masa bast ve asam 20T SZEK
2019 Y calisanlar yas puanlarinda ELAF
doyumlarmin
. . vardir.
incelenmesi
amaglanmugtir.
Caligmada,
ortadgretim
6grencilerinin
SZEK diizeyleri ile
akademik erteleme SZEK puanlarinda
diizeyleri cinsiyet (ELAF)
Cinsiyet, arasindaki iliskiyi ve lisansli spor
Kara ve . o
lisansli  Ortadgretim  ve SZEK yapma (spor
Yildiran SZEK e o . . .
2020 spor Ogrencileri  diizeylerinin  ve yapanlar lehine)
yapma akademik erteleme  degiskenlerine
diizeylerinin bazi  gore anlaml
degiskenlerine farklilik vardir.
gore farklilasip
farklilagmadigini
belirlenmesi
amaglanmustir.
Calismada,
hemsirelik
. ogrencilerinin
Demirel
Bozkurt saglikl yasam Cinsiyet faktoriine
B - Universite  bigimi davranislart  gére SZEK
ve Yagiz SZEK Cinsiyet s o
Ogrencileri  ile serbest zaman puanlarinda ELAF
Altintas, e .
aktifligi arasindaki  vardir.
2021 R
iligkinin
belirlenmesi
amaglanmustir.

KLAF: Kadinlar lehine anlamli farklilik; ELAF: Erkekler lehine anlaml

farklilik
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Tablo 1. (Devam) Cinsiyet, akademik basari ve spor yapma degiskenlerine
gore FAD, FAKM, SZEK ve EDD puanlarinin incelenmesi

Yazar/Yil Bagimh  Bagimsiz  Orneklem Calismanin Arastirma
Degisken  Degisken Gurubu Amaci Bulgulari/Sonuclar:
Calismada,
EDDO-2
6lgeginin
gecerligini  ve
giivenirligini
test edilmesi ve
egzersizde
giidiilenme,
optimal
performans
Diizenli duygu durumu Cinsiyet faktoriine
Ersoz I egzersiz ve sosyal fizik gore EDD alt boyut
2011 EDD Cinsiyet yapan kaygi puanlarinda anlamli
bireyler diizeyinin farklilik yoktur.
cinsiyet,
egzersizde
davranig
degisim
basamagr  ve
fiziksel aktivite
diizeylerine
gore
incelenmesi
amaclanmigtir.
Calismada, Hiir
Irade Kuram
perspe_k tifinden Cinsiyet faktoriine
egzersizde . .
S e gore sadece ige
£ . giidiisel
gzersiz I, . atimla ve  digsal
Erso6z vd. L yapan yon ehn}_lerm, diizenleme alt boyut
2016 EDD Cinsiyet tiniversite pSI.kOIOjlk puanlarinda ELAF
NS ... ihtiyaglarin ve .
ogrencileri sikoloiik ivi vardir, diger alt
Elu g y boyutlardaki farklar
? ise anlamsizdir.
kavramlarimin
incelemesi
amaclanmistir.
Calismada,
serpestw.zaman Cinsiyet  faktoriine
etkinligi olarak . ",
egzersiz il gore ice atimla ve
uBrasan digsal diizenleme alt
ﬁiivzrsi te boyutlarinda ELAF
Ozdemir _— Universite n o varken
EDD Cinsiyet NS .~ Ogrencilerinin .
vd 2016 ogrencileri diisel giidiilenmeme alt
guaus - boyutunda ise KLAF
yonelimlerinin S
ve psikolojik vardir, dlger alt
i oluslart boyutlardaki farklar
Y | ise anlamsizdir.
arasindaki
iligkinin
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incelenmesi

amaglanmugtir.
Calismada,
egzersizde
motivasyonel
diizenlemelerin EDD toplam
Giimi ve sosyal fizik puaninda  cinsiyet
$ EDD Cinsiyet ~ Ogretmenler kaygi faktdriine gore
2017 Lo
diizeyinin, anlamli farklilik
yasam Kkalitesi  yoktur.
baglaminda
incelenmesi
amaglanmigtir.
Calismada,
egzersiz yapan
bireylerde
psikolojik Cinsiyet  faktoriine
dayaniklilik, gore sadece digsal
stirekli optimal  diizenleme alt
: I Universite  performans boyutunda  ELAF
lThan 2017 EDD Cinsiyet ogrencileri  duygu durumu  anlamli farklilik
ve giidilenme vardir, diger alt
diizeyi boyutlardaki farklar
arasindaki ise anlamsizdir.
iliskinin
incelenmesi
amaclanmgtir.
Calismada
birincil olarak,
iniversite
ogrenc_llermm Cinsiyet  faktoriine
egzersizde ore igsel ve ice
hedef yénelimi 57, '€ ¢
- . atimla diizenleme alt
ile egzersiz
boyutlarinda anlamli
davranigi, EDD
e : . farklihk yokken
Ersen L Universite ~ ve  psikolojik .
EDD Cinsiyet e Lo digsal diizenleme ve
2019 ogrencileri  ihtiyaglarin g
L giidiilenmeme alt
iligkisinin .
boyutlarinda ise
aragtirilmasi ve .
sikolojik erkeklerin  puanlari
P anlamli olarak daha
kavramlarin . .
. i yiiksektir.
cinsiyete gore
farkliliginin
belirlenmesi
amaclanmgtir.
Universite  Calismada, Cinsiyet  faktoriine
Giivendi vd - (Spor spor bilimleri  gore igsel, ice atim
2019 EDD Cinsiyet Bilimleri) fakiiltesi ve digsal diizenleme
Ogrencileri  Ogrencilerinin ile giidiilenmeme alt
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EDD ve boyutlarinda
wellness erkeklerin  puanlari
algilariin anlamli olarak daha
incelenmesi yiiksektir.
amaglanmigtir.

KLAF: Kadinlar lehine anlamli farklilik; ELAF: Erkekler lehine anlamli
farklilik; EDD alt boyutlari: igsel diizenleme, ige atimla diizenleme, digsal
diizenleme ve motivasyonsuzluk (giidiilenmeme)

Tablo 1. (Devam) Cinsiyet, akademik basari ve spor yapma degiskenlerine
gore FAD, FAKM, SZEK ve EDD puanlarinin incelenmesi

Bagimh Bagimsiz Orneklem Calismanin Arastirma
Yazar/Yil . o, Bulgulari-
Degisken  Degisken Gurubu Amaci
Sonuclar:
insi
Calismada, spor c syet .
. . faktoriine  gore
bilimleri
L sadece
fakiiltesi .
s e giidiilenmeme alt
. . Ogrencilerinin
. Universite . boyut puanlarinda
Cavugoglu egzersizde
- (Spor . kadinlarin
ve Yilmaz EDD Cinsiyet - . motivasyonel
Bilimleri) . puanlart anlaml
2020 e .. . dizenleme ve
ogrencileri . olarak daha
sosyal fizik kaygi e gee
. .. diistiktiir, diger alt
diizeylerinin :
incelenmesi boyutlardaki
farkliliklar ise
amaglanmustir.
anlamsizdir.
Calismada, spor
bilimleri A
fakdiltesi Cms..ly..et .
o faktoriine  gore
6grencilerinin sadece drssal
Universite EDD ile . 3
Giinkaya (Spor akademik diizenleme alt
Y EDD Cinsiyet spor - a ) boyutunda KLAF
2020 Bilimleri)  ozyeterlik .
. o varken diger alt
Ogrencileri  algilar .
. boyutlardaki
arasindaki .
e farkliliklar ise
iligkinin
. . anlamsizdir.
belirlenmesi
amaglanmustir.
Calismada, EDD toplam ve
ortaokul alt boyut
. ogrencilerinin puanlarinda
Keskin L Ortaokul o .
EDD Cinsiyet .~ ... Dbeden egitimi ve cinsiyet
2020 ogrencileri . . ..
spor dersine olan  faktorlerine gore
durumsal anlamh  farklihk
ilgilerinin beden  yoktur.
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egitimi  dersine
yonelik
algiladiklart

yeterlilik ve 06z
diizenlemeleri ile

iliskilerinin
incelenmesi
amaglanmstir.
Calismada,
sporcularinin
zersiz Lo
eg‘es . Cinsiyet
bagimliligt  ve e .
. faktoriine  gore
EDD ile madde
Aksoy i Halter ve B . EDD alt
EDD Cinsiyet bagimlilig
2021 bokslari boyutlarinda
farkindaliklart
. anlamli  farklilik
arasindaki oktur
iligkinin yoxtur.
degerlendirilmesi
amaglanmstir.
1 d .
Cfi 1$maca, Cinsiyet
diizenli e .
faktoriine  gore
rekreasyonel . .
. icsel diizenleme
egzersize katilan
birevlerin alt boyutlarinda
egzeyrsiz yapma erkeklerin
. puanlari
Ayyildiz . ) motivasyon .
- t yiiksekk 1
Durhan EDD Cinsiyet }{mver_sw, diizeylerini N sekken - digsa
ogrencileri . . diizenleme ve
vd.2021 belirlenmesi  ve :
- motivasyonsuzluk
belirli
<. . alt boyut
degiskenlerin ne .
- puanlarinda  ise
dogrultuda
- kadnlarin
farklilagtirdiginin
. . puanlart anlaml
incelenmesi . .
olarak yiiksektir.
amaglanmstir.
Calismada,
beden egitimi ve EDD toplam
spor puanlarinda
yiiksekokulu ve cinsiyet faktoriine
Yilmaz Cinsiyet, Universite SpOf b.l . m leri  gore ELAF
EDD spor oo ... fakilteleri lisans varken spor
2021 .. Ogrencileri _ o ..
gecmisi 6grencilerinin gecmisi
egzersiz faktorlerine gore
bagimhliklarmm  anlamli  farklilik
incelenmesi yoktur.
amaclanmistir.
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Calismada,

egzersiz
davranigi ve
sos:yal wmedya Cinsiyet
bagimliligi e ..
. Rekreasyon ; faktoriine  gore
Dogan - arasindaki
EDD Cinsiyet alanlari e EDD toplam
2022 iligkiyi ve kent
kullanicilar puaninda ELAF
parklarmin ~ bu
iliskideki araciik 24T
etkisinin
incelenmesi
amaglanmigtir.
Cinsiyet
faktoriine  gore
sadece digsal
Calismada, diizenleme alt
iniversite boyutunda ELAF
6grencilerinin varken aktif
egzersizde sporculuga gore
davranigsal igsel ve ice atimla
diizenlemeleri, diizenleme alt
iy, e ot
Sipal 2022 EDD aktif spor . . .
yapma ogrencileri yonellmle.rl anlamli  farklilik
arasindaki vardir. Ayrica
iligkilerin ~ baz1  aktif sporcularin
demografik motivasyonsuzluk
degiskenler puanlart ise
agisindan anlamli olarak
incelenmesi diisiiktiir.  Dissal
amaglanmsgtir. diizenleme
boyutundaki
farkliliklar ise
anlamsizdir.

KLAF: Kadinlar lehine anlamli farklilik; ELAF: Erkekler lehine anlamli
farklilik; EDD alt boyutlari: igsel diizenleme, ice atimla diizenleme, dissal
diizenleme ve motivasyonsuzluk (giidiillenmeme)

Tablo 2. Literatiirdeki FAD, FAKM, EDD ve egzersiz degiskenlerinin
iliskisel olarak incelenmesi

.. Orneklem Calismanin Arastirma
Y Yil Degiskenl
azar/Y1 cElgkenter Gurubu Amaci Bulgulari-Sonuglar:
Calismada, Fiziksel aktivite
FAD-FAKM rtaokul rtaokul katil treleri

Kolcak 2020 D-FAb (? tao'u ' E)Htao u N ?tl m stirelerine
iligkisi ogrencileri ogrencilerinin gore FAKM alt boyut
dijital oyun (bireysel nedenler,
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oynama cevresel  nedenler,
motivasyonlar1 nedensizlik)
ile fiziksel puanlarindan sadece
aktivite katilim nedensizlik (daha az
motivasyonlari aktif olanlarm
arasindaki puanlari daha
iligkinin yiiksek)  boyutunda
belirlenmesi anlaml farklilik
amaglanmstir. vardir.
Calismada, Van
Yiiziinci Vil
ranet - XN wyiiksek  aktiflik
Universitesi s
ogrencilerinde dizeyinde olan
£ L bireylerin FAKM
teknolojik cihaz
- kullaniminin, toplam puanlari
. FAD -FAKM Universite .. S “daha diigiik aktiflik
Sahin 2021 e oo fiziksel aktivite . :
iligkisi ogrencileri .. diizeyindeki
diizeyine ve . s
. bireylerin
vucut
Kompozisvonuna puanlarindan anlaml
. p . 4 olarak daha
etkisinin . .
. . yiiksektir.
incelemesi
amaglanmigtir.
Bu  c¢aligmada
genglerin FAD ile bireysel ve
egzersiz cevresel nedenler alt
inaniglarini boyutu arasinda
belirlemek, pozitif yonlii zayif bir
Unal vd. FAD -FAKM Geng egzersiz iligki varken
2022 iligkisi yetiskinler inaniglari, FAD  nedensizlik alt
ve FAKM  boyutu arasinda ise
arasindaki pozitif yonli orta
iligkileri diizey bir iliski
belirlemek vardir.
amaglanmstir.
FAD ve egzersiz
Bu calismada, diizeyleri yiiksek
EAD-FAKM.- o ?rutaégr.eti@. olan gruplar FAKM
. Ortadgretim  ogrencilerinin toplam ve alt
Aslan 2023 Egzersiz . o
e ogrencileri FAKM boyutlarinin
iligkisi .. . .
diizeylerinin hepsinde anlamli
incelenmesidir. olarak daha yiiksek
puan almiglardir.
Calismada, smuf Egzersiz yapma
. .. 6gretmenligi 1 0
Giivendi ve Egzersiz- Universite :irle ;;T:llnllgi) N ;1);2ur:1;r$§ evri(;reel
Serin 2019  FAKM-iliskisi  ogrencileri ylarin oyu 4 gevres
ve fiziksel nedenler ile
etkinlikler nedensizlik (egzersiz
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dersine yonelik

yapanlarin  puanlari

tutumlari ile daha disiik) alt
FAKM boyutlarinda egzersiz
arasindaki yapanlar lehine
iliskininin anlaml1 farklilik
incelenmesi vardir.
amaglanmgtir.
Calismada
COVID-19
stirecinde
ortadgretim
Ogrencilerinin Pandemi oncesi
FAKM ve yeme egzersiz yapanlarin
Uygun ve . tutumu FAKM toplam
yg i Egzersiz- Ortadgretim . . op .
Tepekoyli FAKM iliskisi sarencileri diizeylerini puanlari egzersiz
2022 $ £ belirlemek  ve yapmayanlara gore
bunun yaninda anlamli olarak daha
haftalik egzersiz  yiiksektir.
yapma sikligina
gore FAKM
diizeyini
belirlemek.
Calismada, Arap .
E
okullarinda gzersiz yapma
ilkogretim ikini  UTumuna gore
g . FAKM toplam puant,
kademe ile .
A bireysel nedenler,
ortaogretim evresel nedenler ve
. . Ortaokul ve okullarindaki ¢ - .
Kaniyah Egzersiz - tabEretim 5rencilerin nedensizlik (egzersiz
2020 FAKM iliskisi (?, Vaog.e . ogrenctie yapanlarin  puanlari
ogrencileri FAKM o
.. .. daha diistik) alt boyut
diizeylerinin .
puanlarinda egzersiz
baz yapanlar lehine
d?glslkenlere . anlamh farklilik
gore incelenmesi
vardir.
amaglanmgtir.
Calismada, Igsel ve ice atimla
EDDO-2 diizenleme
Ol¢eginin puanlarinda  fiziksel
gecerligini  ve  olarak aktif bireylerin
Diizenli giivenirligini test  lehine anlamli
. FAD-EDD u_z edilmesi ve farklilik vardir.
Ers6z 2011 e egzersiz yapan . .
iligkisi birevler egzersizde Ayrica fiziksel
y giidiilenme, olarak aktif bireylerin
optimal motivasyonsuzluk
performans puanlar1 daha az aktif
duygu durumu olan bireylere gore

ve sosyal fizik

anlamli olarak daha

48



kaygi diizeyinin
cinsiyet,
egzersizde
davranig degisim
basamagi ve
fiziksel aktivite
diizeylerine gore
incelenmesi
amaglanmstir.

diistiktiir. Dissal
diizenleme
puanlarinda ise

aktiflik durumlarina
gore anlaml farklilik
yoktur. Ayrica FAD
ile EDD alt boyutlar
arasinda

giidiilenmeme
(negatif yonli) alt
boyutunda
iligki tespit
edilmigtir. FAD ile
diger EDD  alt
boyutlardaki iliskiler
ise anlamsizdir.

sadece

anlaml

KLAF: Kadinlar lehine anlamli farklilik; ELAF: Erkekler lehine anlamli
farklilik; EDD alt boyutlart: igsel diizenleme, ige atimla diizenleme, digsal
diizenleme ve motivasyonsuzluk (giidiilenmeme)

Tablo 2. (Devam) Literatirdeki FAD, FAKM, EDD ve egzersiz
degiskenlerinin iligkisel olarak incelenmesi
.. Arast
" Orneklem Calismanin rastirma
Yazar/Y1l Degiskenler Bulgulari-
Gurubu Amaci
Sonuclari
Calismada,
iiniversite
ogrencilerinin
egzersizde temel
psikolojik
ihtiyaglarint I¢sel diizenleme ve
ngormede EDD .00 % M
ice atimla
ve hedef .
Sneliminin diizenleme alt
zolﬁnﬁn boyutlar1 ile FAD
Ersoz ve FAD-EDD Universite . . arasinda  pozitif
. o o o incelemesi ve o .
Ozcan 2020 iliskisi ogrencileri . L yonlii anlamli bir
fiziksel ~ aktivite . -
.. . iligki vardir. Diger
diizeyi ile .
. alt  boyutlardaki
egzersizde temel . . .
. .. iligkiler ise
psikolojik
e anlamsizdir.
ihtiyaglar,
davranigsal
diizenlemeler ve
hedef  yonelimi
arasindaki
iliskilerin
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belirlenmesi

amaclanmustir.
Calismada,
fiziksel aktiviteye
katilan  yetigkin
) . bireylerde EDD, SZEK ile EDD
Diizenli serbest zaman toplam puan
Yagar 2016 SZEK-EDD f I_Zlksel engellenyl? b B arasinda pozitif
e aktivite yapan  etme stratejilerive | )
iliskisi - . .. yonli anlamli bir
bireyler egzersiz  diizeyi . ..
. iligki vardir.
arasindaki
iligkilerin
incelenmesi
amaglanmustir.
Calismada,
egzersiz  yapan Egzersiz  sikhigi
bireylerde gore ige atimla
psikolojik diizenleme
dayaniklilik, boyutunda
.. tirekli timal i khig
. Egzersiz siklig1- Universite SUTCKT  optmat - €gzeisiz SEUIst
Ihan 2017 EDD iliskisi s3rencileri performans duygu fazla olanlar lehine
Fs berenctie durumu ve anlamhi  farklilik
giidiilenme diizeyi  vardir. Diger alt
arasindaki boyutlardaki
iligkinin farkliliklar ise
incelenmesi anlamsizdir.
amaglanmugtir.
Egzersiz sikligina
gore igsel
diizenleme, ice
Calismada, spor atimla diizenleme
bilimleri fakiiltesi ve digsal
Universite Ogrencilerinin diizenleme alt
. . . N EDD ile akademik  boyutlarinda
Giinkaya Egzersiz sikh- (Spor ozyeterlik algilart  egzersiz siklig1
2020 EDD iliskisi Bilimleri) vererne ae & &
sarencileri arasindaki fazla olan grup
& iligkinin lehine anlamli
belirlenmesi farklililk  varken
amaglanmustir. motivasyonsuzluk
alt boyutunda ise
farklilik
anlamsizdir.
Caligmada, Egzersiz sikligina
Ayyildiz . - N diizenli gore igsel ve ice
Egzersiz sikligi- Universite .
Durhan vd. ey e o rekreasyonel atimla diizenleme
EDD iliskisi ogrencileri .
2021 egzersize katilan alt  boyutlarinda

bireylerin egzersiz

egzersiz siklig1
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yapma fazla olan grup

motivasyon lehine anlaml
diizeylerini farklilk  varken
belirlenmesi  ve  diger alt
belirli boyutlarda ise
degiskenlerin ne anlamli  farklilik
dogrultuda yoktur.
farklilagtirdiginin

incelenmesi

amaglanmgtir.

KLAF: Kadinlar lehine anlamli farklilik; ELAF: Erkekler lehine anlaml
farklilik; EDD alt boyutlari: igsel diizenleme, ice atimla diizenleme, digsal
diizenleme ve motivasyonsuzluk (giidillenmeme)

Degerlendirme Ve Sonu¢

Cinsiyet faktoriine gore gesitli yas gruplarmin fiziksel aktivite diizeylerinde
(FAD) erkekler lehine anlamli farklilik tespit eden ¢alismalarin (Ozer 2017; Erdal
2018; ilhan 2018; Mohammed 2018; Parlaktas 2018; Yalgin 2018; Yagc1 Sentiirk
ve Okur 2020; Deniz Vural 2021; Kasirga vd 2021) veya kadinlar lehine anlamli
farklilik tespit eden ¢alismalarin (Albayrak vd 2015; Sahin 2022) literatiirde yer
aldig1 goriilmektedir. Ayrica cinsiyet faktoriine gore farkin anlamsiz oldugunu
bildiren ¢aligmalar da (Tekkanat 2008; Cana 2012; Rahimi Asiabi 2012; Keyf
2018; Iri ve Sengiir 2022; Soner Karanfil 2022) literatiirde yer almaktadr. Ilgili
caligmalar incelendiginde erkekler lehine farkin anlamli oldugunu bildiren
caligmalarin literatiirde daha fazla yer aldig1 goriilmektedir. Bu sebeple erkeklerin
fiziksel aktivite diizeylerinin kadinlarmn fiziksel aktivite diizeylerinden anlamli
olarak daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Cinsiyet faktoriine gore cesitli yas gruplarinin fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonunun (FAKM) bireysel nedenler alt boyutunda erkekler lehine
(Akkose 2020; Altun Ekiz, Kir ve Ulucan 2021; Giilli ve Yapict 2022) veya
kadinlar lehine (Tekdinger 2021) anlamli farklilik tespit eden caligmalarin
literatiirde yer aldig1 goriilse de farkin anlamsiz oldugunu bildiren galigmalarin
(Bozdag ve Ozbek 2020; Ciris ve Baskonus 2020; Kaniyah 2020; Kolgak 2020;
Karatag 2021) literatiirde daha fazla yer aldigi da goriilmektedir. Bu sebeple
fiziksel aktiviteye yonelimde hem kadin hem de erkeklerin benzer diizeylerde
bireysel nedenlerin (igsel motivasyonun) etkisinde kaldiklar1 s&ylenebilir.
Cevresel nedenler (Akkdse 2020) alt boyutunda farkliligin kadinlar lehine
anlamli oldugunu bildiren c¢aligmalara literatiirde rastlanilmamigtir. Bunun
yaninda erkekler lehine anlamli farklilik tespit eden ¢aligmalarin (Altun Ekiz, Kir
ve Ulucan 2021; Giillii ve Yapici 2022) literatiirde yer aldig1 goriilmiis lakin
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farkin anlamsiz oldugunu bildiren ¢aligmalarin (Akkdse 2020; Bozdag ve Ozbek
2020; Ciris ve Baskonus 2020; Kaniyah 2020; Kolcak 2020; Karatag 2021;
Tekdinger 2021) literatiirde daha fazla yer aldig1 da tespit edilmistir. Bu sebeple
fiziksel aktiviteye yonelimde hem kadin hem de erkeklerin benzer diizeylerde
cevresel nedenlerin (digsal motivasyon faktorlerin) etkisinde kaldiklar
sOylenebilir. Nedensizlik alt boyutunda erkeklerin puanlarinin daha yiiksek
oldugunu bildiren herhangi bir caligmaya literatiirde rastlanilmamaistir. Bunun
yaninda farkliligin anlamsiz oldugunu (Akkose 2020; Ciris ve Baskonus 2020;
Kolgak 2020) bildiren ¢aligsmalarin literatiirde yer aldig1 goriilse de kadinlarin
puanlarmin daha yiiksek oldugunu (Bozdag ve Ozbek 2020; Kaniyah 2020; Altun
Ekiz, Kir ve Ulucan 2021; Karatag 2021; Tekdinger 2021; Giillii ve Yapic1 2022)
belirten caligmalarin literatiirde daha fazla yer aldigi da goriilmektedir. Bu
sebeple kadinlarin erkeklere gore daha fazla nedensiz bir sekilde veya erkeklere
gore daha az motivasyonla fiziksel aktivitelere katildiklar1 sdylenebilir.

Cinsiyet faktoriine gore cesitli yas gruplarindaki bireylerin serbest zaman
egzersiz katilimlarmin (SZEK) erkekler lehine anlamli olarak farklilagtigini
bildiren ¢alismalarin (Karaca, 2015; Kaplan, 2016; Karaca ve Yerlisu Lapa,
2016; Yagar 2016; Aktag ve Celebi, 2018; Unal 2019; Kara ve Yildiran 2020;
Demirel Bozkurt ve Yagiz Altintas, 2021) literatiirde yer aldig1 goriilmektedir.
Bunun yaninda SZEK diizeylerinin kadinlar lehine anlamli olarak farklilastigini
ya da farkliligin anlamsiz oldugunu bildiren ¢alismalara ise literatiirde
rastlanilmamigtir. Bu sebeple erkeklerin SZEK diizeylerinin kadinlara goére
anlamli olarak daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Cinsiyet faktoriine gore ¢esitli yas gruplarinin egzersizdeki davranig
diizenlemelerini (EDD) inceleyen ¢alismalardan ig¢sel diizenleme (Giivendi vd
2019; Ayyildiz Durhan vd.2021), ige atimla diizenleme (Ersdz vd. 2016; Ozdemir
vd 2016; Giivendi vd 2019) ve motivasyonsuzluk (Ozdemir vd 2016; Ersen 2019;
Giivendi vd 2019; Cavusoglu ve Yilmaz 2020) alt boyutlarinda erkeklerin anlamli
olarak daha yiiksek puan aldigini bildiren g¢alismalara literatiirde rastlamak
miimkiindiir. Bununla birlikte cinsiyet faktoriine gore i¢sel diizenleme (Ersoz
2011; Ersdz vd. 2016; Ozdemir vd 2016; ilhan 2017; Ersen 2019; Cavusoglu ve
Yilmaz 2020; Giinkaya 2020; Keskin 2020; Aksoy 2021; Sipal 2022), i¢e atimla
diizenleme (Ersdz 2011; ilhan 2017; Ersen 2019; Cavusoglu ve Yilmaz 2020;
Giinkaya 2020; Keskin 2020; Aksoy 2021; Ayyildiz Durhan vd.2021; Sipal
2022) ve motivasyonsuzluk (Erséz 2011; Ersoz vd. 2016; ilhan 2017; Giinkaya
2020; Keskin 2020; Aksoy 2021; Sipal 2022) puanlarindaki farkliliklarin
anlamsiz oldugunu tespit eden ¢aligmalarin literatiirde daha fazla yer aldigi da
goriilmektedir. Sadece bir ¢calismada ise kadinlarin motivasyonsuzluk puanlarinin
(Ayyildiz Durhan vd. 2021) anlamh olarak erkeklerden daha yiiksek oldugu
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bildirilmistir. Bu bilgilerden yola c¢ikarak cinsiyet faktoriine gore igsel
diizenleme, i¢e atimla diizenleme ve motivasyonsuzluk degiskenlerinden alinan
puanlar arasindaki farkliliklarin anlamsiz oldugu diisiincesi agir basmakta ve bu
sebeple de bireylerin egzersiz davranislarina yoneliminde bu degiskenlerin
cinsiyet gruplart arasinda anlaml farklilik olusturmadigi sdylenebilir. Bunun
yaninda cinsiyet faktoriine gore digsal diizenleme alt boyutunda kadinlarin
puanlarii anlamli olarak daha yiiksek oldugunu (Giinkaya 2020; Ayyildiz
Durhan vd. 2021) veya bu farkliligin anlamsiz oldugunu (Ers6z 2011; Cavusoglu
ve Yilmaz 2020; Keskin 2020; Aksoy 2021) bildiren ¢alismalarin literatiirde yer
aldigmi bildiren calismalara literatiirde rastlanilmistir. Bununla birlikte
erkeklerin digsal diizenleme puanlarinin kadmlarin puanlarindan anlamli olarak
daha yiiksek oldugunu (Erséz vd. 2016; Ozdemir vd 2016; Ilhan 2017; Ersen
2019; Giivendi vd 2019; Sipal 2022) bildiren ¢alismalarin literatiirde daha fazla
yer aldig1 da goriilmektedir. Bu sebeple erkeklerin kadinlara gore daha fazla
digsal diizenleme faktorlerinin etkisi altinda egzersizlere yoneldikleri
sOylenebilir.

Lisansli olarak spor yapma degiskenine gore Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okulu o6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerini inceleyen Rahimi Asiabi
(2012), lisansh sporculuk faktoriine fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli
farkliliklarin olusmadiginmi bildirmistir. Bu calismaya gore lisanshi sporculuk
degiskeninin fiziksel aktivite diizeyi ilizerinde belirleyici roliiniin olmadig:
sOylenebilir. Lisansli sporculuk degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyini (FAD)
inceleyen yeterli sayida calismaya literatiirde rastlanilmamustir.

Spor yapma faktoriine gore cesitli yas gruplarmin FAKM alt boyutlarini
inceleyen c¢aligmalarin bir kismi bireysel nedenler alt boyutunda anlamli
farkliligin spor yapanlar lehine oldugunu (Giivendi ve Serin 2019; Akkose 2020;
Altay ve Kog¢ 2022) bir kismu ise bireysel nedenler alt boyutundaki farkliligin
anlamsiz oldugunu (Bozdag ve Ozbek 2020; Kiiciik Kilig 2020) bildirmislerdir.
Bireysel nedenler alt boyut puanlarinda farkliligin kadinlar lehine oldugunu
bildiren calismalara ise literatiirde rastlamlmamistir. Ilgili calismalar
incelendiginde spor yapan bireylerin spor yapmayan bireylere gore daha ¢ok
bireysel nedenlerin (i¢csel motivasyon) etkisinde fiziksel aktiviteye katildiklar
sOylenebilecegi gibi spor yapma degiskeninin FAKM diizeyinde belirleyici
Ozellik gostermedigi de soylenebilir. Bir diger alt boyut olan ¢evresel nedenler
degiskeninde gruplar arasindaki farkliligin anlamli oldugunu belirten bazi
literatiir kaynaklar1 tespit edilmistir. Bu ¢alismalardan bir tanesi farkliligin spor
yapmayanlar lehine anlamli oldugunu (Bozdag ve Ozbek 2020) belirtse de diger
dort caligma ise farkliligin erkekler lehine anlamli oldugunu (Giivendi ve Serin
2019; Akkose 2020; Kiigiik Kilig 2020; Altay ve Kog 2022) belirtmektedir. Bu
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bulgulardan yola ¢ikarak spor yapan bireylerin spor yapmayan bireylere gore
daha ¢ok ¢evresel nedenlerin (dissal motivasyonun) etkisinde fiziksel aktivitelere
katildiklar1 sdylenebilir. Bir diger alt boyut olan nedensizlik boyutunda spor
yapmayan bireylerin spor yapan bireylerden anlamli olarak daha yiiksek puan
aldigimi (Giivendi ve Serin 2019; Akkdse 2020) veya spor yapma degiskenine
gbre gruplar arasindaki farkliligin anlamsiz oldugunu (Bozdag ve Ozbek 2020;
Kiiciik Kilig 2020; Altay ve Kog¢ 2022) belirten calismalar literatiirde yer
almaktadir. Erkeklerin nedensizlik alt boyut puanlarmin anlamli olarak yiiksek
oldugunu bildiren ¢aligmalara ise literatiirde rastlanilmamigstir. Bu bulgulardan
yola ¢ikarak spor yapmayan bireylerin nedensizlik (motivasyonsuzluk) iginde
fiziksel aktiviteye yoneldikleri sOylenebilecegi gibi spor yapma degiskeninin
nedensizlik alt boyutu iizerinde belirleyici bir rol almadig1 da sdylenebilir.

Lisansli olarak spor yapma durumuna gore bireylerin serbest zaman egzersiz
katilimlarii (SZEK) inceleyen Aktag ve Celebi (2018), lisanshi olarak spor yapan
Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin spor yapmayan fakiiltedeki diger
ogrencilere gore anlamli olarak daha yiliksek SZEK puanlarina sahip olduklarini
bildirmistir. Ortadgretim Ogrencilerinin SZEK diizeylerini inceleyen Kara ve
Yildiran (2020) da lisansli olarak spor yapan bireylerin SZEK diizeylerinin
lisansli olarak spor yapmayan bireylere gore anlamli olarak daha yiiksek
oldugunu bildirmistir. SZEK diizeylerinin lisansli olarak spor yapmayan
bireylerin lehine oldugunu bildiren ¢alismalara literatiirde rastlanilmamistir. Bu
bulgulardan hareketle lisansli olarak spor yapan bireylerin diger bireylerden
anlamli olarak daha yliksek SZEK diizeyine sahip olduklari sdylenebilir.

Aktif spor yapma degiskenine gore iniversite oOgrencilerinin SZEK
diizeylerini inceleyen Sipal (2022), aktif spor yapan bireylerin ig¢sel diizenleme
ve i¢e atimla diizenleme alt boyut puanlarinin aktif olarak spor yapmayan
bireylerin puanlarindan anlamli olarak daha yiiksek oldugunu ve ayrica aktif
olarak spor yapan bireylerin motivasyonsuzluk alt boyutu puanlarinin ise diger
grubun puanlarindan anlamli olarak diisiikk oldugunu belirtmistir. EDD alt
boyutlari1  inceleyen bagka herhangi bir c¢aligmaya ise literatiirde
rastlanilmamistir. Yapilan bu aragtirma calismasina gore aktif spor yapma
durumu bireylerin SZEK diizeylerini anlamli olarak artirtyor denilebilir.

FAD diizeylerine gore FAKM toplam ve alt boyut puanlarimi inceleyen
literatiir calismalari ele alinmustir. Tlgili calismalar incelendiginde Kolgak (2020),
sadece nedensizlik alt boyutunda fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan ortaokul
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyi diislik olan 6grencilere gére anlamli olarak
daha diisiik puan aldiklarini ve diger alt boyutlardaki farkliliklarin ise anlamsiz
oldugunu bildirmistir. Sahin (2021), fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan
tiniversite ogrencilerinin FAKM toplam puanlarmin fiziksel aktivite diizeyi

54



diisiik olan 6grencilere gore anlamli olarak daha yiiksek oldugunu bildirmistir.
Unal ve digerleri (2022), geng yetiskin bireylerin FAD ile bireysel nedenler ve
gevresel nedenler alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii zayif bir iligki ve
nedensizlik alt boyutu arasinda ise pozitif yonlii orta diizey bir iligki oldugunu
bildirmislerdir. Aslan (2023) ise fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan bireylerin
FAKM toplam, bireysel nedenler, ¢evresel nedenler ve nedensizlik puanlarinin
fiziksel aktivite puani diisiik olan bireylerin puanlarina gore anlamli olarak daha
ylksek oldugunu bildirmistir. Yapilan bu arastirma ¢alismalarina goére fiziksel
olarak aktif olan bireylerin fiziksel olarak daha az aktif olan (ya da olmayan)
bireylere gore daha fazla bireysel nedenler (igsel motivasyon) ve gevresel
nedenlerin (digsal motivasyon) etkisinde fiziksel aktivitelere katildiklari
sOylenebilir. Nedensizlik alt boyutunda ise c¢aligmalar arasinda benzerlikler
oldugu kadar birbiri ile ¢elisen bulgular da yer almaktadir. Bu sebeple nedensizlik
alt boyutu ile daha genis kitleler ve farkli gruplar {izerinde ¢aligsmalarin yapilmasi
gerektigi diistiniilmektedir.

Egzersiz yapma durumuna gére FAKM toplam ve alt boyut puanlarimni
inceleyen literatiir ¢alismalar1 ele alinmistir. Ilgili ¢alismalar incelendiginde
egzersiz diizeyi yiiksek olan bireylerin FAKM genelinde (Kaniyah 2020; Uygun
ve Tepekdylii 2022), bireysel nedenler (Giivendi ve Serin 2019; Kaniyah 2020;
Aslan 2023) ve ¢evresel nedenler (Giivendi ve Serin 2019; Kaniyah 2020; Aslan
2023) alt boyutlarinda egzersiz diizeyi diisiik olan bireylere gére anlamli olarak
daha yiiksek puanlar alirlarken nedensizlik (Giivendi ve Serin 2019; Kaniyah
2020) alt boyutlarinda ise egzersiz diizeyi diisiik olan grubun anlamli olarak daha
yiiksek puan aldig1r goriilmiistiir. Bu sebeple egzersiz diizeyi yiiksek olan
bireylerin fiziksel aktivitelere daha ¢ok bireysel nedenlerin (igsel motivasyonun)
ve ¢evresel nedenlerin (dissal motivasyonun) etkisinde ve egzersiz diizeyi diigiik
olan bireylerin ise fiziksel aktivitelere egzersiz diizeyi yiiksek olan bireylere gore
daha fazla nedensizlik (motivasyonsuzluk) etkisinde katildiklar1 soylenebilir.

Fiziksel aktivite diizeyine gore EDD alt boyut puanlarini inceleyen literatiir
caligmalari ele alinmistir. Erséz (2011), egzersiz yapan tiniversite 6grencilerinin
yiiksek fiziksel aktivite grubunda yer alanlarin i¢sel diizenleme ve ice atimla
diizenleme puanlarinin orta ve diigiik fiziksel aktivite diizeyine sahip bireylerin
puanlarindan anlamli olarak daha yiiksek oldugunu ayrica yiiksek fiziksel aktivite
diizeyine sahip bireylerin motivasyonsuzluk alt boyutundan diger gruplara goére
anlamli olarak daha disiik puanlar aldiklarin1  belirtmistir.  Ayrica
motivasyonsuzluk alt boyutu ile FAD arasinda zayif, negatif yonlii ve anlamli
iliski oldugunu belirtirken FAD ile diger alt boyutlar arasindaki iliskilerin ise
anlamsiz oldugunu bildirmistir. Yine Erséz ve Ozcan (2020), iiniversite
Ogrencileri ile yaptiklar1 ¢alismada FAD ile igsel diizenleme ve ige atimla
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diizenleme arasinda zayif, pozitif yonli ve anlamlh iliskiler oldugunu
belirtmislerdir. Incelenen bu arastirma galismalarindan elde edilen bulgulara gore
fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan bireylerin egzersizlere motivasyonel
yonelimde daha fazla igsel ve ice atimla diizenleme boyutlariin etkisinde hareket
ettikleri sOylenebilir.

Egzersiz diizeyine gére EDD toplam ve alt boyut puanlarini inceleyen literatiir
caligmalar1 ele alinmistir. Yagar (2016), SZEK diizeyi ile EDD toplam puant
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki tespit ettigini belirtmistir. ilhan (2017),
egzersiz siklig1 fazla olan bireylerin egzersiz siklig1 diisiik olan bireylere gore
anlamli olarak daha yiiksek i¢ce atimla diizenleme puanina sahip olduklarini, diger
alt boyutlardaki farkliliklarin ise anlamsiz oldugunu bildirmistir. Yine egzersiz
sikligina gore EDD alt boyutlarini inceleyen Giinkaya (2020), i¢sel diizenleme,
ice atimla diizenleme ve digsal diizenleme alt boyutlarinda egzersiz siklig1 fazla
olan grup lehine anlamli farkliligin oldugunu lakin motivasyonsuzluk alt
boyutunda ise farkliligin anlamsiz oldugunu bildirmistir. Ayyildiz Durhan ve
digerleri (2021) de icsel ve ice atimla diizenleme alt boyutlarinda egzersiz siklig1
fazla olan bireyler lehine anlamli farkliliklarin oldugunu lakin diger alt
boyutlardaki farkliliklarin ise anlamsiz oldugunu bildirmislerdir. Incelenen bu
aragtirma caligmalart biitlinciil olarak degerlendirildiginde icsel ve igce atimla
diizenleme alt boyutlarinda egzersiz diizeyi/siklig1 fazla olan bireyler lehine
anlamli farklilik oldugu ya da egzersiz diizeyi/siklig1 arttiginda igsel ve ige atimla
diizenleme alt boyut puanlarinin da arttig1 ve motivasyonsuzluk puanlarmin ise
azaldig1 yorumu yapilabilir. Bu bilgilerden yola ¢ikarak egzersiz diizeyi/siklig1
fazla olan bireylerin egzersize yonelimlerinde daha ¢ok igsel diizenleme ve ige
atimla dizenleme faktorlerinin etkisi altinda egzersizlere yoneldikleri
sOylenebilir.
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Boliim 4

Basar icin Gerekli Yaklasim: Sporda Motivasyon
Prof. Dr. Ibrahim SAHIN

Ozet

Motivasyon, sporcularin basartya ulagma, gelisim gosterme ve saglikli bir
zihinsel durumda kalma siireglerinde kritik bir rol oynar. Bu ¢alismada sporda
motivasyonun Onemi ¢esitli agilardan incelenmektedir. Sporda motivasyon
sadece fiziksel basartyi etkilemekle kalmaz, ayni zamanda sporcularin psikolojik,
sosyal ve duygusal iyilik hallerini de etkiler. Bu nedenle, sporcularm ve
antrenOrlerin motivasyonu koruma ve gelistirme konusunda dikkatli bir yaklagim
benimsemeleri 6nemlidir. Sporun, bireylerin fiziksel ve zihinsel potansiyellerini
maksimum diizeyde kullanmalarini gerektiren dinamik bir alan oldugu bilinciyle,
bu c¢alismada da motivasyonun sporculardaki kilit roliinii vurgulamak
amaglanmaktadir. Sonug olarak, bu ¢alismanin motivasyonun sporculardaki kilit
roliinli vurgulamasi, bireylerin sporu daha biitiinsel bir deneyim olarak
gormelerini, potansiyellerini maksimum diizeyde kullanmalarin1 ve saglikli bir
yasam tarzini benimsemelerini destekleyebilir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Motivasyon, Bagari

Abstract

Motivation plays a critical role in helping athletes achieve success, improve,
and maintain a healthy mental state. In this study, the importance of motivation
in sports is examined from various perspectives. Motivation in sports not only
affects physical success, but also the psychological, social and emotional well-
being of athletes. Therefore, it is important for athletes and coaches to take a
careful approach to maintaining and improving motivation. With the awareness
that sports is a dynamic field that requires individuals to use their physical and
mental potential at the maximum level, this study aims to emphasize the key role
of motivation in athletes. As a result, this study's emphasis on the key role of
motivation in athletes may support individuals to see sports as a more holistic
experience, use their potential at the maximum level and adopt a healthy lifestyle.

Key Words: Sports, Motivation, Success
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Spor ve Motivasyon

Kokeni Latince "movere" kelimesine dayanan motivasyon, etimolojik olarak
'hareket etme' anlamini tagir. Tiirkge'de ise TDK (2022) ye gore, gidi,
isteklendirme ve harekete gecirme olarak tanimlanmaktadir.

Spor endiistrisi, spor, fitness, rekreasyon ve bu alanlara yonelik ¢esitli {irlin ve
hizmetleri igceren bir ticaret pazarini ifade eder. Bu sektdrde faaliyet gdsteren
isletmeler, sporculara, egzersiz meraklilarina, rekreasyon tutkunlarina ve genel
olarak saglikli yasam tarzini benimseyenlere ¢esitli {irlin ve hizmetleri sunarak
bir ekonomik sistem olustururlar. Bu alan, spor giyim ve ekipmanlari, spor
salonlar1, spor etkinlikleri organizasyonlari, fitness programlari, saglikli yasam
koclugu gibi cesitli alt sektdrlere ayrilir (Karakus, 2023). Spor endiistrisi, sadece
sporculara yonelik degil, ayn1 zamanda genel niifusa hitap eden biiyiik bir
pazardir. Insanlarin saglikli yasam tarzin1 benimsemeleri, spor ve fitness
trendlerinin artmasiyla birlikte, spor endiistrisi giderek biliyiimekte ve
cesitlenmektedir (Ozsoy, 2023).

Yiiksek performans gosterme kapasitesinin, belirli psikolojik etmenlere bagh
oldugu ve bu etmenlerin 6nemli oldugu iizerinde durulmaktadir (Karacabey vd.,
2017). Her ne kadar bir sporcu ya da takim yetenekli ve ¢aligkan olsa da, basartya
ulasabilmek icin yeterli degildir (Ozsoy ve Bayarslani 2023).

Bagar i¢in gerekli yaklagimi degerlendirdigimizde, sporda motivasyonun kilit
bir rol oynadigini gézlemleyebiliriz. Spor enddistrisi, sadece fiziksel saglig1 degil,
ayn1 zamanda bireylerin motivasyonunu ve psikolojik refahini da hedef alir.
Insanlarin  spor ve fitness aktivitelerine olan ilgisi genellikle icsel
motivasyonlarindan kaynaklanir. Bu noktada, spor endiistrisi i¢inde yer alan
isletmelerin, bireylerin igsel motivasyonlarin1 gii¢lendirecek programlar,
etkinlikler ve hizmetler sunarak basarilarini siirdiirmeleri 6nemlidir. Ayrica, spor
endiistrisinin dinamik yapisinda rekabet avantaji saglamak i¢in miisteri
memnuniyetini 6n planda tutmak ve siirekli olarak giincellenen trendlere ayak
uydurmak da basart i¢in kritik unsurlardir.

Motivasyon, bireyleri harekete geciren, hedeflere yonlendiren ve karsilasilan
zorluklara ragmen bu hedeflere ulagsmalarini saglayan karmasik bir konsepttir.
Literatiirde, bu motivasyon unsurlarini anlamak ve agiklamak amaciyla bir dizi
motivasyon kurami ve yaklagim bulunmaktadir (Kelecioglu, 1992). Bu kuramlar,
bireylerin i¢sel ve digsal motivasyonlarmi, giidiilerini ve davraniglarini etkileyen
faktdrleri inceleyerek, motivasyonun temel prensiplerini ele almaktadir (Kogel,
2005; Oksay, 2005).
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Motivasyon Kuramlari

Abraham Maslow'un Ihtiyaclar Hiyerarsisi,

Abraham Maslow'un Ihtiyaglar Hiyerarsisi, insan ihtiyaclarin1 piramidal bir
yapida bes kademe halinde siralayan temel bir teoridir (Deci ve Ryan, 1985;
Luthans, 2008). Bu hiyerarsik diizenleme, bireylerin temel ihtiyaglarinit ve bu
ihtiyaclarin siralamasii anlamamiza yardimci olan bir gerceve sunar (Eren,
2004).

Fizyolojik Ihtiyaglar: Bu kategori, insanlarin yasamlarini siirdiirebilmeleri
icin temel ihtiyaglar1 icerir. Yeme, igme, barinma, hayati devam ettirme gibi viicut
fonksiyonlarinin devamai i¢in gerekli olan temel ihtiyaglar bu kademede yer alir.

Giivenlik Ihtiyaglari: Ikinci siradaki ihtiyaglar, bireyin can ve mal giivenligini
saglama amacini tasir. Hastalik, yaslilik gibi durumlarda gelecegi giivence altina
alma ¢abalarini igerir.

Sosyal Ihtiyag, Ait Olma ve Sevgi IThtiyaglar: Bu kademede, bireyin sosyal
baglar kurma, bir topluluga ait olma, diger insanlarla etkilesimde bulunma, sevme
ve sevilme arzular1 6ne ¢ikar. Bu asama, aile, arkadaglar, is gruplart ve toplumla
iliski i¢inde olma ihtiyacini igerir.

Sayginlik ve Deger Ihtiyaglar1: Kendine giiven, toplumda saygi gérme, iinvan,
prestij ve basariya duyulan ihtiyaglar1 igerir. Birey, sosyal ¢evresinde deger
gormek ve saygi kazanmak arzusuyla bu kademede yer alan ihtiyaglara yonelir.

Kendini Gergeklestirme Ihtiyaci: En iistte yer alan kademe, bireyin
potansiyelini maksimum diizeyde kullanma ve kisisel gelisimini tamamlama
arzusunu igerir. Yaraticilik, kisisel bagari, bilimsel buluslar ve kendi potansiyelini
en Ust diizeye ¢ikarma cabalar1 bu asamada kendini gosterir.

Bu hiyerarsik yapi, bireylerin motivasyonunu anlamak ve yonetmek ig¢in
kullanilir. Maslow'un Ihtiyaclar Hiyerarsisi, insan davraniglarii  ve
motivasyonlarin1 anlamak adma genis bir yelpazede kullanilan ve hala
giinimiizde gecerli olan dnemli bir teoridir. Her kademe, bireyin ihtiyaglarina
yonelik tatmin edici bir yaklasimin, daha iist seviyedeki ihtiyaclara ulasmak igin
bir basamak olusturdugunu vurgular.
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Adini
gergeklegtirme
ihtiyac:

Sayg: ve takdir
edilme ihtiyac

Geligtirme
Ihtiyaglar:

N

Ait olma ve sevgi
ihtiyac

Temel
Ihtiyaglar

~N

Sekil 1. Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi (Mirze, 2002).

Giuvenlik ihtiyac

/

Fizyolojik ihtiyaglar

/

ERG Kuramm
Tablo 1. Maslow'un ihtiyaglar hiyerarsisi ile Alderfer'in ERG kurami
Maslow Alderfer

Kendini Geroeklegtirme Ihtiyact

Sayginlik ve Deger htiyact

Gelisme (Growth) ihtiyaglar

Sevgi ve Ait Olma Thtiyact

Tliskisel (Relatedness) Ihtiyaglar

Givenlik htiyaglar

Fizyolojik Ihtiyaglar

Varloma (existence) ihtiyaglari

Kaynak: (Eren, 2004).

ERG teorisi, Clayton Alderfer tarafindan gelistirilmis bir ihtiyaclar teorisidir
ve Maslow'un ihtiyaclar hiyerarsisine benzerlik gostermekle birlikte, dnemli
farkliliklara sahiptir. Bu farkliliklarin baginda, ERG teorisinin ¢ift yonli hareket
edebilme oOzelligi gelmektedir. ERG teorisinde ii¢ temel ihtiyag kategorisi
bulunur: Existence (Varlik), Relatedness (Ilgili Olma), ve Growth (Biiyiime). Bu
kategoriler Maslow'un fizyolojik, sosyal ve saygi ihtiyaclarina karsilik gelir. ERG
teorisinin onemli bir 0Ozelligi, bireylerin aym anda birden fazla ihtiyag
kategorisini deneyimleyebilecegi ve bu kategoriler arasinda ¢ift yonlii bir gegisin
miimkiin oldugu fikridir. Bu durum, bir {ist basamaktaki ihtiya¢ tatmin
edilemediginde, bireyin otomatik olarak bir alt gruba geri donmesi yerine, baska
bir ihtiyag kategorisine yonelebilecegi anlamina gelir. Ornegin, bir birey bir
stireligine kisisel basar1 ve prestij arayisinda olan "Growth" kategorisine
odaklanmis olabilir. Ancak, bu hedefe ulasilamadiginda, ayni1 anda "Relatedness"
kategorisine yonelerek sosyal iliskilere daha fazla vurgu yapabilir. Bu esnek
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gecis, ERG teorisini daha dinamik ve bireyin ger¢ek yasantisina daha uygun hale
getirir (Tevriiz, 1999).

Ayrica, ERG teorisi hayal kiriklig1 ve geri ¢ekilme kavramlarina odaklanarak,
bireyin ihtiyaclarinin tatmin edilememesi durumunda ortaya ¢ikabilecek olumsuz
tepkileri anlamaya calisir. Bu teoriye gore, bir st diizeydeki ihtiyaclar
kargilanamadiginda, birey ayni seviyede veya daha alt bir seviyede ihtiyaglarina
donebilir veya tamamen motivasyonunu kaybederek geri ¢ekilme yasayabilir. Bu
nedenle, ERG teorisi, Maslow'un ihtiyaglar hiyerarsisine kiyasla daha esnek bir
yapiya sahip oldugu ig¢in, bireylerin motivasyonunu anlama ve yoOnetme
konusunda daha ger¢ekei bir perspektif sunar.

Tablo 2. Herzberg’in Cift Etmen Motivasyon Kurami

Motivasyonel Faktorler Hijyen Faktorler

Basan Sirket politikasi

Itibar Denetim

Terfi Yonetim ile iliskiler

Sorumluluk Cahsma kosullan

Yiikselme Ucret

Gelisme Ekip iiyeleriyle iliskiler
Giivenlik

Kaynak: (Nduka, 2016).

Herzberg'in Cift Etmen Teorisi

Herzberg'in Cift Etmen Teorisi, ¢aliganlarin motivasyonunu anlamak ve
yonetmek i¢in gelistirilmis bir teoridir. Bu teori, is tatmini ve tatminsizligini
etkileyen iki farkli faktér grubunu vurgular: igsel faktorler (motive edici
faktorler) ve digsal faktorler (hijyen faktorler). Igsel faktorler, isin kendisiyle ilgili
unsurlardir ve ¢alisanin motivasyonunu artirabilir. Ornek olarak basari, taninma,
sorumluluk alma, yiikselme olanag gibi faktorler igsel motivasyonu
tetikleyebilir. Herzberg'e gore, bu faktorlerin varligi calisanin doyumunu
artirabilir ancak yoklugu tatminsizlik yaratmaz. Digsal faktorler ise hijyen
faktorleri olarak adlandirilir. Bu faktorler, calisma ortaminin fiziksel ve sosyal
kosullarim1 kapsar. Maas, statii, is giivenligi, yonetim politikalar1 gibi unsurlar
digsal faktorlere ornektir. Bu faktorler, ¢alisanin tatminsizlik hissetmemesi igin
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temel gereksinimleri karsilamalidir. Ancak bu faktorlerin varligi, dogrudan
motivasyonu artirmaz, sadece tatminsizligi onler (Gokkaya ve Tiirker, 2018).

Mc Cleland"in Basarma Ihtiyaci Kuram

Mc Cleland'in Basarma Thtiyaci Kurami, bireylerin davranislarini etkileyen iig
temel ihtiyaca odaklanir: iligkililik, gliclenme, ve basari ihtiyaci. Bu kuram,
David McClelland'in ¢aligmalar1 temel alinarak gelistirilmistir.

e fliskililik TIhtiyaci: Insanlar, iliskililik ihtiyaci cercevesinde sosyal
baglantilar kurma, topluluklara katilma ve cevreleri tarafindan kabul
gormek istegi duyarlar. Bu ihtiyag, duygusal olarak olumlu iligkiler kurma
ve sosyal baglantilar kurma arzusunu igerir.

e Giiclenme Ihtiyaci: Giiglenme ihtiyaci, bireyin gii¢ ve otoriteyi elde etme,
diger kisiler {lizerinde etkili olma istegini ifade eder. Bu ihtiyag, liderlik
pozisyonlarini iistlenme, kontrol etme ve ¢evresindeki insanlar1 etkileme
arzusunu igerir.

e Bagar1 Ihtiyact: Basar ihtiyaci, bireyin zorlu gorevlerle basa ¢ikma,
miikkemmeliyetcilik ve kendi performans: {iizerinde kontrol saglama
istegini yansitir. Birey, kendi belirledigi hedeflere ulagsma ¢abasi i¢indedir
ve bu ¢aba, basariya yonelik bir motivasyon kaynagidir.

Bu ii¢ ihtiyag, bireyin davranislarini yonlendiren temel giigler olarak kabul
edilir. McClelland'a gore, bu ihtiyaglar bireyin yasam deneyimleri ve 6grenmeleri
sonucunda sekillenir. Bu teoriye gore, bireylerin motivasyonlarin1 anlamak ve
yonetmek i¢in, iligkililik, gliclenme ve basar1 ihtiyaclarina odaklanmak
onemlidir. Bagar1 ihtiyaci, Mc Cleland tarafindan, zorluklarin {istesinden gelme,
giic kullanma, zor gorevleri hizli ve etkili bir sekilde tamamlama ¢abasi olarak
tanimlanmigtir. Bu ihtiyag, bireyin kendi belirledigi zorlu hedeflere ulagma
arzusunu yansitir. Gli¢ gereksinimi, bireyin gli¢ ve otorite elde etme, diger
insanlari etkileme ve liderlik pozisyonlarini iistlenme arzusunu igerir. iliskililik
ihtiyaci ise, duygusal olarak olumlu iliskiler kurma, ¢evre tarafindan kabul gérme
ve sosyal baglantilar kurma istegini yansitir. Bu ihtiyag, bireyin sosyal baglantilar
kurma ve topluluklara katilma arzusunu icerir (Erdem, 1997).

McGregor'un X ve Y kuramlari

McGregor'un X ve Y kuramlari, yonetim anlayislari arasindaki temel farklart
ortaya koymaktadir. iste McGregorun X ve Y kuramlar1 arasindaki temel
ayrimlar (Birkan, 2009):
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X Kuramu:

e Cogunlukla geleneksel yonetim anlayisini yansitarak, calisanlar genelde
isten kaginan, ¢aligmay1 sevmeyen ve hirsi olmayan bireyler olarak kabul
edilir.

e Sorumluluktan kagimma egilimindedirler ve yoOnetilmeyi tercih ederler.
Gtivenlik ihtiyac1 6nemlidir.

e Kigsisel gereksinim ve arzular orgiit amaglarindan 6nde tutulur ve bu
nedenle bencil davranislar sergilenir.

e Calisanlar, yakindan ve siki bir denetim altinda tutulmalidir. Yeniligi ve
degisimi reddederler ve Orgiitsel problemleri ¢ozmek i¢in sinirh
yeteneklere sahiptirler.

e Maddi 6diil, kolay kandirma ve ceza, motivasyonlarmi artirmak icin
kullanilabilir.

Y Kurama:

e Calisanlar genelde islerini severler ve anlasilabilir, giivenilir kurallar
¢ercevesinde c¢alisabilirler.

e Calisanlarin ¢aba sarfetmesi dogal bir durumdur ve isten nefret etmezler.
Isleri basar1 ve tatmin kaynag1 olarak gériirler.

e Denetim ve cezalandirma, orgiitsel hedeflere ulagsmak icin tek yol degildir.

e s tatmin edici oldugunda, 6rgiitsel baglilik artar.

e Calisanlar sorumluluklarini kabul ederler ve ayni zamanda sorumluluk
aramay1 Ogrenirler.

e Orgiitsel problemlerin ¢dziimiinde galisanlarin yaraticihigi ve hayal giicii
onemlidir.

e McGregor'un X ve Y kuramlari, yoneticilerin ¢alisanlart nasil anladiklar
ve nasil yonettikleri konusunda farkli bir perspektif sunar. Y kurami, daha
katilimel, giivene dayali bir liderlik anlayigini tesvik ederken, X kurami
daha otoriter ve denetleyici bir yaklasimi yansitmaktadir.

Sonug¢

Bagari, birgok alanda oldugu gibi spor alaninda da 6nemli bir hedef olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Sporcularin bagarili performans gostermeleri, sadece
fiziksel yeteneklerine degil, ayni zamanda giiglii bir motivasyonla
desteklenmelerine de baglidir. Bu makalede, sporcularin basari igin gerekli
yaklasimimi anlamak adina motivasyon kuramlarina odaklanilacaktir. Sporda
basar1 igin gerekli yaklasimin temelinde giicli bir motivasyon yatar.
McClelland'm vurguladigi gibi, sporcularin igsel olarak basariya duyduklar
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ihtiyag, performanslarini sekillendirir ve iist seviyelere tagir. Basari i¢in énemli
olan, sadece fiziksel yetenek degil, ayn1 zamanda zihinsel gii¢ ve motivasyondur.

Sonug olarak, sporcularin basari igin gerekli yaklasimi belirleyen temel
unsurlar, i¢sel motivasyonlar1 ve belirlenen hedeflerdir. Bu kuramlarin 1s181inda
sporcular, basartya ulagmak adina gii¢lii bir motivasyonla hareket edebilirler. Bu
da, sadece spor alaninda degil, yasamin bir¢ok alaninda basariya ulagsmak i¢in
genel bir rehberlik saglar.
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Boliim 5
Cocuk Gelisiminde Fiziksel Aktivite ve Oyunun Onemi
Dog. Dr. Ismail POLATCAN*

Giris

Egitimden beklenen temel yararlarin basinda Kkisilerin gizli giic ve
yeteneklerinin ortaya c¢ikarilmasi gelmektedir. Giiniimiizde insanlarin zihinsel,
fiziksel, duygusal ve toplumsal agidan gelisimlerinin desteklenmesi cagdas
egitimin bir geregi olarak goriilmektedir. Bu kapsamda ¢cagdas egitimin amacina
ulasabilmesi i¢in kisilerin zihinsen 6zelliklerinin yaninda fiziksel 6zelliklerinin
de egitilmesine gereksinim vardir (Kangalgil, 2006). Oyun ve fiziksel aktivite
cocugun biligsel, fiziksel, duygusal, sosyal ve motor Ggrenmenin yani sira
kendilerini iyi hissetmeleri i¢in gereklidir. BM (Birlesmis Milletler) Cocuk
Haklar1 Sozlesmesi: Her ¢ocugun oyun oynama hakkina sahip oldugunu
belirtmektedir. Ancak diinya ¢apinda pek ¢ok ¢ocuk fiziksel aktivite (Hallal,
2012), a¢ik havada aktif oyun firsatlarinin azalmaktadir. Her ikisi de ¢ocuklarin
saglikli bir sekilde biiyiimelerinde 6nemli role sahiptir (Tremblay, 2015).

Hareketsizlik, genel anlamda fiziksel aktivitede bulunmama, siirekli evde
veya is yerinde vakit gegirme, ayn1 ortamlarda ve ¢evrede bulunma, okula veya
ig yerine motorlu araclar ile ulasma ¢ergevesinde tanimlanabilir. Fiziksel aktivite
ve spor yapmama hem viicut sagligina hem dem ruh sagligina zarar
verebilmektedir. Cagimizin biiyilk bir sorunu haline gelen fiziksel aktivite
yoksunlugu ve giderek daha fazla yasam tarzi haline gelen hareketsizlik, asir1 kilo
alimma, kalp-damar hastaliklari, diyabet gibi hastaliklarin artmasimna neden
olmustur. Amerikali cerrah Smith 1915 yilinda yaptig1 calismada bobrek
hastaliklar1, kalp hastaliklar1 ve kan basier yiiksekligi gibi fiziksel aktivite ile
iligkili dejeneratif hastaliklarin giderek arttigini ifade etmistir (MacAuley, 1984;
Paffenbarger ve ark. 2001).

Tiirkiye Beslenme ve Saglhik Arastirmasi’na gore 6-11 yas grubu
cocuklarimizin %58.4’1 diizenli (glinde 30 dakika veya daha fazla siire ile) olarak
egzersiz yapmamaktadir. Bu yas grubunda TV, bilgisayar, internet, ev 6devi, ders
caligsma igin hareketsiz gegirilen ortalama siire 6 saattir. Yas gruplar detayl
incelendiginde; erkeklerde 12-14 ve 15-18 yas gruplarinda hi¢ egzersiz
yapmayanlarin oram sirasiyla %41.4 ve %44.6 iken bu oranm 19-30 yas

! Mardin Artuklu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ORCID: 0000-0001-8618-4880
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grubunda %69.5, 31-50 yas grubunda %73.2, 75 yas lizeri grupta ise %83.7’ye
kadar yiikseldigi saptanmistir. Kadinlarda da erkeklere benzer sekilde hig
egzersiz yapmayanlarin orani yasla birlikte artis gdsterirken 12-14 yas grubunda
%69.8, 15-18 yas grubunda %72.5, 19-30 yas grubunda %76.6, 75 ve lizeri yas
grubunda ise %88.0 olarak gozlenmistir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi,
2014).

Fiziksel Aktivite ve Oyun Se¢imi

Cocuk ve genclerin saghigimin korunmasi ve yasam kalitelerinin arttirilmasi
icin fiziksel aktivite segilirken;

- Yas,

- Fiziksel ¢evre,

- Fiziksel uygunluk,

- Vicut agirhigy,

- Isteklilik, goniilliiliik,

- Ulasilabilirlik,

- Eglenceli olmasi,

- Cocuk ve genglerin gereksinimlerine gore planlanmis olmasi,

- Her ortam ve zamanda kolaylikla uygulanabilir ve pratik olmasi,

- Devamliliga uygun olmasi ve

- Ekonomik durum gibi etkenler g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Saglikli biiylime ve motor beceri gelisimini saglamaya y6nelik olarak okul
oncesi donemde ¢ocuklarin nasil ve ne kadar hareket etmesi gerektigi dnemli bir
konudur. Bu konuda uluslararasi literatiir incelendiginde ABD Ulusal Beden
Egitimi ve Spor Birligi yaymlarinda okuléncesi donemdeki ¢ocuklar i¢in hareket
ve fiziksel aktivite onerilerine gore;

- Cocuklar giinde en az 60 dakika yapilandirilmig fiziksel aktiviteye

katilmalidir,

- Cocuklar glinde en az 60 dakika ve iizerinde serbest fiziksel aktivitelere
katilmalidir,

- Cocuklar uyku disinda 60 dakikadan daha uzun siire hareketsiz
kalmamalidir,

- Cocuklarin kaba motor becerileri gelistirebilecegi gilivenli kapali ve agik
alanlarin olusturulmalidir,

- Aileler ve ¢ocuk bakimindan sorumlu olanlarin okul 6ncesi donemdeki
cocuklarm saglikli gelismesi i¢in fiziksel aktivite ve hareketin 6nemini
kavrayarak yapilandirilmis ve yapi landirilmamis hareket olanaklari
saglamakla yiikiimli olduklar1 belirtilmektedir (National Association for
Sport and Physical Education [NASPE], 2011).
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Oyun

Gegmisten giiniimiize varlik gosteren her toplumda oyun ile ilgili
materyallerle karsilasilmasi oyunun, insan hayatinda 6nemli bir yeri oldugunu
gostermektedir. Oyun gocugu yetiskin hayata hazirlayan en etkin yoldur. Oyun
ile insan iligkileri, yardimlasma, konusma, bilgi edinme, deneyim kazanma,
psikomotor gelisim, duygusal ve sosyal gelisim etkilendigi gibi zihin ve dil
gelisimi de etkilenir. Yetigkinler oyunu, cocugun eglenmesi, oyalanmasi ve oyun
icinde oynadiklar rollerin araciligiyla ileriki yasamlari icin deneyim kazanirlar
(Karademir, 1987).

Tiirk Dil Kurumu (2020) oyun kavramini, en genel anlamiyla belirli kurallar
olan beceri gelistirici, eglenceli ve verimli zaman olarak tanimlamaktadir. Ek
olarak 10 farkli sekilde ifade edilen oyun kavrami; kumar, tiyatroda oyuncunun
rolii kisisellestirerek anlamlandirma durumu, ritim ve hareketlerin biitiinlesmis
formu, ¢eviklige dayali miisabaka ya da rekabet, hayret uyandiran beceri, sahnede
sergilenmek icin hazirlanmis bir piyes, giireste rakibi alt etmek icin yapilan
sagirtici hareket, teniste ya da tavlada oyunculardan birinin kazandig1 sonug, hile
ve entrika kelimelerine karsilik gelmektedir. Spor alanindaki tanimlara
bakildiginda ise oyun; fiziksel ve zihinsel gelisimi saglayan, planli, programli ve
belli bir amaca yonelik olarak yapilan, kurallara bagli, zeka ve beceriyi gelistiren,
eglenceye doniik etkinliklerin biitiinii olarak kabul gérmektedir (Coban ve
Devecioglu, 2006). Cocugun bedensel, ruhsal ve zihinsel agidan saglikli gelisimi
ve egitimi i¢in beslenme ve uyku kadar oyunun da gerekli oldugu yadsimnamaz bir
gercektir. Cocuk kisilik, beceri ve zeka biitlinliiglinli oyun oynayarak gelistirir
(Ulug, 1999;Memis, 2006).

Cocuk oyunlarii diger etkinliklerden ayiran bes 6zellik bulunmaktadir:

1) Oyun bir siirectir ve sonug, siire¢ kadar onemli degildir.

2) Oyun ¢ocuk tarafindan ve o sectigi i¢in oynanir.

3) Oyun sirasinda her sey olabilir. Ornegin: Uzerinde 6rtii olan bir masa kale
olup, kiiciik bir kiz da igindeki prenses olabilir.

4) Oyun mantikli olan veya olmayan kurallar1 denemek icin bir arenadir.
Kurallar oyun igerisinde ortaya c¢ikabilir veya yok olabilir. Basit veya zor
olabilirler, cocuklarin daha 6nceki deneyimlerinden yeni kurallar belirebilir.

5) Oyun zeka isidir. Cocuk oyun sirasinda kesfeder ve sorgular (Hurwitz,
2003).

Cocuk Oyunlarmn Zihinsel Etkileri

Insan organizmasi, onemli o6l¢iide bebeklik ve cocukluk zamanlarinda
hareketli bir yasam siirdiirerek gelisim gosterir. Bebekler anneleri ile ilk
iletisimde bulunurken hareket ederek istek ve arzularini ortaya koyarlar. Bebeklik
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ve cocuklukta hareket etme mutluluk hormonlarimi hareket gecirmektedir. Bu
dogrultuda hem bebeklik déneminde hem de g¢ocukluk doneminde anne ve
babalar tarafindan onlarin hareketlilikleri engellenmemelidir. Hareketlilik
bebekler ile ¢ocuklarin gelisimlerinin bir parcasi olarak degerlendirilmeli ve
hareket etmeleri tesvik edilmeli ayrica hareket alanlar1 ¢esitlendirilip
genisletilmesi yasamlarinin daha mutlu gegirmelerini saglayacaktir (Orhan,
2019). Cocuklarda beden egitimi, spor ve oyun etkinliklerine katilimin kemik
gelisimini olumlu yo6nde etkiledigi sdylenebilir. Ayrica c¢ocuklarda kemik
gelisiminin saglikli olmasinda da beden egitimi, spor ve oyun etkinliklerinin
onemli bir role sahip oldugu goriilmektedir (Hekim, 2016).

Genel olarak bakildiginda, gostermektedir ki agik hava oyunlari tesvik
edilmeli ve fiziksel aktivitenin ¢ocuklar lizerinde 6nemli etkileri olabilmektedir.
Bizim kaygimiz, oyuna olan ilginin kapsaminin sinirlandirilmasi ile ¢ocuklarin
fiziksel eyleme veya harekete katiliminin oyunun degeri ile 6neminden politik ve
arastirma agisindan kaginabilecegidir. Buna ek olarak bu dar alanin agik hava
Ooyun alanlar1 yaratma c¢abalariyla zengin ¢esitlilikteki oyun firsatlarini saglikli
olmay1 engelleyebilir (Herrington ve Brussoni, 2015). Piaget ¢ocuk oyunlarinin
cocugun zihinsel gelisim siireci iginde belli seviyelerde olustugunu ve bunun da
iki  prensibe  dayandigm1  agiklamistir.  Bunlar  asimilasyon  ve
akkommodasyondur. Asimilasyon, dis diinyanin i¢e alimi anlamina gelir.
Cocugun yasantilarini, deneyimlerini, kendi, davranis ve diislince yapisini i¢ginde
diizenlemesi ve yogunlagmasidir. Akkommodasyon ise ¢cevreye uyum anlamina
gelir (Ozdogan, 2004).

Oyun, ¢ocugun zihinsel gelisiminde 6nemli bir katkis1 var. Oyun, ¢ocugun
zevkle icra ettigi meslegidir. Bir ebeveyn igin bir iste calismak ve kazang
saglamak ne kadar énemli ise; oyunda ¢ocuk icin bir o kadar énemlidir. Oyun,
cocugun kendisi ve kendisinin haricindeki dis diinyay1 deneyimleyip yasayarak
O0grenmesi ve anlamasi, hayata hazirlanabilmesinin kesinlikle en keyifli ve
eglenceli yontemidir. Oyunda ¢ocuklar birbirleriyle iletisim kurarak kaynasir ve
sosyallesir,- karsilagtigi problemlere ¢oziimler iiretir ve tabii ki asil 6nemli olan
eglenceli ve hos zaman gecirir. Vakit, oyun oynarken c¢ocuk igin
anlamsizlastigindan, biitiin dikkati ile oyuna odaklanir ve sikilmadan oyun
ortaminda oyunun konusunu ve oyunun kurallarin1 &grenir. Okul ¢agindaki
cocuklar i¢in oyunun zamaninin bosa harcandigi bir zaman oldugu diisiiniilmesi
cok biiytik bir yanilgidir, ¢iinkii her yastaki cocuk oyun oynayarak 6grenir ve bu
vesile ile kendilerini gelistirirler (Isahocalilar, 2020).
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Cocuk Oyunlarmin Sosyallesmeye Etkileri

Sosyallesme, sosyal-kiiltiirel sahsiyetin meydana gelmesidir; bilingli veya
bilingsiz olarak devam eden bir egitim siireci ile birlikte genglik doneminin bitisi
ile sinirhdir. Ama hangi yasta olursa olsun toplumda iistlenilen ve 6grenilen her
yeni sosyal rol her yeni bir gruba katilma bir sosyallesme sayilabilir; bu bakimdan
sosyallesme biitlin hayat boyunca devam eden bir siirectir. Meseld, sanayilesmis
toplumlarda genellikle genglik doneminin bitmesinden sonra ger¢eklesen
meslege girme yeni bir sosyallesme sathasi bir mesleki sosyallesmedir. Bazi
baska sosyologlar ise sosyallesmeyi kisinin toplumda alacagi sosyal rollere
uygun davranig kaliplar1 ve 6rneklerini 6grenmesi olarak alryorlar. Diger bir grup
ise sosyal toplulugun nesilden nesile aktarilan kiiltiiriiniin gen¢ nesillere
Ogretilmesi ve benimsetilmesi olayina sosyallesme diyorlar (Ergiin,1994). Sportif
oyunlara bir ekip iiyesi olarak katilmak ¢ocukta yardimlagsma, beraber ¢alisma,
diger ekip elemanlarma ve oyun diizenine saygili olma gibi duygularn
gelistirmektedir (Giiven, 2006).

Cocuklar oyun oynarken sosyal ortamlarla karsilagmakta ve bu ortamlarda is
birligi yapmay1, yardimlagmayi, paylasmay1 ve sosyal sorunlar1 uygun yollarla
¢ozmeyi 6grenmektedirler. Bu durumun ¢ocuklarin sosyal gelisimleri agisindan
onemli oldugu diisiiniilmektedir. Sosyallesme siirecinde gergeklesen siiregleri
incelemek amaciyla bir ¢ok kuram ortaya atilmistir. Bunlardan en ¢ok bilineni
sosyal Ogrenme kuramidir. Sosyal 6grenme kurami, insan davraniglarinda
cevrenin ya da durumun goz ardi edildigi diislincesiyle ortaya atilmis bir
kuramdir. Bu kurama gore insan davranislarinda bireyin i¢inde bulundugu durum
ya da ortam dnemlidir (Bandura, 1977). Oyunun yararlarindan biri de gocugun
birikmis enerjisini ve saldirganlik diirtiistinii toplumsal agidan kabul gérmiis bir
yolla bosaltma olanagi saglar. Uygun secildigi takdirde oyunlar, giinliik yagsamda
goriilen kirikliklarin (frustrasyonlarin) azalmasina da yardimei olur (Yavuzer,
2006).

Cocuk oyunlarinin son derece sosyal oldugunu sdyleyen Piaget, oyunu
cocuklar icin sosyal bir davranig sekli olarak belirtmekte ve sosyal becerilerin
kazandirildig: bir ortam olarak degerlendirmektedir (Pehlivan, 2012).

Sosyal becerileri akran iligkilerinde gosteremeyen ¢ocuklarin daha ¢ok kendi
isteklerini dayatmaya ¢alisma, paylasmay1 bilmeme, akranlariyla uyum sorunu
yasayan, sosyal yonden pasif ve saldirgan hareketlerde bulunduklar1 goriilmiis;
bunun sonucu olarak da akranlar tarafindan diglanma davraniglarini gordiikleri,
sosyal kabul edilebilirligin goriilmedigi saptanmistir. Olumlu akran iligkileri
cocuklarn kigileraras1 yeterliligini olumlu etkileyerek bireylerin sosyal
cevrelerine uyumlarina ve kisilik 6zelliklerinin gelismesine katkida bulunabilir
(Onder, 2005).
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Cocuk Oyunlarinin Duygusal Gelisime Etkileri

Sevgi, seving, ac1 ve liziintii, korku, 6fke, kiskanglik, inatcilik, saldirganlik
gibi kavramlar birer duygu ve heyecan belirtisidir. Duygular bebeklik doneminde
gelismeye baslamakta, duygularin gelisiminde yasantilar Onemli rol
oynamaktadir (Tugrul, 2010).Cocuklar oyun sirasinda yalnizca kendilerini mutlu
eden duygularini ortaya koymazlar. Kendilerini rahatsiz eden korkulariyla
yiizlesmeye ve bunlardan kurtulmaya ¢aligirlar (Basal, 2010).

Sevilmek ve oynamak c¢ocuk ruh sagliginin en 6nemli belirtileridir. Cocuk
oyun yoluyla en derin duygu ve gereksinimlerini ifade etme olanagi bulmakta ve
sorunlarini kendi kendine ¢dzebilmektedir. Cocuk oyun araciligiyla iiziintiilerini,
kaygilarini, korkularini dile getirmektedir. Cocuk oyun araciligi ile sikintilarini
disa vurarak rahatlamakta ve kendisine uygulanan cezalar1 hayali olarak da olsa
bagkalarina uygulayarak saldirganlik diirtiisiinii bosaltmaktadir. Bu ¢ercevede,
cocuk saldirganlik diirtiistinden kurtulmak tizere doktor olup igne yapabilir, polis
olup suglular1 yakalayabilir,  kiskandigi kardesini cezalandirabilir veya
donmemek iizere seyahate gonderebilir (Doganay, 1988).

Egitsel Oyunlarin Cocuk Gelisimine Etkileri

Egitsel oyunlar sayesinde ¢ocuk eglenceli ve giizel vakit gegirerek enerjisini
bosaltip mutlu olmanin ve saglikli bir bedene sahip olmanin yaninda, kendine
giivenen, toplumsal kurallara uyan ve sosyal becerileri yiiksek, yardimlagmay1
bilen, karsilastig1 sorunlara etkili ¢6ziim iiretebilen, gurup calismalarina adapte
olarak alacagi 6nemli kararlar ile hem ailesinin hem de toplumun 6nemli bir
pargasi olabilecek potansiyele sahip birey olarak gelisecegini belirtmiglerdir
(Tiirkmen ve Ark., 2023).

Literatiirde c¢ocuklara uygulanan diizenli egitsel oyunlar1 aktiviteleri
sonucunda bazal metabolizma hizmin yiikselmesine (Kéroglu ve Okmen, 2021)
ve viicut agirligr (kilo) degerlerinde anlamli farkliliklarin olustugunu bildiren
calismalar mevcuttur (Okmen ve ark., 2022).

Tablo 1.Egitsel Oyunun Karakterine Gore Siniflandirilmasi

Taklit Oyunlar: Miicadele Oyunlar: Sportif Oyunlar
-Kuslar ve Agaglar Oyunu -Sirtta Tagima Oyunu -Yakar Top Oyunu
-Atlarin Yolculugu Oyunu -Ellerle Cekigme Oyunu  -Futbol Oyunu
-A¢ Kapiy1 Bezirgan Bagi Oyunu  -Daireden itme Oyunu -Basketbol Oyunu
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Tablo 2. Egitsel Oyunun Uygulams Ozelliklerine Gore Siniflandirilmas:

Yas Oyun Oyuncu Oyun Oyun Arag Ov

Gruplarmna Alanlarina  Sayilarina Diizenlerine Gereglerine A:nl::::ll:la Gire

Gore Gore Gore Gore Gore

Oncesi -Simf ;fng;zﬁce

(0-6 yas) et -Bireysel =Bl -Egitim amacl

~Temel ~Salon oyunlar eynanan -Arach -Beden egitimi

egitim oyunlars —I)Eli -Gemberde oyunrgl-ar dersindeg

(6-14 yas) -Bahge oyunlar oynanan B _Spor

-Yetigkinlik oyunlar: Taky -Dagimik 1 s timind

(18 yas +) Kis -Ta rﬂm ditzende oyunlar egl };I]I{m e |

~Yashlik oyunlari oyuniar oynanan . d?:gy gu:;?ag !

(45 yas +) -Su oyunlari *fizikeel

-Kim

B -Basma -Kuyrugumu

Ev? Qy‘unu Oyunu Yanarsin ~Esir Alma Yakala Oyunu

-Tilki Av1 -Yenge¢ ve Verme . . . ;
Oyunu -Cokmeli - Agagtaki

Oyunu Yaris: Ozois Oyunu Tob A Flmalar O

-Gel Bu Oyunu COZBUVERN  Kedive op tm:? matar Lyyunu

Tarafa -Kurt ge;?nu Fare Oyunu ]_:)Iiipg;lxm _C?):u‘;fuBl feist

Oyl.m_u Ile Kuzu ~Cokmeli -Comelik El isim Sehir

- Ipini Cek  Oyunu Sende Oyunu

Oyunu -Su Hayattir Top Atma Oyunu

Oyunu

Oyunun Uygulanis Ozelliklerine Gére Oyunlar: Bu oyunlar da dzelliklerine
gore alt1 grubu ayrilir ve her grupta kendi iglerinde ¢esitlere ayrilir (Hazar, M.
2006).

Egitsel oyunlarin amacima gore siniflandirilmasinda eglence amach egitsel
oyunlarda hedef, giizel ve eglenceli zaman gec¢irmektir. Bu hedef dogrultusunda
gerceklestirilen oyunlarda aym1 zamanda kuvvet, cabukluk, denge ve
koordinasyon gibi motorik 6zellilerinin gelismesinin yaninda zeka ve dikkat
ozelliklerinin de gelistigi gozlenmektedir. Egitim amaciyla uygulanan ve bir arag
olarak kullanilan egitsel oyun cesidinde ise bireylerde bazi yeteneklerin
gelistirilmesi hedeflenir (Tirkmen ve ark., 2023).

Bir egitim metodu olarak diisiiniilen egitsel oyunlarin kullanilarak oyunun ana
evresinde kazanma arzusunu ile ortaya konulan yiiksek performans motorik
ozellikler (kuvvet, dayaniklilik, siirat, koordinasyon, denge) basta olmak iizere
birgok fiziksel 6zelligin de (boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kiitle indeksi vb)
kontrol altinda tutulmasini sagladigi gibi oyunlarin basinda ve sonunda 1sinma,
soguma egzersizleri ger¢eklestirilerek bireyler {izerinde dinlenme ve rahatlamaya
yol actig1, oyun igerisinde verilen kararlar neticesinde teknik ve taktik gelisime
de katki saglar. Saglik amach egitsel oyunlarda oyunlar psikolojik ve fizyolojik
rahatlamay1 saglamanin yaninda insanlarin el, kol bacak gibi zayif organlarda
kuvvet artisina yol agmaktadir. Oyunlar kisilerin sagliklarin1 korumak ve
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gelistirmek amach kullanilacagi gibi kisilerin kondisyon diizeylerini yilikseltmek
amaciyla da gergeklestirilebilir (Timurkan ve ark., 2013).

Cocuk igin 6nemli bir yeri olan egitsel oyunlarn informal 6grenmeler
olusturma agisindan da uygun bir zemin olacaktir. Ciinkii ¢ocuk oyun oynarken
farkli kisilerle etkilesime girecek ve dogaclama yollarla bazi kazanimlara
ulasacaktir. Oyun, dogasi geregi iginde siirpriz gelismelere agik olmakla beraber
ayn1 zamanda sayg1 ve hosgorii duygularmi gelistiren bir etkinliktir. Iginde bu
tarz gizemleri bulunduran egitsel oyunlar ¢ocuklara bazi degerleri kazandirmak
icin kullanilabilir. Nitekim ¢ocuk hem eglenecek hem de farkinda olmadan bazi
degerleri kazanmis olacaktir (Giindiiz ve ark., 2017).

Oyunlar gelisme cagindaki ¢ocuklarda organizmadaki tiim sistemlerinin ge-
lismesini saglar: Cocuklara Saglikli Viicut Kompozisyonu Saglar,

e Cocuklarin Kas Sistematigini Gelistirir,

Cocuklarin Dolagim (Kalp ve Damar) Sistemini Gelistirir,

e Cocuklarin Solunum (Akciger Hacim ve Kapasite) Sistemini Gelistirir,
e (Cocuklarin Kemik ve Eklemleri Giiglendirir,

e (Cocuklarin Sinir Sistemini Gelistirir,

Bu sistemlerin gelismesi ile

e Cocuklarm Boy Uzunlugu, Viicut Agirhig, VKI vb Kontroliinii Saglar,
e (Cocuklarin Kuvveti Gelisir,

e Cocuklarin Cabukluk Gelisimi Saglanir,

e Cocuklarin Hareketlilik ve Esneklik Gelisimi Saglanir,

e Cocuklarin Dayaniklilik Gelisimi Saglanir,

e (Cocuklarin Koordinasyon ve Beceri Gelisimi Saglanir (Tuncor, 2000).

Cocuk Oyunlar1 Planlanirken Dikkat Edilecek Hususlar

Egitsel oyunlarin oynatilmasinin Oncesinde mutlaka iyi bir planlama
yapilmasi gerekiyor. Daha Onceden belirlenen egitsel hedef dogrultusunda ve
oyuncu grubunun yasi, cinsiyeti ve fiziki durum gibi 6zelliklere gore egitsel
oyunun se¢ilmesi ilk basamak olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Daha sonrasinda ise
oyunun amacina yonelik kullanilacak malzemeler, mevsim, saha kosullar1 gibi
cevresel kosullar diger dikkat edilecek noktalardir. Oyuncularin yas, beceri
seviyesi ve fiziki dzelliklerine gore oyun siiresi ve tekrar sayisi belirlenmelidir.
Ayrica oyun oynatilmadan 6nce uygulayici tarafindan tiim yonleriyle 6grenilmis
olmali ve oyunculara oyun igerisindeki roller, kullanilacak malzemeler
gosterilerek hangi amagla kullanilacaklari mutlaka acik ve anlasilir bir sekilde
anlatilmali, bir demo gosterim gerceklestirilerek anlagilmayan noktalar
cevaplanarak oyun ile ilgili ¢ocuklarin kafalarinda soru isareti kalmamasi
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saglanmalidir. Bu asamalar hizli bir sekilde gergeklestirilerek ¢ok fazla zaman
kaybedilmeden oyuna baslanilmali ve oyun kurallarinin anlatildig gibi ciddi bir
sekilde uygulanilmasi saglanmali aksi takdirde oyunda istenilen amagtan
uzaklasilacaktir(Hazar, 2006; Akandere, 2006; Giines, 2004).

Oyun planlama siirecinde ¢ocuklarin o6grenmelerine ve O6zdiizenleme
becerileri kazanmalarina yardimci olmak igin kendi kendileriyle konusmalarina
izin verilmeli ve calisirken kendi kendilerine fisildamalar1 tesvik edilmelidir.
I¢sel konusmanim kullanimi 6zdiizenlemeyi desteklemenin yaninda, 6gretmene
cocuklarin ydnergeleri dogru sekilde anlayip anlamadiklar1 hakkinda da bilgi
edinme firsat1 sunabilir (Gtiler, 2010).

Oyun; c¢ocuklarin kendilerini bulduklari, 0&zgiirce hareket ettikleri,
akranlariyla isbirligi kurarak iistesinden gelmek istedikleri bir sorunu kendi
yontemleriyle ¢oziime ulastirdiklar1 ve bunun sonucunda haz aldiklar1 dnemli
alanlardan biridir. Cocuklar oyun oynayarak dil gelisimlerini, diiglinme
kapasitelerini de gelistirdikleri goriilmektedir. Cocuklar oyunlar araciligiyla da
stirekli hareket ettiklerinden dolayi fiziksel olarak gelisimlerini saglamakta ve
enerji bosalimi saglayarak rahatlamaktadirlar. Oyun siiresi ve alanlarindan
yoksun olan cocuklarin zihinsel, fiziksel ve duygusal agidan gelisim geriligi
yasayacaklari diistiniilmektedir.
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Bo6liim 6

Sike: Spor Biitiinliigiinii Bozan Fenomen'

Murat SENTUNA?
Ali GURES®
Firatcan GURES*

Spor dogasi geregi 6zel bir olgudur. Ciinkii kazananlarin kim olduguna bagh
olarak sosyal degerler olusur ve kazananlarin basarilarin1 erdemli eylemlerle
gerceklestirdikleri varsayilir. Kullanilan sistem etkisiz ise, o zaman bu
degerlerden 6diin verilebilir. Buna karsilik, genel olarak toplumu denetlemek i¢in
tasarlanan normatif sistemler (yazisiz kurallar) asla evrensel erdem diislincesi
hakkinda ileri goriislii varsayimlar yapamaz. Bu nedenle ihlallerin olugmasinda
daha esnek sonuglar ortaya ¢ikabilir (Kayser ve digerleri, 2007).

Biitiinliik ahlaki agidan toplumsal bir yansimadir. Biitiinlik kavrami adalet,
cesaret, diriistlilk, bilgelik ve Olgiilii olma gibi erdemlilik kavramlariyla
iligkilendirilmektedir (Becker ve Talsma, 2016; Tongeren ve Becker, 2009).
Ancak ahlaki degerlere, kurallara ve normlara uygunluk agisindan biitiinliigi
tanimlayabilmek i¢in bu kavramlarin etik ve ahlak agisindan ne anlama geldiginin
cok 1yi anlagilmasi gerekir (Thompson, 1985).

Spor alanlarinda son yillarda yasanan “sike” olaylari ile sporun biitiinliigii
“doping” tehdidinden daha biiyiik bir tehdit haline gelmeye ve giiniimiiz modern
spor ¢aginda karsilagilan en biiyiik zorluk olmaya basladigini bircok dnde gelen
spor yoneticisi ve yonetim organi tarafindan sdylenmektedir (Forrest ve digerleri,
2008; Carpenter, 2012; Huggins, 2018a).

Diizensiz bir biiyiimenin yagandig1 6zellikle somiiriiye agik olan ve kolayca
erisim saglanabilen kiiresel internet bahis platformlarindaki, ¢evrimi¢i bahis
oranlarinin artmasi ve uluslararasi sug¢ cetelerinin biiyiik 6l¢iide genislemesi,
zay1f yOnetisim yapisina sahip bir sektor olan sporu ¢ok daha savunmasiz hale
getirmistir (Banks, 2014).

Sporun tarihine bakildiginda diiriist olmayan anlagsmalar ve siipheli
performanslar her zaman goriilmektedir. Bu nedenle sike yapma diisiincesinin
sporda biiylik ve uzun siiredir devam eden tarihsel bir devamliliginin olmasindan

! Bu béliim 2021 yilinda yapilan “Sporda biitiinliik: Doping, supplement kullanimi, yolsuzluk, sike ve etik karar
vermenin sporun biitiinlestirici 6zelligi izerine etkisinin incelenmesi” isimli Yiikseklisans tezinden tiretilmistir.
2 Prof.Dr.; Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Yoneticiligi Bolimii.
tarumnil@gmail.com ORCID No: 0000-0001-7728-7933

% Dog.Dr.; Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenérliik Egitimi Bolimii.
agures@adu.edu.tr ORCID No: 0000-0003-0014-2554

* Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi can09@outlook.com
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dolay1r dogasi ve kapsaminin tarihsel perspektiften tartisilmaya ve analiz
edilmeye ihtiya¢ vardir (Huggins, 2018a).

Birgok antik Yunan Oyunlarinda basariya ulagsma diislincesi statii gostergesi
olarak diisiiniilmiistiir. Bdylece Yunan sehir devletlerinde giicii elinde tutmaya
calisan askeri ve yonetici gruplarmmin miisabaka sonuglarina dogrudan veya
dolayli olarak etki etme diisiincesi uyanmis ve sike yapmak cazip ve ¢ekici hale
gelmistir. Bunun bir kaniti olarak “Zane” heykelleri 6rnek gosterilebilir.
Olympia’da sporcularin stadyuma girmeden 6nce gegtikleri yol {istiinde bulunan
bu heykeller Yunan mitolojisinde en giiglii tanr1 olan goklerin ve simseklerin
tanrisi, tanrilarin ve insanlarin babasi olarak bilinen Zeus’un 13 adet heykelinden
olusmaktadir. Bu heykellerin 6zelligi ise riigvet veren veya alan kisilerden ve
Olimpiyat Oyunlarinda yolsuzluk yaptig1 anlasilan sehirlerden alinan para
cezalart ile yapilmasidir. Bu heykeller ve 6nlerinde bulunan yazitlar1 sporcular
tizerinde “negatif kleos” (itibar) gorevi gérmiis ve sike yaptiklarinda kalic1 bir
lekeye sahip olacaklarini agik¢a belirtmek i¢in kullanilmis ve sporcularin paraya
giivenerek degil, giicleri ve hizlarn ile yariglari kazanmalarinin gerektigi
vurgulanmistir (Swaddling, 1999, Forbes, 1952).

O donemlerdeki uygulamaya gore sadece sike yapanlar degil, riigveti verenler
de cezalandirlmigtir. MO 388’de diizenlenen 98. Olimpiyat Oyunlarinda
Eupolus isimli bir boksoér maglarini kazanip sampiyon olmak i¢in {i¢ rakibine
risvet verdigi anlasilmig ve olaya karigan doért sporcu da para cezasina
carptirilmigtir. MO 68°de diizenlenen 178. Olimpiyat Oyunlari sirasinda ise, bir
giires miisabakast Oncesinde Eudelus isimli bir giires¢inin miisabakalarini
kazanabilmek i¢in Rodoslu bir kisiye 6deme yaptigi hem Eudelus hem de Rodos
sehrinin para cezasina carptirildigi aktarilmaktadir (Urbanus, 2014).

Kumar ve spor, her zaman yakin iliskili olmus hatta bazi spor branslarinda
birbirlerine bagimli hale gelmistir. ingiltere’de yasanan bir¢ok drnek bunu agik¢a
gostermektedir. 16, 17 ve 18. yiizyil Ingiltere’sinde, kriketten at yarisina kadar
birgok spor branginin kurallari belirlenirken sinirlari ¢ok esnek birakilmis,
0zellikle kumarbazlarin ¢ikarlar1 6n planda tutularak hazirlanmistir. Ciinkii genel
anlayis, kumarbazlarin mali ¢ikarlarini korumak ve kazanma sansi saglamakla
ilgili olarak goériilmistiir. Bu durum da “adil oyun” (fair play) diisiincesini hig
akillara getirmemistir (Huggins, 2018a).

O giinlerde de fair play’in kriterleri adalet ve performans ile iliskili oldugu
icin, bir yarigma sirasinda ortaya c¢ikmasi ve degerlendirilmesi yarigmacilar
tarafindan degil, genellikle takip eden kisiler tarafindan olmus, toplumun ahlaki
ve etik kurallarma bagli olarak degisiklikler gostermistir. Sonuglari bilinmedigi
icin sportif oyunlar ¢ok popiiler olmus, sike yapmak segkinlerden daha miitevazi
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kesimlere kadar tiim smiflardan bir¢ok kisi tarafindan olagan olarak
karsilanmistir (Huggins, 2018b).

Sike hakkinda alt kiiltiirel farkliliklar da olusmus, yasa dis1 veya diiriistliige
aykiri olarak kabul edilebilecek uygulamalara farkli tepkiler verilmistir. Diisiik
maash veya diizensiz olarak istihdam edilen islerde ¢alisan sporcular yari
profesyonel olarak yarigtirilmig, riisvet veya bahis yoluyla da para
kazanabilmeleri i¢in ara sira da olsa bir mag1 veya yarigmay1 kaybetmeleri dogal
olarak goriilmiistiir. Hatta kuzey Ingiltere’nin varos bolgelerinde yapilan 6diillii
giires miisabakalarinda giirescilerin kendisini bilerek yere atmasi veya diisiik
performans gostermesi neredeyse normal olarak karsilanmistir (Huggins, 2001).

On dokuzuncu yiizyila gelindiginde ise Ingiliz spor gazete ve dergileri
toplumsal ahlaka deger veren okuyucularina, spor miisabakalarindaki diirtistlik
eksikliginden bahsetmeye baslamistir. Ozellikle binicilik yarislarinda spor
muhabirleri kendilerine 6zgii yeni bir dil olusturmus ve “6lii at, kaybetmek igin
kostu, yarisla ilgisi yoktu” gibi mansetler kullanmislar, diger pek cok spor
yarismasinda da “her sey meydanda, belli ki sike, doviisii satti” gibi ifadeler
kullanarak sikenin ticari niteligini gostermeye c¢alismislardir. 1850’li yillardan
itibaren ise, bahis piyasasinin hileli veya gizli bir sekilde manipiile edildigi ve
yasadigi veya uygunsuz yontemler kullanilip etki altina alinarak sike yapildigi
diisiiniilen yarigmalara ara sira yapilan atiflar yaygin hale gelmistir (Harvey,
2004).

Daha ¢ok orta simifin takip ettigi futbol, atletizmin farkli branslar1 ve rugby
gibi yeni spor cesitleri 19. yiizyilin sonlarma dogru ortaya ¢ikmaya baglamis,
amatorlik ve fair-play (adil oyun) gibi giiglii ideolojik felsefeler iiretilmeye
baslanmistir. Bu branglar1 yapan sporcularin cogunun da halkin igerisinde oldugu
devlet okullarindan, tiniversitelerden ve mesleklerden gelmelerinden dolay1 “saf,
temiz” olarak nitelendirilmislerdir (Mason, 1980; Huggins, 2004).

Ancak Amerika’da 1860 ve 1870’lerde en c¢ok takip edilen en popiiler spor
dali olan beyzbol miisabakalarinin kura ¢ekimi sirasinda skandallar1 yasanmis,
1877 ise dort Louisville sporcusunun para alarak sike yaptigi anlasilmis ve
1900’lerin basindaki birka¢ sezonda maglarin satildigi belirlenmistir (Voigt,
1976).

En biiylik beyzbol skandali olarak ise, 1919 yilinda Chicago takim1 olan White
Sox’un sekiz sporcusunun Cincinnati Reds’e karsi bahis oynatan kisilerden gelen
teklif karsiliginda bilerek kaybettikleri mag bilinir. Sporcular o giinlerde
beyzboldan ¢ok az gelir elde eden ve yar1 profesyonel olarak ¢alisan kisilerdir.
Bir kuliiple sozlesme imzaladiktan sonra spor yasamlarini sadece o kuliibiin
himayesi altinda gecirmek zorundadirlar. Kuliiplerinin verecegi izin olmadan
bagka bir profesyonel takima asla transfer olamazlardi. Herhangi bir sendikalari
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olmadan oynamak zorunda kalan sporcular boylesine kisitlanmig bir spor yagsami
igerisinde bahis oynatan bazi kisi ve gruplarin tuzaklarina ¢ok kolay diisiiyor ve
gelen teklifleri hemen kabul ediyorlardi. White Sox’un sekiz sporcusunun sike
yaptiginin anlagilmasindan sonra her biri dmiir boyu beyzboldan men edilmistir
(Devine, 1994).

Gegen siire igerisinde bir¢cok 6zendirici film yapilmis, kitaplar yazilmistir.
Hatta tinlii gangsterler yeralt1 diinyasinda para ve unvan kazanabilmek i¢in kumar
ve sikeyi kullanmistir. Nihayetinde Amerika’nin bazi eyaletlerinde ve
Ingiltere’de halkin toplumsal ahlaki ve diizeni bozduguna inanmasi ve bunu
soylemlerinde ¢ok sik dile getirmesiyle birlikte oyunlarin sonuglarmi 6nceden
degistirmeye yoOnelik manipiilasyonlar yasaklanmistir (Dixon, 1991; Munting,
1996; Riess, 2011).

Ancak son zamanlarda tiim diinyada neoliberal ekonomi ve artan tiiketici bos
zaman harcamalari, diinyanin bir¢ok iilkesinde biiylik degisimlere sahne
olmustur. Bazi faaliyetler her zaman yasal sug¢ olarak tanimlanmis olsa da siireg
icerisinde sike algis1 farkli iilkelerde ceza hukuku tarafindan farkli sekilde ele
alimmis ve bunun sonucu olarak bir¢ok vaka yasanmistir. Ancak son zamanlarda
birgok iilkede 6nemli bir sug olarak goriilmeye ve biitiinliigii bozucu etkisinin ¢ok
biiyiik oldugu iizerine tartigsmalar baglamis, birgok yasal diizenlemeler ile kontrol
altina alinmaya ve 6nlenmeye c¢alisilmaktadir (Huggins, 2018a).

Son yillarda tiim diinyada futbol, tenis, kriket, beyzbol, at yarisi, sumo giiresi
ve diger bircok spor dalinda bir ¢ok vakaya rastlanmaktadir. ABD Ulusal
Basketbol Birligi (NBA), Fransa Futbol Ligi (Ligue 1), Alman Futbol Ligi
(Bundesliga) ve Polonya Futbol Ligi (Ekstraklasa) gibi ligler sike ve yolsuzluk
skandallarinin odak noktasi olmustur (Forrest ve digerleri, 2008).

Futbol diinyasinda adi ¢ok sik gecen sike olaylarindan birisi de Olimpik
Marsilya (Olympique De Marseille) futbol takiminin igerisinde yer aldigi
ornektir. 1899 yilinda kurulan ve 1980°li yillara kadar basarili bir kuliip
olamayan Olimpik Marsilya, isadami Bernard Tapie’nin kuliibiin bagina
gegmesi ile evrim gegirmistir. 1992-1993 yillarinda ise Sampiyonlar Ligi
sampiyonlugunu kazanan ilk ve tek Fransiz takimi olmustur. Bernard
Tapie’nin Sampiyonlar Ligi finali oncesi Fransa Liginde oynadiklar
Valenciennes maginda hem oyuncularin sakatlanmamasi hem de mag1
kaybetmeleri i¢in rakip takimin bazi oyuncularina (Jacques Glassmann, Jorge
Burruchaga, Christophe Robert) sike teklif ettigi ortaya ¢ikmustir. Yapilan
yargilama ve dava siiresi sonunda Olimpik Marsilya’nin 1992-93 sezonunda elde
ettigi lig sampiyonlugu, 1993 UEFA Siiper Kupa Sampiyonlugu ve 1993 FIFA
Kitalararas1 Kupa Sampiyonlugu elinden alinmis, Sampiyonlar Ligi’ne katilma
hakki da UEFA tarafindan iptal edilmistir. Ayrica Olimpik Marsilya ikinci,
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Valenciennes ise l¢iincii lige diisiiriilmiistiir. Yasanan bu skandaldan sonra
Olimpik Marsilya’nin gelirleri yiizde 45, piyasa degeri yiizde 35 azalmus,
sponsorluk gelirleri de biiyiik oranlarda diismiistiir (Vrooman, 2007).

Bir diger 6rnek ise Italya profesyonel futbol ligleri Serie A ve B’de 2006
yilinda ortaya ¢ikan ve “Calciopoli” olarak adlandirilan, Juventus, Milan, Lazio,
Reggina ve Fiorentina takimlarinin da adinin karistig1 organize sike skandalidir.
2004-05 ve 2005-06 sezonlarinda Juventus takimi genel menajerleri Luciano
Moggi ve Antonio Giraudo’nun italya Futbol Federasyonu hakem komitesi ile
yaptig1r telefon goriismesi kayitlarmin ortaya ¢ikmasi ile baslamig, bu
gorligmelerde bazi maglara istenen hakemlerin atanmasi saglandigi
belirlenmistir. Moggi yetkililerle yaptig1 bazi telefon gdriismelerinde Pierluigi
Collina ve Roberto Rosetti isimli hakemlerin maglarda ¢ok objektif ve tarafsiz
davrandiklarim1  belirtmigtir. Yapilan sorusturmalar sonucunda mahkeme
tarafindan Juventus futbol takimmin 2004-05 sezonu sampiyonlugu elinden
alinmis, kuliip 75.000 € para cezasina carptirilmig ve 2005-06 sezonunda dnce
son siraya, sezon sonunda ise Serie B’ye diisliriilmiistiir. Lazio ve Fiorentina
takimlar1 6nce Seri B’ye diisiiriilmiis ancak daha sonra bu karar iptal edilmistir.
Ayrica tiim takimlara gesitli oranlarda puan silme, kuliiplere ve yoneticilerine de
para ve sahalardan men cezalar1 verilmistir (Carmichael ve digerleri, 2014;
Andreff, 2016).

Binicilik yariglarinda ortaya g¢ikan bir baska sike olayir da 2004 yilinda
yasanmustir. Irlanda kokenli gegmisinde doping suglamalar1 da bulunan sampiyon
Ingiliz jokey Kieren Fallon hakkinda, seksenden fazla yarista sike olayina
karigtigi iddiasiyla sorusturma baglatilmig ve tutuklanmigtir. Fallon ayrica 2006
yilinda yedi kisiyle birlikte internet bahis sitesi Betfair’i dolandirmak igin
komplo kurmakla su¢lanmistir. Fallon ve digerleri tiim suglamalar reddetmis ve
2007 yilinda verilen karar geregi haklarinda yeterli delil bulunmadigi i¢in serbest
kalmislardir. Ancak Fallon ve iki jokeyin daha Ingiltere yaris lisanslar1 iptal
edilmistir (Haigh, 2008; Schnytzer ve Shilony, 2007).

Belgika’da yasanan Ornekler ise “Macolin Sozlesmesi” olarak bilinen Spor
Miisabakalarinin Manipiilasyonuna {liskin Avrupa Konseyi Sozlesmesi’nin
iilkeler tarafindan imzalanmasinin ne kadar 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir
(Visschers ve digerleri, 2020).

2004 yilinda Cinli bir i3 adami olan Zheyun Ye, Belgikali bir futbolcu
menajeri olan Pietro Allatta ile Belgika futbol sahnesine girmistir. Ikili Belgika
birinci ve ikinci futbol liglerinde bazi futbol takimlar ile iliski kurmus ve
magclarda maniipililasyon yaparak takimlar {izerinde kontrol sahibi olmay1
amaglayarak comert sponsorluk anlagmalar1 yapmak istemiglerdir. Birgok kuliip
Ye’nin kendilerine banka garantisi veremedigi i¢in ve gegmisinde bir¢ok karanlik
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olayin olmasindan dolay1 yaptiklar1 anlagmalar iptal etmistir. Buna ragmen mali
sorunlar yasayan Lierse kuliibii sponsorluk anlagmasini kabul etmistir. Ye,
menajerliklerini yaptiklari sporcular ve bazi antrendrler vasitasiyla maglar
manipiile etmeye baglamis, durumun anlasilmasindan sonra Lierse kuliibiiniin
antrenorii ve alti oyuncusu, maglart manipiile etmek i¢in kendisinden 5.000 ila
10.000 € arasinda bir para teklifini kabul ettiklerini itiraf etmisler, maniipiilasyon
yapmak istemediklerinde ise Ye tarafindan tehdit edildiklerini belirtmislerdir.
2006 yilinda yayinlanan bir belgesel sonrasinda Ye ve Allatta sorgulanmis ancak
delil yetersizliginden serbest kalmislar ve bu kararin verilmesinden hemen sonra
da Belgika’y1 terk etmislerdir. 2014 yilina gelindiginde ise yapilan davalardan
sonra Ye bes yil, Allatta ise otuz ay hapis cezasi almis, Belcika temyiz mahkemesi
2015 yilinda Allatta’nin cezasini sekiz yila ¢ikarmigtir (Spapens ve Olfers, 2013;
Spapens, 2017; Visschers ve digerleri, 2020).

2018 yilma gelindiginde ise Belgika futbolunda ¢ok Onemli bir donem
yasanmaya baglamustir. “Temiz Eller” olarak adlandirilan bu olayda da, kara para
aklama, yolsuzluk ve sike yapmayi hedefleyen biiylik bir su¢ orgiitii ortaya
cikartilmistir. Bu operasyonun sike boliimiinde, Mogi Bayat ve Dejan Veljkovig
adinda iki menajer, ¢cok sayida futbolcu, antrenor, teknik direktor, takim yetkilisi
ve Belcika’nin en iyi iki hakemi sorusturma gecirmis hatta tutuklanmigtir.
Veljkovig, 2017-2018 sezonunda oynanan iki magta sike yaparak Mechelen
takiminin ikinci lige diismesini 6nlemeye ¢alismis, Mechelen ile birlikte diisme
hattinda olan iki takimin son haftalardaki maglarina ayni hakemin atanmasini
saglamis, son hafta mag¢ yapacagi kuliibiin bagkanma 200.000 € teklif ederek
oyunculardan birinin kotli oynamasini talep etmistir. Ortaya ¢ikan bu sike
olaymdan sonra Mechelen, 2019-2020 sezonu ig¢in ikinci lige diistiriilmiistiir
(Visschers ve digerleri, 2020).

Sike karsimiza iki tiirliyle ¢ikmaktadir. Bunlardan ilki, lizerine bahis oynanan
magclarda maniipiilasyon yaparak kisisel kazang elde etmek, digeri ise sportif
tstlinlik kurabilmek i¢in mag¢ sonuglar1 lizerinde maniipiilasyon yapmaktir
(Huggins, 2018a).

Bazen saha disindan kisiler, spor bahis platformlarin1 kullanarak yasa dist
kazanglar elde etmek i¢in sike yapmaya yonelmekte ve karin bir kismini1 sahada
sike yapan kisilerle paylasmaktadirlar. Kazancit maksimize etmek i¢in kullanilan
sike tiiriidiir ve c¢ogunlukla bahis oynayan kisiler, organize orgiitler veya
oyuncularin kendileri tarafindan yapilmaktadir (Inglis, 1985; Cox ve digerleri,
2002).

Genellikle takim sporlarinda ortaya ¢ikan ve bahisle ilgisi olmayan, dolayli
olarak kazang diisiincesi olsa bile sadece spor amacli yapilan sikeye de ¢ok
rastlanmaktadir. Kiime diismeme, iist lige ¢ikma, mali acidan firsatlari
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kagirmama gibi sezonun ilerleyen zamanlarinda ve miicadelenin hiz kazandigi
durumlarda ortaya c¢ikmaktadir. Riskler daha smirhdir, ancak ¢ok sayida
katilimeiyt igerdigi i¢cin medyaya sizma veya adalet saglayici yetkililere (hukuk
sistemi, federasyon vb.) ulagma riski fazladir (Huggins, 2018a).

Aslinda temeli gegmise dayansa da son yillarda goriilmeye baglanan ticiincii
bir sike tiirinden daha bahsedilebilir. Ma¢ ya da yarigmanin sadece bir
boliimiinde kasith olarak diisiik performans gdsterilmesi olarak gerceklesen bu
sike tiirli, genisleyen oyun i¢i bahis pazarinin gostergesidir. Oyunun kazanilmasi
veya kaybedilmesi {izerine degil, diger faktorlere goére bahis oynamanin
cazibesinin artmasi nedeniyle ortaya ¢ikmistir. Birgok oyuncunun giin gectikce
daha c¢ok tesvik edildigi bu sike tiiriinde, oyuncular mag¢ sonucunu
degistirmediklerini disiindiikleri i¢in kendilerini rahat hissetmekte ve kolayca
sike yapabilmektedirler.

Cogu arastirmaciya gore dijital ¢ag sike yapma diigiincesini degistirmis ve
sporu ¢ok savunmasiz hale getirmistir. Tiim diinyadaki her tiirlii spor dalina ait
nispeten Onemsiz bir maga dahi her kitadan bahisciler rahatca babhis
oynayabilmektedir. Bu alana 6zgii olusan sug c¢eteleri, kiiresellesmis spor bahis
(kumar) piyasasinda yarigsma ve miisabaka sonuclarini ¢cok kolay manipiile
edebilmekte, genellikle yerel yetkililer tarafindan ¢ok az gozetim ve denetim
yapilan diisiik yakalanma riski olan iilkeleri tercih etmekte ve diisiik cezalar ile
diinya ¢apinda para aklamak ic¢in sporu etkili bir arag olarak gdérmektedirler.
Kiiresel pazarin ylizde 60’11 olusturan Asya ve Kuzey Amerika yasadis1 bahis
pazarlari biiyiik 6l¢lide organize sug orgiitleri tarafindan yonetilmektedir (Banks,
2014; Gainsbury ve Russell, 2015; Gonzalez ve digerleri, 2017).

Huggins’e (2018a) gore sike yapilmasini Onlemeye karsi gelistirilen
stratejiler, caydiriciik ve su¢ kavramlari iizerine odaklanmaktadir. Son
zamanlarda caydiriciligi 6n plana ¢ikartarak arttirmak ve her tiirlii sike olaymin
fark edildiginde ihbar edilmesini tesvik etmek ic¢in oyunculara ve diger spor
paydaslarina, bu yolsuzluk tiiriiyle ilgili miicadele egitimi verme girigsimleri
gittikge cogalmaktadir. Sike, bir¢ok kisi igcin 6nemli olan diiriistliik, sadakat, fair
play, sportmenlik ve saygi gibi bazi sportif degerleri yok etmektedir.

Sporun seyirci ¢ekebilmesi icin, sonuglardaki belirsizligin yarattig1 heyecan
duygusuna ve giivene ihtiyaci vardir. Bu durum sponsorlar, organizatorler,
antrenérler, yoneticiler, rakipler, taraftarlar, hatta bahis oynayanlar i¢in bile
o6nemlidir. Duyulabilecek bazi endiseler dogas1 geregi ahlaki nitelikte olabilir
ancak sporun biitiinliigiine yonelik potansiyel bir oliimciil tehdit olarak ta
algilanabilir (Serby, 2012).

Spor anlayis1 eglence amagh bir olgu durumundan ¢ikip, kiiresel ticari bir
isletme anlayis1 haline gelmeye basladiginda giivenilirligi ile ilgili endiseleri de
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artmistir. Televizyon ve diger medya haklar1 anlagmalari, sponsor ve bilet satig
gelirleri, forma satisi gibi O6nemli gelir beklentileri nedeniyle spor
miisabakalarinda sike yapilmasi kaygisi, destek olan sponsorlar firma ve
isletmeler iizerinde prestij kayb1 ve tiiketici marka algisi gibi siireglerde
degismelere sebep olacag: diisiincesiyle endise duymalarina sebep olmaktadir
(Gorse ve Chadwick, 2010).

Doping tek bir sporcuyu etkilerken, sike tiim rekabeti etkilemektedir. Bunun
farkina varan tiim uluslararasi biiyiik spor kurum ve organizasyonlar: artik sike
nedeniyle ortaya cikan potansiyel tehdidi kabul etmeye baslamistir. UEFA ve
10C biinyelerinde yasanan olaylar nedeniyle sike ile miicadelenin dncelik haline
geldigini belirtmisler, kurumsal is birligi (yonetigim) ve farkindalik yaratma, bilgi
aligverisgi ve analizi, 6nleme ve yasama gibi ¢alisma gruplart olusturmuslardir
(Huggins, 2018a).

2012 yilinda Kiiresel Uluslararasi Spor Federasyonlar Birligi (GAISF), spor
biitiinligiine yonelik tehditle ilgili endiseleri gidermek i¢in arastirma temelli
rehberlik girisiminde bulunmus ve kisa siire sonra biitiinliik sorununa yonelik
kiiresel ilgi artmistir. 2014 yilinda UEFA, Avrupa Birligi Emniyet Teskilati
(Europol) ile bir anlasma imzalamuis, FIFA ise ¢evrimigi spor bahis sirketlerinin
pazardaki kotii davraniglarini takip edebilmek i¢in miisabaka sonuglarina yonelik
diizenli ve giivenilir istatistiksel veri saglayan Sport Radar sirketiyle anlagmistir
(Misra ve digerleri, 2013; Diemer ve Rodenberg, 2013).

Son yillarda spor yonetimi, spor politikasi ve spor hukuku alanlarinda sike
arastirmalar1 ¢ogalirken, hala eksik ve ampirik olarak yeterince teorize
edilememis durumdadir (Huggins, 2018a).
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Boliim /

Futbolda Fonksiyonel
Antrenmaninin Onemi

Omer CALISKAN*

Ozet

Fonksiyonel antrenman c¢alismasinin fiziksel, fizyolojik ve motorik
ozellikleri gelistirdigi, performansa olumlu etkisi oldugu bildirilmektedir.
Takim sporlarindan olan futbol da sporcularin fonksiyonel antrenmanla iliskisi
performans agisindan degerlendirildiginde, sporcunun gelisimi agisindan biiyiik
onem tasidig1 goriilmektedir. Futbolcularin fonksiyonel performansina yardimei
olan antrenman rejimlerini destekleyen Onceki arastirmalar, futbolcularin
performansi lizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu bildirmislerdir. Sonug
olarak fonksiyonel antrenmanla ilgili yapilan arastirmalar1 degerlendirdigimizde
fonksiyonel antrenman programinin antrenman plani igerisinde yer almasinin
yararli olacagi diisliniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Fonksiyonel antrenman.

Abstract

The Importance Of Functional Traimning In Football

Physical, physiological and motoric effects of functional training It is
reported that it improves features and has a positive effect on performance.
When the relationship between athletes and functional training in football,
which is one of the team sports, is evaluated in terms of performance, it is seen
that it is of great importance for the development of the athlete. Previous studies
supporting training regimens that aid the functional performance of football
players have reported a positive effect on the performance of football players.
As a result, when we evaluate the research on functional training, it is thought
that it would be beneficial to include the functional training program in the
training plan.

Keywords: Football, Functional Training.
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Giris

Spor, sosyal, fiziksel, pskolojik olarak insan bedeninin diizenini ve sagligini
korumak amaciyla yapilan, sosyal hayatta pozitif yonde gelisim gdstermesini
amaglayan, bireysel olarak veyahut gruplar halinde belirlenen kurallar igerisinde
basar1 kazanilmasi igin ugrasilan bir aktivite olarak tanimlanmaktadir (Kat,
2009:5-106, Ozdenk, 2015:3-115.).

Sporcunun miicadeleyi bireysel olarak gergeklestirdigi giires, binicilik
aticilik, atletizm, boks vb. spor dallarini barindiran spora bireysel sporlar ismi
verilirken, (Agikada ve Ergen, 1990:1-227), iki ve tizerinde sporcu ile yapilan
basketbol, futbol, voleybol, hentbol vb. spor dallarinda bulunan sporcularin
katildiklar etkinliklere takim sporlar1 ad1 verilmektedir (Gokdemir vd., 2009:9-
13). Bireysel sporlarda sorumluluklar sporcunun kendine ait olurken, takim
sporlarinda bu sorumluluk paylasilmaktadir. (Kat, 2009:5-106).

Takim sporcusu olmak basarty1 ve basarisizlig1 birlikte sentez etmek ve bu
sorumluluklar1 paylasarak is birligi ve takim halinde hareket etmek etkin
iletisim becerilerimi ve dayanigma ruhlarini ortaya koyarak bagariy1 yakalamak
anlamina gelmektedir. (Kabamba ve Bailey, 2011:2-17). Takim oyunlarindan
birisi olan futbolda sporcular taktik-teknik, fiziksel ve motor beceriler gibi
parametreleri  gelistirmek zorundadirlar (Gtler, 2009:1-6). Sporcunun
ilgilendigi spor bransin da ki basarisin1 ve performansini, sporcunun i¢inde yer
aldig1 cevresel ve fiziksel sartlar genetik yeterlilik ve hayati énem tasiyan
antrenman belirlemektedir (De Bosscher vd., 2006:185-215, Fernandes ve ark,
2016:7-318).

Bilimsel alanda ¢ok yonlii arastirmalara ve uygulamalara konu olan
antrenmanlarin, diizenli olarak yaptirildig: takdirde organizma da fiziksel ve
fizyolojik fonksiyonlart gelistirerek, kan dolagimi ve solunum parametrelerinde
ayn1 zamanda kas gelisiminde olumlu etkiler ortaya koydugunu bildirmislerdir
(Inglea vd., 2006:987-997, Goss vd., 2009:29-48, Giingor ve Sevimli, 2022:
269-276). Bu parametrelerin gelisimi ile birlikte elde edilecek basarilar igin
temelinde devamli ve dogru olan antrenman sistemini uygulamanin dnemli
oldugu vurgulanmistir (Kuzucuoglu, 2006:1).

Antrenmanin diizenli yapilmasmin (Dagdelen ve Kumartagli, 2021:73-88)
yaninda farkli antrenman metotlarinin uygulanmasi (Brandao vd., 2020: 823-
831) da viicudun farkli bolgelerinin gelisimi agisindan 6nem tagimaktadir (Arazi
vd., 2021: 1-16.). Viicudun gelisimi ve sporda basari igin bireyin belirli bir giice
ihtiyact oldugu bilinmektedir (Ates vd., 2007:1-12). Bu ihtiyaci karsilamak i¢in
bazi antrenman modellerinin daha ¢ok gelisim gosterdigi viicudun sensdrimotor
kontroliinii ve stabiliteyi iyilestirmesi ayn1 zaman da eklemlerin daha iyi kas
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stabilizasyonunu saglamasi bakimindan fonksiyonel antrenmanin genelde tercih
edildigi gorilmektedir. (Wilk vd., 2003: 107-137).

Fonksiyonel antrenman birgok hareketin farkli diizlemlerde yapilmasiyla ve
bedeni yapilan antrenman ya da sporsal aktivitenin zorluklarina ragmen
hazirlamaya c¢alisan bir diren¢ antrenmani olarak tanimlanmaktadir (Boyle,
2004: 1-197 Shaikh ve Mondal, 2012:1-05). Antrenman yaparken sporcularda
ki yetersizligi gordiikten sonra buna gdre antrenman plani olusturmak, gerekli
fonksiyonel eksikleri tamamlamak ve sporcuyu spor bransina hazir hale
getirmek gerekmektedir (Cook vd., 2010: 316-407.). Fonksiyonel antrenmanla
birlikte sporcu fonksiyonel yeterlilige ulasinca, performansinda anlaml sekilde
artig olacagi bildirilmektedir (Cowen, 2010:50-54, Fimland vd., 2009:21-29,
Thompson vd., 2007:131-137).

Takim sporlarindan olan futbol da sporcularin fonksiyonel antrenmanla
iligkisi performans agisindan degerlendirildiginde, sporcunun gelisimi agisindan
bliylik 6nem tasidigr goriilmektedir (Hasan vd., 2021:6702). Futbolcularin
fonksiyonel performansina yardimeci olan antrenman rejimlerini destekleyen
onceki arastirmalar, futbolcularin kuvvet performans: iizerinde olumlu bir
etkiye sahip oldugunu bildirmislerdir (Ishei vd., 2018: 1663-1672, De Hoyo
vd., 2016: 368-377).

1.1. Futbol

Futbol, her biri 11 oyuncudan olusan iki takimin smirh bir alanda, oyun
kurallarinin gegerli oldugu oOl¢iimlere gore kurulan ve skorun, atilan veya
yenilen gollere gore belirlendigi kaleci digindaki tiim oyuncular elleri disinda
viicudunun her boélgesini kullanabildigi, miisabaka veya miisabaka seklinde
yapilan bir spor dal1 olarak tanimlanmaktadir (inal, 2006: 1-283).

Futbol sadece bir spor degil ayni zamanda bir iilkenin spor kiiltiiriinii
sekillendirmenin sosyal bir ag1 ve toplumsal kiiltirden dogrudan etkilenen,
diinya capinda birgok toplumda sosyo-ekonomik statiiden bagimsiz olarak
samimi bir olgu haline gelmis ve bir endiistri sekline biiriinmiis ciddi istihdam
agina sahip, sporcularin sadece fiziksel ya da fizyolojik degil marka tutumlarina
kadar yer veren bir ara¢ olarak ifade edilmektedir (Ontiirk vd. 2019:1-12,
Toygun, 2022:1-66).

Futbol, genellikle takim basina 11 oyuncuyla oynanan bir takim sporu olarak
adlandirlirken, 12 yas alt1 ve diger yas gruplar i¢in, takim basma 7 oyuncuyla
kiiciik sahalarda ogretici amagli diizenlenen bir spor dali olarak agiklanmaktadir
(Ekblom, 1986:50-60, Mengiitay 2006:1-144). Maglar ¢im veya toprak zeminli
sahalarda oynanirken son zamanlarda suni ¢im yiizeyleri de kullanilmaktadir
(Ekblom, 1986:50-60, SCC, 2018). Futbol oyunu genellikle, 45 dakikalik iki
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devre ve devre aras1 15 dakika olan toplam 90 dakikadan olusan oyun siiresine
sahip oldugu bilinmektedir. Altyap1 sektdriinde bu siireler yas gruplarina gore
farklilik gostermekte ve daha kisa olmaktadir (Ekblom, 1986:50-60).

Futbolun her yasa hitap etmesi, genis ¢apta onaylanmasi ve sevilmesi,
miisabaka sonuglarmin 6ngoriilemez dogasindan gelmektedir. Mag sirasinda
gergeklestirilen tim motor aktiviteler o mag¢ esnasinda ki tiim hareketlerin
yOniinii degistirebilmekte ve oyunun nihai sonucunu etkileyen énemli bir faktor
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Spencer, 2005: 1025-1044, Faude, 2012: 625-
631, Wehbe, 2014: 834-842).

Giliniimiize kadar antrenman biliminin ilerlemesi, kondisyonel ozelliklerin
degismesi ve farkli bilim alanlarinin futbol bransina dahil olmasiyla birlikte,
futbolun bircok sistematik degisime ugradigi ve gelisim kaydettigi soylenmistir
(Erdem, 2006: 1-43).

1.2. Futbolun Tarihcesi

Futbolun kodkeni hakkinda pek c¢ok teori bulunsa da fikir birligi, futbolun ilk
olarak M.O. 5000 ile 2500 yillar1 arasinda Cin'de ve neredeyse ayni1 zamanlarda
da Misir'da ortaya ¢iktig1 yoniindedir. Tsu Chu adi verilen ve neden basladigi
bilinmeyen bu sporun, futbola en yakin spor oldugu bildirilmektedir (Erdogan,
2008: 1-58).

Futbola baktigimizda modern futbol dedigimiz kavram 12. yy’da Ingiltere’de
baslamis olup modern futbolun dogusu asamasinda Ingiltere’yi bu dogrultuda
¢ok onemli yerlere getirdigi bilinmektedir (TFF, 1992). Futbolun giiniimiize en
yakin olan1 17. yiizyllda Ingiltere'de oynanmis ve bunda Calcio'nun
Ingiltere'den énce Italya'da oynanmis olmasinin énemli etkisi oldugu bilinirken,
tiim bunlarm 1s13inda Ingiltere'nin ilk futbol kuliibii olan Sheffield Club 1857
yilinda kurulmustur (Erdogan, 2008: 1-58). 26 Ekim 1863’te Ingiltere Futbol
Federasyonu “Football Association”nun kurulmasi ile modern futbolun
dogusunun gerceklestigi sdylenmektedir (TFF, 1992). Avrupalilar tarafindan
rekabet ortaminin olusturmasiyla 1904 tarihinde FIFA kurularak futbolu
uluslararasi bir platforma tasimiglardir (Erdogan, 2008: 1-58).

Futbol, iletisim sisteminin ve dilin insasina paralel olarak futbolla isbirligi
yapan bazi mekanizma ve kurumlar1 da beraberinde getirdigi bilinmektedir.
(Talimciler, 2006:0-0). Futbol sadece kimlik olusumunu tesvik etmekle
kalmamakta, ayn1 zamanda farkli toplumsal kimliklerin bulusmasina ve birbirini
etkilemesine de imkan tanimaktadir. (Talimciler 2008). Futbol, milyonlarca
insanin ilgi odaginda ve kiiresel bir endiistri halinde devam etmektedir (Goksel
ve Serarslan 2015:275-283). Boylece ¢esitli iilkelerin ulusal miisabakalar1 ve
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diger kuliip takimlariin kupa miisabakalar1 da evrensel bir diinya kiiltiiriiniin
olusmasina ve korunmasina olanak saglamaktadir. (Talimciler, 2006:0-0).

1.3. Tiirkiye’de Futbol

Bugiinkii anlamiyla futbol Tiirkiye'ye Ingilizler aracihigiyla geldigi
bilinmektedir. Ticari ve askeri anlamda diinyanin bircok bdlgesine yayilan
Ingilizler, futbolu Osmanli Imparatorlugunun topraklarina getiren millet
olduklar1 sdylenmektedir. Selanik ve Izmir bélgesinde ticaret isleri ile ugrasan
Ingilizler ilk futbol miisabakalarini kendi aralarinda yaparak Osmanli
Imparatorlugun da ki ilk futbol oyununu gerceklestirmislerdir (Artun vd.,
1992:9-10).

Istanbul'da futbol kuliipleri ve takimlari ilk olarak Ingilizler ve Yunanlilar
tarafindan kuruldugu belirtilirken, 1902 yilinda kurulan "Cadi-keu Futbol
Kuliibii" Istanbul'un ilk futbol kuliibii olarak tarihe gegtigi sdylenmektedir.
Daha sonra kuliip iiyelerinin g¢ekismeleriyle yasanilan sorunlar neticesinde
Ingilizlerin 1903 yilinda kuliipten ayrilarak "Moda Futbol Kuliibii" adinda bir
takim kurmaya karar verdikleri ifade edilmektedir. Elpis ve Imogene takimlar
1904 yilinda kurulduktan sonra, ardindan 1903 yilinda Istanbul Futbol Ligi
kurularak bu cati altinda dort takim arasinda futbol oynanmaya baglandig
belirtilmektedir. Istanbul Futbol Ligi'nin kurulmasiyla futbolun iilkemize tam
anlamiyla geldigi tespit edilmistir (TFF, 1992).

Futbol konusunda, Cumhuriyet doénemi ile Tiirkiye’de bazi gelismeler
yasanirken bunlardan en Onemlisi Tirkiye Futbol Federasyonu’nun (TFF)
kurulmas1 olarak goriilmektedir. TFF’nin futbolun iilke genelinde artan
katilimini saglamak, sistemli ¢caligma kosullarinin altyapisini tayin etmek, genis
bir alan da o pazar gelistirmek amaciyla 23 Nisan 1923'te "Futbol Heyet-i
Miittehidesi" adi altinda kuruldugu agiklanmaktadir. Tiirkiye’nin FIFA’ya
basvuru yaparak 26. Siradan iiye olarak yer aldigi belirtilmektedir. Ilk
miisabakasint 1924 yilinda Paris Olimpiyatlarinda Cekoslovakya ile yaptigi
bilinmektedir (TFF, 2017). Tirkiye Milli takiminin 1951 yilinda profesyonel
hayata gecerek bunun yani sira 1954 yilinda Isvigre’de ilk kez Diinya kupasi
turnuvasinda yer aldigi bildirilmektedir. 1958-59'da Tiirkiye Profesyonel Futbol
Ligi'nin kurulmastyla Tiirk futbolunda yeni bir donem basladig1 goriilmektedir
(Ozsoy, 2011: 97-119).

1.4. Futbol da Antrenman

Sporcunun kendi branglarinda bagart gostermesi igin hizli, ¢evik olmasi,
daha iyi antropometrik ve fizyolojik yetenekleri elinde bulundurmasi
gerekmektedir. (Ersoz vd., 1996: 1-7).
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Sicrama, yavaglama, yon degisikligi, miicadele gibi ndromiiskiiler ve
kinematik ihtiyaglar1 barindiran futbol bransinda, bir haftalik periyotta bir ya da
lic ma¢ oynanmaktadir. Bu bransta antrenman programlar1 antrendr ve teknik
ekip araciligiyla sezon boyunca yapilacak olan miisabakalara hazirlamak ve
futbolcuyu hazir hale getirmek icin haftada birka¢ kez diizenli olarak yiiksek
néromiiskiiler aktiviteleri yerine getirmek amaciyla tasarlanan bir plan oldugu
bilinmektedir (Djaoui vd., 2017:86-94; Stolen vd., 2005: 501-536).

Antrenman programlari, kisinin yapisal adaptasyonlarina dayandigindan,
asamali agir1 yiikklenme kavrami 6nem kazanmaktadir. (Bourdon vd., 2017: 2-
161). .Bompa ve Haff (2009: 4-10) arastirmasinda antrenman yogunlugunun
orantisiz bir sekilde artmasiin sporcu iizerinde bir yiilk meydana getirdigini,
bunun sonucunda c¢ikan yiikiin sporcularda sakatlanma olasiligini artirdigini,
aksine yiikiin yetersiz olmasinda ise sporcunun performansinin azaldigini
bununda sakatlanmanin diger bir nedeni oldugunu belirtmektedirler.
Sporculardan maksimum verim alabilmek ve onlardan daha uzun siire
faydalanabilmek i¢in sporcularin antrenman ve miisabaka sikligindan meydana
gelen yorgunluklarmm ve bu yorgunluk sonrasinda toparlanmanin istenilen
diizeyde olup olmadiginin etkin bir sekilde analiz edilmesi antrenmanlarin buna
gore plan haline getirilmesi, sporcunun sagliginin korunmasi ve heran meydana
gelebilecek sakatlik olasiliklarinin  azaltilmasi amaciyla antrenman yiikii
takibinin  (monitoring training load) olusturuldugu bildirilmektedir
(Vanrenterghem vd., 2017: 2135-2142).

Antrenman programlari olusturmak antrenman ydnetiminin ilk adimi1 gibi
goriinse de antrenmanlarin oyuncular {izerindeki etkisinin izlenmesi
antrenmanda basarili olmanin bir diger 6nemli adimi olarak goriilmektedir
((Djaoui vd., 2017:86-94). Maglar ve antrenmanlar degerlendirilmesi gereken
kinematik ve fizyolojik degiskenleri harekete gecirmekte ve bu durum sporcuda
i¢ ve dis yiikler meydana getirmektedir (Alemdaroglu vd., 2018: 26-34).

Antrenman yiikii takibi takim sporlarinda ve bireysel sporlarda goriiliirken
cagimizda takim sporlarinda oyuncularin sakatlik maliyetleri incelendiginde
antrenman yiikiiniin takibi bireysel sporlara gére daha ¢ok ele almmmaktadir
(Brito vd., 2016: 393-399). Goruldiigii tizere diinya genelindeki bir ¢ok takim,
antrenman yiikii takibini uygulayarak antrenman planlamasini ve uygulamasini
ona gore gergeklestirmektedirler (Aka vd., 2020: 54-64; Vanrenterghem vd.,
2017: 2135-2142).

1.5. Futbol da Kuvvet Antrenmani

Futbolda oyuncular sadece fiziksel, zihinsel, taktik ve teknik 6zellikleri degil
ayni zamanda motor becerileri de kazanmaktadirlar (Randers vd., 2010: 14-23;
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Giiler ve Erdil, 2018: 116-121). Bir mac¢in kaybedilmesinde veya
kazanilmasinda motor becerilerin dogru kullanimimin ¢ok 6nemli oldugu
soylenmektedir (Reilly vd., 2000: 669-683).

Motor becerilerden olan kuvvet, futbolda en 6nemli faktorlerden biri olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Wong vd., 2010: 644-652). Daha fazla hiza, ivmeye ve
giice sahip olmanin avantaji nedeniyle, pek ¢ok arastirma da kuvvet antrenman
modellerinin ~ sporcunun  performans  gelisimine  katki  sagladigim
aciklamaktadirlar (Delecluse vd., 1997: 147-156; Rimmer ve Sleivert, 2000:
295-301; Saez de Villarreal vd., 2008: 715-725; Saez de Villarreal vd., 2013:
146-150).

Futbol, siirekli, yogun ve aralikli antrenmanlara yonelik yiiksek taleplerle
karakterize edilen bir spordur (Mohr vd., 2003: 519-528; Rampinini vd., 2010:
401-409; Stolen vd., 2005: 501-536). 90 dakikalik bir mag sirasinda oyuncular
10 km'ye kadar yol kat etmek i¢in depar atar, sigrar ve yon degistirir (Pettersen
ve Brenn, 2019: 19-24; Reilly vd., 1990: 328-331; Stolen vd., 2005: 501-536).
Onceki caligmalar, tekrarlanan yiiksek yogunluklu antrenmanlarin  pas
dogrulugu ve topa dokunma gibi futbola 6zgii gorevleri azalttigin1 gostermistir
(Rampinini vd., 2009: 1048-1054). Bu sonuglar, futbolcularin spora 06zgii
metabolik, kas ve noromiiskiiler taleplerini iyilestirmek i¢in dogru antrenman
modelinin uygulanmasinin sporcunun brangina 6zgii yeteneklerini kullanmasin
da etkili oldugunu gostermektedir (Ferley vd., 2020: 957-968 ).

Arastirmacilar, baz1 sporlarda giic gelisimi halad ihmal edilse de, gligteki
artislarin atletik performansta artisa yol actigini sdylemektedirler (Styles
vd.,2016: 1534-1539). Bu nedenle futbolcularda gili¢ gelisimi saglamak
amaciyla antrenorler kuvvet antrenmanlarina yer vermektedirler. Wisloff vd.,
(2004: 285-288). futbolcularda kuvvet antrenmanlar ile performanslar1 arasinda
cok giicli bir iliski oldugunu tespit etmistir. Cesitli futbol egzersizleriyle
(6rnegin, kii¢iik alan oyunlari) birlestirilen teknik-taktik antrenman, dayaniklilik
ve oyun becerilerini gelisgtirmek igin yararli bir arag¢ gibi goriinse de, elit
futbolcularda kuvvet ve giic gelisimi, yeterli ve hedefe yonelik bir miidahale
gerektirmekte ve Onemli adaptasyonlarin yapilmasinda etkili oldugu
bildirilmektedir ( McGawley ve Andersson, 2013: 983-990; Reilly, 2005: 561-
572).Yapilan bir calismada (Styles ve ark (2016: 1534-1539) sezon i¢i kuvvet
antrenmani1 miidahalesi hem mutlak (%19) hem de goreceli (%16) kuvvette
onemli ve orta diizeyde iyilesmelerle sonuglandigini belirtmislerdir.

Giic ve dayaniklilik antrenmanlarina baktigimizda, ikisi arasindaki
uyumsuzluk es zamanli antrenmanlara yol agmakta ve bu da daha az kuvvet ve
giic gelisimi saglamaktadir (Hakkinen vd., 2003: 42-52). Diger calismalar,
kuvvet antrenmaninin direng antrenmanina eklendigine dair cok az kanit
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gostermis veya hi¢ kanit gdstermemis olsa da, es zamanli antrenmanin, tek
basina kuvvet antrenmanina kiyasla kuvvetle ilgili adaptasyonlardan taviz
verdigi goriilmektedir (Helgerud vd., 2011: 677-682 ).

1.6. Futbolda Fonksiyonel Antrenman

Fonksiyon, bireyin yapmak istedigi hareketi gerceklestirebilme yetisi olarak
bilinmektedir (Boyle, 2004: 1-197). Fonksiyonel hareket ise giinliik
yasantimizdaki rutin hareketleri gergeklestirirken, bagimsiz olarak yapilan
motor yeteneklerin geneli olarak ifade edilmektedir (Otman ve Kose, 2016:
102). Fonksiyonel hareketin O6nemli oldugu ve uygulanan fonksiyonel
antrenmanlarin performansi artirdii yapilan arastirmalarda gosterilmektedir
(Atabas, 2017: 9-61; Erken vd., 2020: 213-226).

Sporcunun fonksiyonel eksiklikleri dikkate alinarak tasarlanan fonksiyonel
antrenmanlar ile sporcu antrenman yaptig1 alanin 6zelliklerine gore fonksiyonel
yeterlilik kazanabilmektedir (Cook vd., 2010: 316-407). Bransta ihtiya¢ duyulan
fonksiyonel yeterlilik, o bransa ait sporcunun performansinda olumlu yonde etki
yapmaktadir. Bu durum sporcu performansini miisabaka esnasinda sahaya
aktarabilecek fonksiyonel yeterlilige sahip olacagimi gostermektedir (Cowen,
2010: 50-54; Fimland vd., 2009: 21-29; Thompson vd., 2007: 131-137).

Esas agirlig1 yiiklenen multicoint (cok noktali) ve multiplanor (¢ok planli)
aligtirmalara ait giderek artig gosteren ve kisisellestirilmis bir ¢calisma esliginde,
fonksiyonel antrenman dinamik ve statik dengeyi ayni ahenk ve derin duyuyu
gelistirecek  karsilasmalar1  igermektedir. Fonksiyonel antrenman, sinir
sisteminin biitiinlestirilmesini es zamanl hareket meydana getiren kaslari ve
ayn1 anda kalca ve scapulanin denge orantisiyla ilgili kaslarin1 da kapsadig:
goriilmektedir (Boyle, 2004: 1-197).

Makul etkinlik rutinlerinin néromiiskiiler kontroliinde lokal ve global kas
olusumlarimi ¢alisir duruma sokarak kaslardaki calisma seviyesini onardigi ve
boylece postiiral adaptasyonu da gelistirdigi s6ylenmektedir. (Cacciatore vd.,
2005: 565-578). Buna ek olarak uygun bir idman plani oyuncularin asimetrisini
ya da faydasiz eylemlerini kaldirmakta yetkin oldugu ifade edilmektedir
(Campa vd., 2019: 746-751). Siki planlanmis bir rehabilitasyon egzersiz
planlamasmin performansi artirmada yaralanmanin Oniine gegmede ve
iyilesmede etkili oldugunu gostermektedir (Patel, 2014: 1-288).

Sporcularin  sportif  faaliyetlerde kuvvetlerini  etkili bir  sekilde
kullanabilmeleri i¢in kas kuvveti ve gerginlik oraninin (kas dengesi) en yiiksek
seviyede olmasi gerekmektedir. (Clarck ve Lucett, 2010:108). Sporcularin
antrenmanlarinda tek yonlii ¢aligma ve planli sekilde uygulanan hareketlerin
tekrar edilmesi, bu bolgelerdeki kas dengesinin bozulmasma ve bazi kas

104



gruplarinin antagonistlerine gore asirt gelisim gdstermesine yol agmaktadir.
Kullanilan bolgelerdeki kas dengesizligi, bazi brang oyuncularinda o bolgedeki
kaslarinin  siirekli kullanilmasi nedeniyle kaslardaki diizenli ¢aligmanin
bozulmasina ve durus sorunlarina neden oldugu ifade edilmektedir. (Clark ve
Lucett, 2010: 94). Fonksiyonel antrenman bu gibi durumlarin olugmasin
onlemek icin tasarlanana bir planli uygulama olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Cacciatore vd., 2005: 565-578).

Kot hareket niteligi, sporcunun performansint olumsuz derecede
etkileyecek ve futbol magi sirasinda yaralanma olasiligini artirabilecek
biyomekanik sonuglara yol agmaktadir (Chapman, 2014: 203-211). Agonist ve
antagonist kas gruplarinin kendi aralarindaki kuvvet iligkilerinde ki degisim
gerceklestigi zaman fonksiyonel kas dengesizligi meydana gelmektedir (Page
vd., 2019: 1-312). Bundan dolay1 esnekligin artirilmasi sonucunda oyunun
gerekliliklerini karsilamanin yan1 sira becerideki kisitlamalar1 gelistirerek
sakatlanma riskini de azalttig1 bildirilmektedir (Sanlav, 2016: 1-37).

Egzersizlerin dogru seg¢ilmesinin sporcunun hareket acikligini artiracagi ve
tim spor dallarinda performansi etkileyecegi ifade edilmektedir (Hrysomallis,
2011: 288-291). Fonksiyonel antrenmanlarin da dogru ve diizenli uygulanmasi
futbolcularin fiziksel, kondisyon ve denge becerileri iizerinde olumlu etki
gosterdigini bildirmektedir (Oliver ve Brezzo, 2009: 2124-2129). Top siirme,
pas, sut vb. futbol oyun hareketlerinin gelisiminde postural kontroliin 6nemli bir
yere sahip oldugu goriilmektedir (Paillard ve No¢, 2006: 345-348). Futbolculara
uygulanan fonksiynel denge antrenmanin sonuglarini inceledigimizde hem
performansint artirmada hem de yaralanma riskini azaltmada Onemli rol
oynadig1 aciklanmaktadir (Colak ve Ozer, 2022: 299-307).

Sonu¢

Genel olarak arastirmalari inceledigimizde elde edilen sonuglar, diizenli
olarak uygulanan amaca yoOnelik fonksiyonel antrenman metodunun bazi
performans kriterlerine etkilerinin son derece olumlu oldugunu gdstermektedir
(Sahin vd., 2023: 23-31). Sonug¢ olarak uyguladigimiz fonksiyonel antrenman
programimin diizenli olarak uygulanmasinin futbolcularda bazi fiziksel ve
fizyolojik dzellikler iizerinde olumlu etkilerinin oldugu ayni zamanda sut atma
gibi futbol da baz1 sonug getirecek parametreler tizerinde de sportif performans
acisindan yararl olabilecegini bizlere gostermektedir (Cerrah vd., 2016: 73-81,;
Karabulak, 2017:81; Makhlouf vd., 2018: 1611).
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Boliim 8

Yashlarda Egzersizin Kas Hipertrofisine Etkisi: Sistematik
Derleme

Inci Ece Oztiirk*
Serife VATANSEVER?

Ozet

Yaglanmayla birlikte fizyolojik sistemlerde meydana gelen degisimler
sonucu kas Kkiitlesinde ve kuvvetindeki diislisler, yash bireylerin saglik
durumlarin1 ve yasam kalitelerini etkilemektedir. Kas hipertrofisi, kasin enine
kesit alanmin artmasi olarak tanimlanmakta ve ilave kas kiitlesi ve kuvvet
kazanimiyla iliskilendirilmektedir. Egzersiz araciligiyla kas kiitlesi ve
kuvvetinde elde edilen kazanimlar; sarkopeni, dinapeni, denge problemleri,
diisme gibi yaslilarin saglhigin1 ve yasam kalitesini olumsuz etkileyen faktorlerin
Onlenmesini veya iyilestirilmesini saglayabilmektedir. Bu ¢aligmanin amaci,
yaslilarda cesitli egzersiz protokollerinin kas hipertrofisi iizerindeki etkilerini
inceleyen arastirma sonuglarini sistematik olarak derlemektir. Sistematik
derlemenin olusturulmasi i¢in 2015-2020 yillar1 arasinda Pubmed’te yayinlanan
Ingilizce makaleler taranmistir. Literatiir taramasi sirasinda anahtar kelimeler
olarak “muscle hypertrophy in older adults” (yasli yetiskinlerde kas
hipertrofisi), “muscle hypertrophy in elderly” (yaslilarda kas hipertrofisi),
“muscle hypertrophy in older women” (yasli kadinlarda kas hipertrofisi),
“muscle hypertrophy in older men” (yash erkeklerde kas hipertrofisi)
kullanilmis; bulunan 10.122 calismadan 29°u gesitli dahil edilme ve dislanma
kriteri g6z 6niinde bulundurularak sistematik derleme i¢in uygun bulunmustur.
Derlemeye dahil edilen calismalar incelendiginde, yashi bireylerde yiiksek
siddette yapilan direng egzersizinin yaratabilecegi saglik risklerin dnlenmesi
icin alternatif egzersiz stratejilerinin denendigi ve antrenmanin etkisini
artirmaya yonelik cesitli takviyelerin ve diyetlerin kullanildigi goriilmektedir.
Sonug olarak, yaslilarda kas hipertrofisi kazanimi i¢in yiiksek siddetli egzersiz
programlar1 yerine diisiik siddetli direng egzersizleri ve/veya kan akisi kisith
diisiik siddetli direng egzersizi yontemlerinin daha uygun oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Yagl, egzersiz, kas hipertrofisi, fiziksel aktivite
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Giris

Yaslanma tiim fizyolojik sistemleri etkileyen dogal bir siirectir (Resende-
Neto ve ark., 2019). Bireyin yasam kalitesi ve fonksiyonel bagimsizligi i¢in son
derece Onemli olan kas kiitlesi ve kuvvetinde, yaslilikla birlikte diisiigler
meydana gelebilmektedir (Long ve ark., 2017). Literatiirde 50 yasin tstiindeki
bireylerde kas kiitlesi ve kuvvetinde her 10 yilda bir ortalama %10 diisiis
meydana geldigi belirtilmektedir. Ozellikle kas kuvvetindeki diisiis 70 yasindan
sonra daha da belirgin hale gelmektedir (Mitchell ve ark., 2012). Yaslilikta kas
hacmi ve kuvvetinin diismesine neden olan unsurlar arasinda; fiziksel aktivite
seviyelerinde diisiis, sedanter yasam sekli, insiilin benzeri biiylime faktorii (IGF-
1), testosteron, biliylime hormonu gibi anabolik hormonlarda azalma, yag
dokusunda ve dolasimdaki inflamatuar sitokinlerde artis, yagsiz kiitlede ve
fonksiyonel kapasitede diigiis gibi faktorler sayilabilir (Torlak, 2018).
Yaglanmayla beraber kas kiitlesinde ve kuvvetindeki azalmalar ise sarkopeni,
dinapeni, diismeler, yasam kalitesinde diisiis gibi pek ¢ok sorunu beraberinde
getirebilmektedir. Egzersiz bu sorunlarin giderilmesinde ve onlenmesinde son
derece 6dnemlidir.

Iskelet kaslar1 insanda viicut agirhginin %40-45 kadarmi olusturmaktadir.
Iskelet kaslarmin gii¢ iiretmek, enerji ihtiyaglarinin ayarlanmasi, metabolik
saglik, nefes alma, hareket etme gibi son derece 6nemli gorevleri bulunmaktadir
(Egan ve Zierath, 2013; Long ve ark., 2017; Ak ve ark., 2019). Kasin enine
kesit alaninin biiylimesi kas hipertrofisi olarak tanimlanmaktadir. Kas
hiicrelerinde meydana gelen protein sentezi ve yikimi arasindaki denge, kas
kiitlesi ve lif boyutunu diizenler. Bu denge ¢esitli nedenler sonucunda negatif
veya pozitif yonde degisebilir (Akin ve ark., 2019). Kaslarda meydana gelen
metabolik yiik artist ve yapim hormonlarmin devreye girmesi sonucu kasta
hipertrofi cevabi meydana gelmektedir (Schiaffino ve ark., 2013). Hipertrofi
mekanizmast sadece bir faktdre baglanmamakta, halen tam olarak
aciklanamamis olsa da, birgok faktdriin hipertrofide rol oynadigi bilinmektedir.
Bunlar arasinda uydu hiicreler, anabolik etkiye sahip hormonlar, miyokinler
(sitokinler), kas kiitlesini diizenleyen molekiiler mekanizmalar sayilabilir
(Paulsen ve ark., 2012; Schiaffino ve ark., 2013; Olgiicii ve ark., 2015; Petriz ve
ark., 2016; Kafkas ve Kurt, 2019). Hipertrofi yanitinin olusturulmasi igin direng
egzersizleri tercih edilen bir yontemdir. Bu tip egzersizlerde viicutta meydana
gelen yikim siireclerine yapim reaksiyonu olusturularak hipertrofik yanit
gerceklesmektedir. Yashh veya gen¢ popiilasyonlarda, kas hipertrofisi ve
kuvvetini saglamak i¢in, 3-5 set arasi, %70-80 siddette 8-12 tekrar geleneksel
olarak izlenen antrenman stratejisidir (Kumar ve ark., 2009; Agergaard ve ark.,
2017). Bunun yani sira literatiirde yapilmis giincel deneysel caligmalar
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incelendiginde farkli egzersiz tipleri ve takviyelerinin yaslanma sonucu
olusabilecek kassal problemlerin onlenmesi i¢in denendigi goriilmektedir.
Bunlar arasinda kan akisi kisitli antrenman, diisiik siddetli direng antrenmani, es
zamanli antrenman, protein takviyesi, losartan takviyesi, omega-3 uzun zincirli
coklu doymamis yag asitlerinden (n-3 PUFA) zengin diyet gibi miidahaleler
sayilabilir (Yoshino ve ark., 2016; Nabuco ve ark., 2018; da Silva ve ark., 2018;
Heisterberg ve ark., 2018; Nabuco ve ark., 2019; Centner ve ark., 2019;
Teodoro ve ark., 2019).

Kas hipertrofisi ilave kas kiitlesi kazanimiyla iliskilendirilmekte olup
(Kafkas ve Kurt, 2019) yashlarda sagligin korunmasi ve iyilestirilmesi i¢in
onemlidir. Bu popiilasyonda hipertrofi cevabimi hedefleyen deneysel
caligmalarin sentezi, “Yaslilik donemi nasil daha saglikli ve kaliteli bir sekilde
gecirilebilir?” sorusu iizerinde aydinlatici ipucglari sunabilir. Her ne kadar
yaslilarda egzersizin Onemi {iizerinde derleme galigmalari yapilmis olsa da
(Ergiin, 2013; Torlak, 2018; Kird1 ve Abit Kocaman, 2019), Tiirkce literatiirde
yazarlarin bilgisi dahilinde yasli bireylerde kas hipertrofisine yonelik antrenman
protokollerini ve sonuglarini sistematik derleme yontemi ile sunmus bir
caligmaya rastlanmamistir. Bu nedenle bu c¢alismada, yashilarda kas
hipertrofisine yonelik giincel caligmalarin sistematik derleme yontemi ile
sunulmasi amaglanmistir.

Yontem

Bu ¢alisma, yasli bireylerde hipertrofi konusunda giincel bilgileri ortaya
cikarmak amaci ile yapilmis sistematik bir derlemedir. Sistematik derlemelerde
kanita dayali uygulamalar adma en giiclii kanitlar iiretilmektedir (Karagam,
2013).

Sistematik derlemenin olusturulmast icin 2015-2020 yillar1 arasinda
Pubmed’te yaymlanan Ingilizce makaleler taranmistir. Literatiir taramasi
sirasinda anahtar kelimeler olarak “hypertrophy in older adults”, “hypertrophy
in elderly”, “hypertrophy in older women”, hypertrophy in older men”
kullanilmistir. Anahtar kelimeler ile yapilan taramada toplamda 10.122 adet
sonuca ulagilmistir. Kitap ve dokiimanlar, meta-analizler, derlemeler ve
sistematik derleme ¢aligmalar1 ¢ikarilmig, sadece klinik deneyler ve randomize
kontrol gruplu ¢alismalar derlemeye dahil edilmistir. Yapilan filtreleme sonucu
bu kriterlere uyan 700 ¢alismaya ulasilmistir.

Calismaya sadece katilimcilar1 saglikli ve yash bireyler olan, iskelet kasi
hipetrofisini arastiran makaleler dahil edilmistir. Buna gdre katilimcilar1 hasta
veya yasl olmayan bireyler olan, iskelet kasi hipertrofisini aragtirmayan (kalp
hipertrofisi gibi) ¢aligmalar ve tekrar eden kayitlar ¢ikarildiginda tam metnine
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ulagilabilen makale sayis1t 39 olmustur. Ozetlerin incelenmesiyle kalitatif
senteze dahil edilen makale sayis1 29’dur.

Tablo 1. Akis Semasi

Pubmed’ten ulagilan toplam
kayit sayis1 = 10.122

Filtreleme sonucu ayrilan
kayitlarin sayis1 = 700

Degerlendirilen kayitlarin
sayis1 = 39

Ozet ve icerik incelemesi
sonucu ¢aligma kapsamina
dahil edilen kayitlarin sayisi
=29
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Dislanan kayitlarin sayis1 = 9.422
*Kitap *Meta-analiz *Derleme
*Sistematik derleme

Dislanan kayitlarin sayisit = 661
*Katilimeisi hasta *Yaslh
olmayan*Kas hipertrofisini
arastirmayan *Tekrar eden kayitlar
*Tam metnine ulagilamayan




Bulgular

Tablo 2. 2015-2020 tarihleri arasinda yaglilarda hipertrofi cevabini arastiran
caligmalarin bulgular1

Yazar ve yil Calismanin Katilimcilar Antrenman Olgiim Bulgular
Amaci Protokolii Araglari
Yoon ve ark., | 12 haftalik 1s1 |3 G: IL Tekrarl (9) HSP72:
2017 stresli DS-| 1) IL + DS- | quadriceps’e | 6lgiimler G’lar arasi
DE’nin yash | DEG giinliik 8 saat | 1)Kas KA: [ anlaml1  fark
kadinlarda 2) OS - DE G, | yerlesikti. 12 | tomografi yok.
kuvvet, kas|3)ILG hafta, haftada | 2)Kuvvet: (+) IGF1,
boyutu, 0O: 65-75 yas|3 kere, leg|1RM 1RM.
anabolik arasl, 21 kadin | extension. 3)Kan ornegi: | IL + DS-DE
hormonlar ve IL + DS-DE | HSP72, G: quadriceps
HSP72 G: %40 1RM, | biiyiime KA, anabolik
tizerine etkisi 25 tekrar, 3 |hormonu, hormonlar,
set, setler | IGF-1 kas
aras1 60 s. OS- kuvvetinde
DE G: %60 daha  biyik
1RM, 15-18 artig
tekrar, 3 set,
setler arast
60s.
Nabuco ve | Antrenmansiz |3 G: 1) Diisiik | 8 hafta, | On  test-son | DE + yiiksek
ark., 2019 postmenopoza | G (<0.77 | haftada 3 giin | test protein alimi:
1 kadmlarda | g/kg/giin), DE, kas | 1) Viicut | Kas kiitlesi ve
yiiksek protein | 2) Orta G | kuvveti ve | kompozisyonu | kas kuvvetini
alimmm  DE | (>0.77 ve <1.0 | hipertrofiyi :DXA daha fazla
bagli  viicut | g/kg/giin), hedefleyen 2) Kuvvet: | tesvik eder
kompozisyonu | 3) Yiiksek G |tim viicut, 8 |1RM
ve kuvvet | (>1.0 egzersiz
degisikliklerin | g/kg/giin) cesidi, 3 set,
e etkisi. protein alimi | 8-12 tekrar.
O: 60 vyas
istii, 70 kadin
Roie ve ark., | 12 haftalik YS | 3 G: 12 hafta. YS: |Paralel grup, | Kas hacmi
2017 ve DS-DE’ni|1)YS G, 2*10-15 follow up | detrainingten
takip eden 24 | 2)DS G, tekrar %80 | 1)Kas hacmi: | sonra
haftalik 3)DS+ G 1RM siddet. | Tomografi baslangi¢
detraining 0: 68 + 5 yas, | DS: 1¥80-100 | 2)Kuvvet:1R | noktasina geri
etkisi 56 kisi tekrar %20 | M, dondi
IRM  siddet. | dinamometre
DS+: 1*60 | 3)Fonksiyonel
tekrar %20 | testler:  6dk
1RM siddet ve | yiirlime, maks.
1*10-20 yirime hizi,
tekrar %40 | 30s. sit-to-
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IRM siddet. | stand, timed
Istemli up-and-go
yorgunluk ile
setler
tamamlandi.
Teodoro  ve | Yash 3G: 20  haftalik | Tekrarh (H)Tim G’lar:
ark., 2019 erkeklerde 1) BKT, EE. Ol¢limler Leg press,
BKT ve|2) NBKT+ | KE+DYE. 1)Kuvvet: knee
NBKT EE’nin | BKT’in Haftada 2| 1RM, extension
néromiiskiiler | %50’sinde kere, DE: | dinamometre | 1RM,
ve fonksiyonel | tekrar, %65 2)Kas izometrik
adaptasyonlar | 3) ENBKT 1RM’den kalmligi: peak  torku,
a etkileri O: 67.1 £ 5.1| %80 1RM’ye | ultrason tork gelisimi,
yas 36 erkek | ilerleyen 3)Fonksiyonel | quadriceps
DYE: 20 dk |testler: Sit-to- | kas kalinhgi,
HRmaks stand, timed | sit-to-stand
%60- up-and-go testi
65’inden, 35
dk  HRmaks
%70-75’¢
ilerleyen
Krause ve | Yashlarda 12 |4 G: 12 hafta, | Tekrarlt (+) DE G’lart:
ark., 2019 haftalik DE’ne | 1) Plasebo, viicut agirhigi | dlgiimler yagsiz  viicut
ek olarak | 2) Beslenme, |ve elastik | 1) Gen-protein | kiitlesi,
protein 3) DE +|bantlar ile DE | ekspresyonu: | fiziksel testler,
suplementinin | plasebo, haftada 3 kez, | Biyopsi kas
viicut 4) DE +|45 dk. 4*3|2)Viicut fonksiyonu.
kompozisyonu | beslenme haftalik kompozisyonu | (-)
, kas | O: 63.5 + 4.4 | ilerleyen DXA | DE+beslenme
hipertrofi- yas, 38 3)Fonksiyonel | G: viicut yagi,
atrofi sedanter kisi testler: FOXO03,
belirtegleri ve 5*chair  rise, | Murfl +)
11 soku uzan-eris, DE+
cevabina maks. ylriyis | beslenme G:
etkisi hizi, izometrik | HSR, S6 ve
kavrama eEF2
kuvveti 49)Kan | (+) DE +
basinct protein G:
5)Plazma protein sentez
IGF1: ELISA | yolaklari,
koruyucu  1s1
soku cevap
Centner  ve | Yash 3G: 8 hafta, % 20| On  test-son | (+)DS KAKE,
ark., 2019 erkeklerde KH | 1) KH + DS | IRM’den test Plasebo+ DS
takviyesi ile | KAKE, %30 1RM’ye | 1)Kas KA: | KAKE: kas
DS KAKE'nin | 2) Plasebo + |ilerledi. 1 set| MRI KA
kas kiitlesi ve | DS KAKE, 30 tekrar leg | 2)Kuvvet: DS KAKE:
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fonksiyonu 3) KH press, 15| 1RM 3) | sarkopeni
tizerindeki 0: 60.1 + 7.6, | tekrar 3 set, | Reaktif riski olan yash
etkisi 39 erkek 30s setler | oksijen tiirleri: | erkeklerde kas
arast Kilcal damar | hipertrofisini
dinlenme. kan 6rnegi kolaylastirir.
4)IGF-1:
Chemilumines
cence Assay
Nabuco  ve| Yash 3 G 1) |12 hafta, | On  test-son | (+)WP-PLA
ark., 2018 kadmnlarda DE | DE’den Once | haftada 3| test G ve PLA-WP
once ve sonra | WP + DE’den | kere, 8| 1)Antropomet | G: kas kiitlesi,
WP sonra plasebo | egzersiz rik  Olgiimler | kuvvet ve
takviyesinin (WP-PLA), Takviye 2)Viicut 10m  yiirime
kas  Kkiitlesi, | 2) DE’den | 6ncesi kompozisyonu | testi
kas kuvveti ve | once Plasebo | periyot: 3*10 | : DXA
fonksiyonel + DE’den | RM 3)Kuvvet:
kapasiteye sonra WP | Takviye+DE | 1RM
etkisi (PLA-WP), 3) | periyot: 3*8- | 4)Fonksiyonel
DE’den once | 12 RM testler:  10m
plasebo ve ylrime, 5%
sonra  (PLA- sit-to-stand
PLA). O: 60
yag std, 70
kadin
Holwerda ve | Yashlarda Egzersizden 12 hafta, | On  test-son | (+) 1RM leg
ark., 2018 antrenmandan | ve her gece | haftada 3 | test extension,
sonra ve | uyumadan kere, 4 set alt, | 1)Kuvvet: quadriceps
uykudan once | once protein |2 set st | IRM KA, tip2 kas
protein veya plasebo | ekstremite. 2)Viicut lifi hipertrofisi
takviyesinin, | alind1. DE: 8 tekrar | kompozisyonu | Kas  protein
DE sirasinda | 2 G: %70 : DXA, | sentezi:
kas kiitlesi ve | 1) Protein, IRM’den, 10 | antropometrik | gruplar arasi
kuvvet 2) Plasebo tekrar %80 | 6l¢timler fark yok
kazanimia 0: 70 + 1 yas, | IRM’ye 2)Kas KA:
etkisi. 41 erkek ilerleyen. 2-3 | tomografi,
dakika setler | 3)Kas lifi KA:
ve egzersizler | Biyopsi 4)Kas
arast protein
dinlenme. sentezi:
deuterated
water
Yasuda ve | Yash 3G: Haftada 2|0n testson|(+) DS EB
ark., 2016 kadinlarda 1) DS EB|gin, 12 hafta, | test KAKE:
elastik  bant | KAKE, squat+knee 1)Kas KA: | quadriceps
KAKE’nin 2) OYS EB extension. MRI KA, diz
uyluk kas | 3) KON oYS EB: | 2)Maks. ekstension
boyutu ve | O: 61-86 yas | algilanan efor | istemli maks. istemli
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vaskiiler arasi, 30 kadin | skalas1 5.6-8.4 | izometrik izometrik
fonksiyona siddet, 37-38 | kasilma: kasilma.
etkisi tekrar, 3 set, | dinamometre | (¢) Vaskiiler
set arast 30s, | 3)Kan ornegi | fonksiyonlar
egzersiz arasi |4)  Vaskiiler
90s dinlenme | fonksiyon: c-
DS EB | SBP, c-Alx,
KAKE: CAVI, ABI 5)
algilanan efor | Kas Kkuvveti:
skalast 5-9 | 10RM
siddet, 75
tekrar, 4 set,
set arasit 30s,
egzersiz arasi
90s dinlenme
Yoshino  ve | Insan kasi | 2 G: 6 ay boyunca|On test-son | (+) n-3 PUFA:
ark., 2016 transkriptomu | 1) Deney G iki G da her | test kas  volimii,
nda n-3|2) KON G zamanki 1)Kas kuvvet
PUFA’nin 0O: 60-85 yas, | fiziksel voliimii, kas | (-)n-3 PUFA:
etkileri 20 kisi aktivite ve | i¢i yag: MRI, | mTOR’un
diyetlerini Matlab inhibisyonu,
devam ettirdi. | 2)Kuvvet: kas i¢i yag.
Deney G: Her | 1RM,
giin 4 tane 1 | dinamometre
gr. LOVAZA |3)Kirmizi kan
hap tiiketti hiicresi  lipidi
yag asit
profili:spekto
metre, Folch,
5)Gen
ekspresyonu:
RT-PCR,
DNA
mikroarray
da Silva ve|Yash 3G: 12 hafta, | Tekrarl (+) EE+BKT,
ark., 2018 erkeklerde 12 |1) EE+BKT | haftada 2 | 6lgtimler EE+ENBKT:
haftalik BKT | G, kere, 1)Kuvvet: Kas kaliligi
ve  NBKT |2) EE+NBKT | KE+DYE 1RM (+)1RM,
EE’lerinin G, gerceklestirild | 2)izometrik izometrik
noromiiskiiler | 3) i peak tork: | peak  torku,
ve fonksiyonel | EE+ENBKT | KE: siddet | dinamometre | sigrama
adaptasyonlar1 | G (BKT G ile | %65’ten 3)Maks.nérom | performansi,
nin esit  hacimli | %80’¢e tiskiiler tork  gelisim
karsilastirilma | KE ilerledi, BKT: | aktivite;EMG | oranmi, maks.
SL. yapmustir.) konsantrik 4)Kas noromiiskiiler
0: 66.2 = 5.2 | hataya kadar, | kalmhg:: aktivite.
yas, 52 kisi NBKT: RM | ultrason 5)Kas
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%150’sinde,

kalitesi:

ENBKT: RM | spesifik
%50’sinde, gerilim
2kat set (BKT | 6)Sigrama:
ile esit hacim) | Squat  jump,
uyguladi. counter
DYE: 20 dk | movement
HRmaks jump
%60-
65’inden, 25
dk  HRmaks
%70-75"¢
ilerledi
Lixandrao ve | Yashlarda 10 |2 G: 10 hafta, | Tekrarlt (+) DE G:
ark., 2016 haftalik  DE | 1) DE G, toplam 20 | olgtimler kuvvet
sirasinda 2) KON G seans DE: | 1)Kas  KA: | (+) KA.
vastus lateralis | O: 60.3 + 2.7 |4*10 tekrar, | ultrason, MRI |9 haftadan
KA hipertrofi | yas, 14 kisi %70 2)Kuvvet: sonra kas KA
cevabinin 1RM’den Dinamik 1RM | artis gosterdi.
stireci %80 1RM’ye
ilerledi, leg
press,  setler
arast 1 dk
dinlenme
Brook ve ark., | Yashlarda 0: 69 +3 yas, | 6 hafta, | Tekrarlt (+) IRM
2016 anabolik 10 yash; 23 + | unilateral DE, | 6lgiimler Yash G: kas
direng 1 yas, 10 geng | 6*8 tekrar, | 1)Kas yapist: | kalinliginda
etiyolojisinin | kisi %75  1RM, | Ultrason anlaml
incelenmesi. haftada 3 kere | 2)Viicut olmayan
kompozisyonu | kérelmis artis,
: DXA 3)Kas | daha az
protein ribozomal
sentezi: D20 | biyojenezis,
teknigi, translasyon
biyopsi, verimliligi,
spektometre | anabolik
4)Venoz kan | hormon profili
ornegi  S)Kas
fonksiyonu:
maks. istemli
kasilma, IRM
Villanueva ve | Setler  arasi |2 G: 12 hafta, | Tekrarlt (t)Yagsiz
ark., 2015 kisa stireli | 1)  60s kisa | haftada 3 kez, | 6l¢timler viicut  kiitlesi,
dinlenme aralikli DE G, | 36 seans. 1)Viicut kuvvet,
aralikli ve|2) 4dk uzun|4 hafta | kompozisyonu | dinamik giig.
uzatilmig aralikli DE G | hipertrofik DXA 2)|(-)Viicut yag
dinlenme 0: 70.3 £ 4.9 | DE: Dinamik ylizdesi.
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araliklari yas, 22 | Set/egzersizler | kuvvet: 1RM, |60 s  kisa
uygulanan rekreasyonel | 2’den 4’e, | indirekt 3- |aralikh  DE:
periyotlanmig | aktif erkek tekrarlar 5RM daha yiiksek
DE’lerinin 15’ten 8’e | 3)Fonksiyonel | kas
viicut ilerledi. 8 | test: yildiz | performansi,
kompozisyonu hafta Kkuvvet | denge, viicut
ve kas DE: Margaria kompozisyonu
performansina Set/egzersizler | power, 400m |, fonksiyonel
etkileri 2’den 3, | ylirlime performans
tekrarlar
6’dan 4’e
ilerledi.
lkenaga  ve | Kolay 2G: 12 hafta, | On  test-son | (+)Yavas
ark., 2017 uygulanabilen | 1)Yavas haftalik 180 | test jogging G:
yavas jogging | jogging, dk, anaerobik | 1)Anaerobik | hiicre i¢i sivi
programimin | 2)KON esik esik: (-)Yavas
yaslilarda 0O: 70.8 + 4|siddetinde 90 | submaks.benc |jogging G:
fiziksel yas, 75 kisi dakika yavas | h stepping | deri alt1 ve kas
uygunluk, yag jogging + | 2)Fiziksel ici yag.
infiltrasyonu, aralikli olarak | testler:  10m | Yavas jogging
iskelet  kasi 90 dakika | kosu, G, KON G’a
lizerine yiriyds. maks.kuvvet, | gore daha
etkileri sit-to-stand yiiksek
3)Hiicre  igi | anaerobik
SIVI: esik,  sit-to-
biyoelektrik | stand
empedans
4)Kas KA,
yag dokusu:
tomografi
Allison  ve | Yash 2G: 6 ay boyunca, |On  test-son | CYSE G,
ark., 2018 erkeklerde 1) 6 ay | haftada 7 giin | test atlama,
yiiksek etkili | boyunca CYSE, 5 set, | 1)Statik izometrik leg-
egzersizin CYSE G, 10 tekrar, | denge: kuvvet | press,  ayak
morfoloji, kas|2) Aktif KON | setler aras1 15 | platformu bilegi plantar
fonksiyonu, G. s dinlenme, 5| 2)Kas fleksiyon,
dengeye 0: 65-80 yas | dk’lik fonksiyonu: dorsi  fleksor
etkisini aras1 50 erkek | mobilizasyon | atlama, kuvvet | kuvveti,  tek
incelemek. egzersizi. 3)Kas tarafli  durma
kalinlhig1: siiresinde,
ultrason KON G’a
kiyasla
anlamli
gelisim
sagladi.
(9)Kas yapisi.
Conlon ve | Periyotlanmig | 3 G: 22 hafta, | 3*3 denek ici | (+) Kas KA,
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ark., 2017 ve 1) Bloklanmus | haftada 3 | dizayn, dikey sigrama,
periyotlanma | periyotlama, | kere, DE | tekrarli peak giic,
mis  DE’nin | 2) Giinliik | konsantrik Slglimler sigrama
yaglilarda dalgali kisim  maks. | 1)Kas KA: | yiiksekligi,
noromiiskiiler | periyotlama hizda, Ultrason izometrik,
adaptasyonlar | 3) eksantrik 2)Dikey izokinetik tork
a etkisinin | Periyotlanma | kisim 2s | sigrama: peak.
karsilastirilma | mis O: 70.9 =+ | siireyle. counter Periyotlama
SL. 5.1 vyas, 41|Kuvvette movement ndromiiskiiler
kisi devamlilik: jump optimizasyonl
15RM, 3)izometrik- |ar icin esas
hipertrofi: izokinetik degildir.
10RM, maks. | peak  torku:
Kuvvet: 5RM. | dinamometre
izometrik tork
gelisimi
4)Noromiiskiil
er performans:
EMG
Correa ve ark. | Yash 0: 64 £ 5 yas, | 12 hafta, | Tekrarl +) KE,
2016 kadmlarda 12 |12  sedanter | haftada 2 kez, | dlgiimler retraining:
haftalik kadin alt  ve st|1) Kuvvet: | kuvvet,  kas
KE’nin, 1 yil | 12 hafta KE, 1 | ekstremite, 2 |1RM hacmi, 30s sit-
detraining yil detraining | set, 15-20 | 2) Kas hacmi: | to-stand
dénemi ve | ve takiben 12 | RM’ten, 4 set, | ultrason (-) Detraining:
takiben 12 | haftalik 8-10 RM’ye | 3)Fonksiyonel | kuvvet,  kas
haftalik retraining. ilerleyen. 120s | gorev: 30s sit- | voliimii, 30s
retrainingten dinlenme. to-stand sit-to-stand
sonra kas
kuvveti, kas
volimi ve
fonksiyonel
performansa
etkileri
Heisterberg ve | Yashi  insan | 3 G: 4 ay, haftada 3 | Tekrarlh (@) 4 aylk
ark., 2018a iskelet kasinda | 1) kez, 6 fazli | 6lglimler agir DE
ATI1R'nin Losartan+DE | ilerleyen agir | 1)Kan basinci | sirasinda
bloklanmasimi | G, DE, setler | 2)Kan ornegi | ATIR
n 4 ay | 2) arast 1 dk. iki | 3) DXA bloklanmasini
boyunca agir | Plasebo+DE | egzersiz arasi | 4)Uydu n kas
DE’nin G 1-3 dk | hiicreler, kas | adaptasyonu
hipertrofi 3) Losartan G. | dinlenme. lifi, kilcal | tizerinde etkisi
cevabindaki | O: 65 yas damar: yok.
potansiyeli. usti, 58 erkek. biyopsi 5)Kas
KA: MRI
6)Gen
ekspresyonu:
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RT-PCR

Ozaki ve ark., | Antrenmansiz |2 G: 8 hafta, | Tekrarlt ) Kas
2017b kadinlarda 1) OSAE., haftada 3 giin, | 6l¢timler kalmlig1,
viicut  kiitlesi | 2) YSAE. viicut 1)Kas maks.
temelli DE ve | O: 60 + 2 yas, | agirhginda kalinhig1: izokinetik
orta siddet | 12 DE: 2 set, 10 | ultrason kuvvet
yiriime veya | antrenmansiz | tekrar, 9 | 2)Maks. (HYSAE G:
yiiksek siddet | kadin egzersiz. izokinetik VO2peak
yiirtime OSAE G: | kuvvet:
kombinasyonu VO2peak’in | dinamometre
nun kas %55’inde 40 | 3) VO2peak
boyutu ve s, YSAE G:
VO2peak VO2peak’in
iizerine etkisi. %75’inde 30 s
yuriyts.
Lee ve ark., | Egzersizin 2G: 8 haftalik | On  test-son | Egzersiz
2019 neden oldugu | 1) 64-75 yas | viicut test kaynakl
kas kuvveti ve | 2) 75 yag tstii | agirhiginda st | 1)Kuvvet: hipertrofi, 75
kiitlesinin, 0: 136 kisi ve alt | dinamometre | yasin istl
farkly yas ekstremite 2)Fizyolojik | G’ta daha
gruplarindaki antrenmant, karakter: diisiik
yaslilarda haftada 2 | biyoelektrik
karsilastirilma kere, her | empedans
Sl. seans 3-5 set, | analizi
15-20 tekrar.
Strandberg ve | 24 haftalik DE | n-3 PUFA | 24 hafta, |On  test-son | (+) DE+ n-3
ark., 2019 + n-3 | alimi: somon | haftada 2 | test PUFA saglikli
PUFA’dan uskumru  ve | kere, 3 set, | 1)Kas lifi, gen | diyet G: tip
zengin saglikli | ringa baligi setler arasi | ekspresyonu, |lla kas lifi
diyet alimmnm, | 3 G: 1) DE + | 2dk, uydu hiicre, | hipertrofisi,
rekreasyonel | n-3 PUFA’dan | egzersizler RNA, mTOR
olarak  aktif | zengin saglikli | aras1 3 dk | inflamatuar (-)DE+ n-3
yash diyet G, 2)|dinlenme. biyomaker: PUFA saglikli
kadinlarda DE, 3)KON DE: 1k 2 |biyopsi diyet G:
iskelet 0: 65-70 yas, | hafta % 50 | 2)RT-PCR proinflamatua
kasindaki 63 aktif kadin | 1IRM, set riL-1p
hiicresel  ve bagma 12-15
molekiiler tekrar. 2.
adaptasyonlar haftadan sonra
a etkisi % 75 - 85
1RM set
bagma  8-12
tekrar
Ahtiainen ve | Kas 3G: 20-24 haftalik | On  test-son | Yas ve
ark., 2016 boyutunda ve | 1)45 yas alti | periyotlanmig | test cinsiyet DE
kuvvetinde 2) 45-60 yas | kas boyutu ve | 1)Kas cevabini
DE bagli | arast kuvvetini boyutu:MRI, | etkilememistir
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degisimler

3) 60 yas listil

artirma amagl

ultrason, DXA

icin yiiksek ve | 4) Kontrol DE, haftada 2 | 2)Kuvvet:
diisik  yanit | 0:287 kisi kere, en az 2| 1RM
vericileri giin dinlenme. | 3)Antropomet
Olemek, rik dlgtimler
cinsiyet  ve
yasin
cevaplara
etkisi
Bruseghini ve | HIIT ve|2G: 8 hafta HIIT,4 | Tek  faktorli | (+) HIIT:
ark., 2015 IDE’nin  bazi1 | 1) HIT ay sonra 8 |denek ici | kardiyo-
hastalik 2) IDE | hafta IDE. dizayn, vaskiiler
risklerine, 0: 68 + 4 yas | HIT: 7*2 dk | tekrarh fitness
kardiyovaskiil | arasi, orta | tekrar, olgtimler “) HIIT:
er fitness, kas | seviyede aktif | VO2max’in 1) Viicut | sistolik basing
kiitlesi ve | 12 kisi 9%80-%90 kompozisyonu | (+) IDE:
kuvvetine haftada 312) VO2max, | kuvvet
etkisi kere. ventilasyon (-) IDE: LDL
IDE: 4 set, 7|esigi: yokus|ve CHO
maks. bilateral | testi (+) Hipertrofi
diz 3)Kan ornegi: | (o)Detraining:
ekstensiyon/ GLU, CHOL, | aerobik
fleksiyon, HDL, fitness, viicut
haftada 3| LDL,TRY kompozisyonu
kere. 4)Kan basinci
5)Kas KA:
MRI
Vechin ve | Yash 3G: 12 hafta, | On  test-son | (+)Kas KA,
ark., 2019 bireylerde 12 | 1) KON haftada 2 kez | test kuvvet
haftalik YSDE | 2) YS-DE leg press. 1)Kas KA: | YS-DE ve
ve KAK DS-|3) KAK DS- | YS-DE: % 70 | MRI KAK  DS-
DE sonrasi | DE. IRM’den % | 2)Kuvvet: DE’de benzer
iskelet  kas1|O: 64 £ 4 yas, |80 1RM’ye | IRM fizyolojik
gelisiminin aktif 23 kisi ilerledi, 10 | 3)RNA, DNA: | siiregler
mekanizmalar tekrar, 4 set. | biyopsi hipertrofi
1 KAK DS-DE: cevabina yol
%20 1RM”’ agar.
den % 30
1RM’ye
ilerledi. 1 set
30 tekrar + 3
set 15 tekrar,
setler arast 1
dk.
Robinson  ve | Farkli 3G: 12 hafta On  test-son | (+)insiilin
ark., 2017 antrenman 1) HIIT, HIIT: haftada | test hassasiyeti,
tiplerine yanit | 2) DE, 3 giin bisiklet | 1)VO2peak: | yagsiz kiitle.
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olarak geng ve | 3) Kombine (4-3-4 dk. | indirekt (+) HIT G,
yaslt 0O: 18-30 yas| VO2peak’in | kalorimetre, Komine G
yetigkinlerin | aras1 ve 65-80 | >%90°1)+2 bisiklet aerobik
metabolik ve | yas arasi glin  yiiriiyiis | ergonometresi | kapasite,
molekiiler (45 dk | 2)Kas protein | iskelet  kasi
fenotiplemesi VO2peak’in | sentezi, mitokondrial
%70’1). mitokondriyal | solunum.
DE: haftada 2 | fonksiyon, (+)DE ve
giin, alt ve {ist | gen HIT:
ekstremite, 4 | ekspresyonu, | translasyona
set, 8-12 | proteomlar: katilan
tekrar. biyopsi proteinler.
Kombine:12 | 3)Yolaklar, HIIT G: Gen
hafta sedanter | gen seti | transkriptlerin
periyodun zenginlestirme | de daha biiyiik
ardindan analizi: yolak | artis.
haftada 5 giin, | analizi Proteomda
bisiklet 30dk yas iligkili
VO2peak’in olumlu etki.
%70’inde+4
giin agirlik
Agergaard ve | Yaslilarda 36 tekrar, 10|3G: Tekrarh (+) DS-DE:
ark., 2017 DS-DE’nin set, %16 1RM | 1) Saatlik WP | 6l¢timler miyofibriler
anabolik etkisi | siddet, 2s | (PULSE), 1)Miyofibriler | fraksiyonel
ve egzersizden | konsantrik 2) ki adet WP | fraksiyonel sentetik oran.
sonra WP | faz, 3s | hapi sentetik oran, | (+) Fosforile
alimi cevabina | eksantrik faz. | (BOLUS), mTOR: Akt
etkisi Setler  arasi | 3) KON | biyopsi ekspresyonu.
dinlenme 30s. | (plasebo) 2)Hormon ve | Artis  sadece
0O: 65 yas|aminoasit: kan | KON G
istii, 30 kisi ornegi, devam
spektometre, | etmistir.  (-)
ELISA EEF2
(+) KON G ve
BOLUS G:
fosforile
4EBP1
Heisterberg ve | AT1R'nin Akut agir | 2 G: Tekrarli KK, tipl Iifi
ark., 2018b bloke unilateral DE | 1) Losartan, Olgtimler uydu  hiicre
edilmesinin %70 1RM, 12 | 2) Plasebo 1)Uydu hiicre: | sayist, gen
yash  iskelet | konsantrik 0O: 64 yas | biyopsi hedefleri
kasinda akut | tekrar, 5 set + | iistii, 28 erkek | 2)Bobrek, losartanin
agir DE | %110 1RM, 6 KK, spesifik etkisi
yanitina etkisi | eksantrik hematoloji: olmadan
tekrar, 4 set. kan ornegi | degisime
Setler  arast 3)ACE ugradi.
2dk, genotip: RT- | (+) Losartan:
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egzersizler PCR Miyostatin
arast 5dk 4) MRNA: | mMRNA
dinlenme. biyopsi, lizerinde
spektroskopi | baskilama.
Ozaki ve ark., | KAK Kosu 2G: Crossover, (+) Biyime
2017a yiirtyiisiin bandinda HR |1) KAK + |tekrarh hormonu
kronik ve akut | rezervinin yiiriiyts, olgtimler (+)
etkileri %45’inde 20 | 2) KAK | 1) Hormon: | Noradrenalin
arasindaki dk yiirtiyiis olmadan Kan 6rnegi KAK G: daha
iliski ve KAK yiiriiytis 2) Hipertrofi: | fazla
akut hormonal 0: 64 + 2 yas, | MRI noradrenalin
cevaplari 7 kadin ve insiilin
artis1

Kisaltmalar. ABI: ankle brachial pressure index, ACE: Anjiyotensin
doniistiiriicti enzim, AT1R: Anjiyotensin 2 reseptorii tip 1, BKT: Basarisizliga
kadar tekrar, c-Alx: central-augmentation index, CAVI: cardio-ankle vascular
index testing, CHOL.: toplam kolestrol, c-SBP: merkezi sistolik kan basinci,
CYSE: ¢ok yonlii sigrama egzersizi, DE: Direng egzersizi, dk: Dakika, DS:
Diistik siddet, DS-DE: Diisiik siddette direng egzersizi, DXA: Dual enerji x-ray
absorptiometre, DYE: Dayaniklilik egzersizi, EE: Eszamanli egzersiz, EEF2:
Okaryotik elongasyon faktorii 2, 4EBPI1: Okaryotik translasyon baslatma
faktorii 4E-baglayict protein 1, ELISA: Enzyme-Linked ImmunoSorbent Assay,
EMG: Elektromiyografi, ENBKT: Basarisizliga kadar tekrar ile esitlenmis
hacimde basarisizliga ulasmadan birakilan tekrar, G: Grup, GLU: aglik glikoz
konsantrasyonu, HIIT: yiiksek siddetli interval, HR: Kalp atig hizi, HSP72: 1s1
soku proteini 72, IDE: isoinertial diren¢ egzersizi, IGF-1: Insiilin benzeri
biiylime faktorii 1, IL: Is1 levhasi, KA: Kesit alani, KAK: Kan akis1 kisitlamasi,
KAKE: Kan akisi kisitlama egzersizi, KE: Kuvvet egzersizi, KH: kollajen
hidrolizat, KK: Kreatinkinaz, KON: Kontrol grubu, maks: maksimal, MRI:
Manyetik rezonans goriintileme, mTOR: Rapamisin protein kompleksinin
memeli hedefi, n-3 PUFA: Omega-3 uzun zincirli ¢oklu doymamis yag asitleri,
NBKT: Basarisizliga ulasmadan birakilan tekrar, OSAE: Orta siddet aerobik
egzersiz, OYS: Orta-yiiksek siddet, O: Orneklem grubu, P: Plasebo, RM:
Maksimal tekrar, RT-PCR: ger¢ek zamanli PCR, s: Saniye, STR: Streching,
TRY: trigliserid, YS: Yiiksek siddet, YSAE: Yiiksek siddet aerobik egzersiz,
WP: Whey protein, (+): Artis meydana gelmistir, (-): Diislis meydana gelmistir,
(9): Degisim yok
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Tartisma

2015-2020 yillar1 arasinda yaslilarda hipertrofiyi arastiran deneysel
caligmalar incelendiginde genel olarak protein takviyesi alimi (Agergaard ve
ark., 2017; Holwerda ve ark., 2018; Nabuco ve ark., 2018; Nabuco ve ark.,
2019; Krause ve ark., 2019), n-3 PUFA takviyesi (Yoshino ve ark., 2016;
Strandberg ve ark., 2019), kollajen hidrolizat alimi (Centner ve ark., 2019),
losartan alimi (Heisterberg ve ark., 2018a; Heisterberg ve ark., 2018b), disiik
siddet diren¢ antrenmani (Agergaard ve ark., 2017; Yoon ve ark., 2017; Roie ve
ark., 2017), detraining (Correa ve ark. 2016; Roie, 2017), retraining (Correa ve
ark. 2016), es zamanh antrenman (da Silva ve ark., 2018; Teodoro ve ark.,
2019), kan akis1 kisitlama (Yasuda ve ark., 2016; Ozaki ve ark., 2017a; Centner
ve ark., 2019; Vechin ve ark., 2019), direng antrenmanina hipertrofi cevabinin
olusma siireci (Lixandrao ve ark., 2016), farkli cinsiyet ve yas gruplarinin
kiyaslanmasi (Ahtiainen ve ark., 2016; Brook ve ark., 2016; Robinson ve ark.,
2017; Lee ve ark., 2019), yavas jogging (Ikenaga ve ark., 2017), antrenman
dinlenme siireleri (Villanueva ve ark., 2015), 1s1 stresi ile diisiik siddetli direng
antrenmani (Yoon ve ark., 2017), ¢cok yonlii sigcrama (Allison ve ark., 2018),
periyotlama (Villanueva ve ark., 2015, Conlon ve ark., 2017), viicut agirhginda
direng ve yiiriiylis antrenmani kombinasyonu (Ozaki ve ark., 2017b), yiiksek
siddetli interval antrenman ve isoinertial diren¢ antrenmani (Bruseghini ve ark.,
2015) gibi miidahalelerin etkilerinin aragtirildigi goriilmektedir. Caligsmalarda
iskelet kas1 kesit alaninda meydana gelen degisimlerin yani sira kas kiitlesini
diizenleyen molekiiler mekanizmalar, kas kuvveti, hormonlar, néromiiskiiler ve
fonksiyonel adaptasyonlar, vaskiiler fonksiyon, viicut kompozisyonu, uydu
hiicre, denge, maksimal oksijen tiiketim kapasitesi, kan degerleri gibi
degiskenler de incelenmistir.

Antrenman yontemi: Her ne kadar yiiksek siddetteki kuvvet antrenmanlari
hipertrofi i¢in tercih edilen bir yontem olsa da literatiir taramasi sonucunda yasl
popiilasyonunda karsilagilan zorluklar nedeniyle farkli antrenman metotlarini
kullanarak hipertrofiyi hedefleyen ¢alismalar dikkat cekmektedir.

Diisiik siddetli direng antrenmani stratejisi, zayif ve yash bireylerde yas
iligkili kas kiitlesindeki diisiisleri azaltmak igin faydali bir yontem gibi
goriinmektedir (Agergaard ve ark., 2017; Yoon ve ark.,2017; Roie ve ark.,
2017). Agergaard ve ark. (2017), diisiik siddetli diren¢ antrenmaninin iskelet
kas1 protein sentezi ve hipertrofi sinyallemesine etkilerini inceledikleri
caligmalarinda egzersizin hemen ardindan egzersiz yapilan bacakta fosforile
olan Akt’de artis bulmustur. Bununla birlikte protein sentezinin pozitif
diizenleyicisi rapamisin protein kompleksinin memeli hedefi (mTOR) yolagmin
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bir elemani olan Akt’deki (Akin ve ark., 2019) artisin sadece diisiik siddet
direng egzersizi ile birlikte plasebo tiiketen (ek bir protein alimi almayan)
grupta devam ettigi belirtilmistir. Arastirmacilar diisiik siddet direng antrenmant
ile miyofibriler fraksiyonel sentetik oranda ve protein translasyonunda énemli
olan fosforile 4EBP1’de artis; fosforile EEF2’de ise diisiis gerceklestigini
raporlamistir (Agergaard ve ark., 2017). Yoon ve ark. (2017) ise 1s1 uyarimu ile
birlikte protein sentezinin kolaylagtirlmasimi hedefledikleri g¢alismalarinda,
yash kadinlarda disiik siddette diren¢ antrenmanini 1s1 stresi ile birlikte
uygulamistir. Sonug olarak bu yontemin kas kesit alaninda, biiyiime hormonu
ve IGF-1°de, IRM ve fonksiyonel fiziksel uygunluk seviyelerinde anlaml
iyilesme sagladigi bildirilmistir (Yoon ve ark., 2017).

Roie ve ark., (2017) tarafindan, disiik siddetli direng antrenmanin
kazanimlarimin detraining siirecinde devam edip etmeyecegi arastirilmistir.
Farkli siddette direng antrenmani protokolleri ile hazirlanan c¢aligmada, kas
hacminin detraining doneminden sonra baslangi¢c noktasina geri dondiigi ve
kullanilan siddetin olusan sonugta etkisinin olmadigi tespit edilmistir. Kas
hacminden farkli olarak, arastirmacilar fonksiyonel kapasite ve izometrik
kuvvetin siirdiriilebildigini raporlamistir (Roie ve ark., 2017). Ayrica
aragtirmacilar, diisiik siddetli direng egzersizleri uygulanirken motor iinite ve
antrenman adaptasyonlarinin iyilestirilmesi icin istemli yorgunlugun tercih
edilmesini Onerirken; bireylerde yiiksek siddet direng egzersizine kiyasla daha
uzun stireli gerilim altinda kalma sebepli daha fazla rahatsizlik ve huzursuzluk
hissinin olugabilecegi konusunda uyarilarda bulunmustur (Roie ve ark., 2017).
Correa ve ark., (2016) kuvvet egzersizini takiben detraining ve retraining
etkilerini inceledikleri c¢aligmalarinda, Roie ve ark. (2017)’nin bulgularina
benzer sekilde, antrenmaninin 1 yil boyunca durdurulmasmin kas hacminde,
kuvvette ve fonksiyonel performansta diigsiise neden oldugunu belirtmistir.
Retraining doneminde kuvvet antrenmaninin yeniden baslatilmasi ile kas
performansindaki ve hacmindeki ayn1 kazanimlarin geri dondiiriildigii
bildirilmigstir (Correa ve ark., 2016). Bruseghini ve ark. (2015), ise aktif bir
yasam sekli silirdiiriilmesi sartiyla detraining doneminde kardiyovaskiiler
fiziksel uygunlugun olumsuz etkilenmeyebilecegini gdstermistir. Yash
bireylerde tek egzersiz g¢esidini iceren diren¢ antrenmanina kas hipertrofisi
cevabinin 9. haftada (18. seans) gozlenebildigini gosteren bulgular da goz
Oniine alindiginda (Lixandro ve ark., 2016), yapilmis pek ¢ok ¢aligma kassal
kazanimlarin olusmasi ve devam ettirilebilmesi i¢in antrenmana devamliligin
o6nemi vurgulamaktadir (Bruseghini ve ark., 2015; Correa ve ark., 2016;
Lixandrao ve ark., 2016; Roie ve ark., 2017). Buna gore gelecek galigmalarda
aragtirmacilarin disiplinlerarasi bakig agilar1 gelistirerek; fiziksel parametrelerin
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yan1 sira egzersiz motivasyonuna yonelik parametreleri de kullanmasi, yash
bireylerde kalic1 davranis degisikligi hedefleyen miidahale ¢aligmalari
gercgeklestirmesi bu popiilasyondaki kassal kazanimlarin nasil korunabilecegini
aydinlatmak adina anlamli olabilir.

Yiiksek siddette direng egzersizlerinin yarattig1 riskleri indirgemek icin
kullanilan bir bagka alternatif antrenman yontemi ise kan akis kisitlamasi ile
diisiik siddetli diren¢ antrenmanlaridir. Kan akisi kisitlamali diisiik siddetli
diren¢ egzersizinin, yliksek siddet antrenmanina benzer sekilde kas kesit alant
artiglarint tesvik ettigini ve protein sentezini artirdigini gosteren bulgular
mevcuttur (Fry ve ark., 2010; Yasuda ve ark., 2014). Ornegin Vechin ve ark.,
(2019), yiiksek siddette direng egzersizi ve kan akigi kisitlamali diistik siddetli
diren¢ egzersizinin benzer fizyolojik siiregler ile kas hipertrofisi cevabini
olusturdugunu ortaya koymustur. Ayrica Yasuda ve ark., (2016) kan akis1 kisitlt
diisik siddette direng antrenmani yonteminin yashh kadinlarda vaskiiler
fonksiyonu azaltmadigini, kas kesit alanini ve kuvvetini artirdigini bildirmistir.
Diger calismalardan farkli sekilde Ozaki ve ark. (2017a) ise kan akis1 kisitlama
yOntemini, akut ylirliylis antrenmani sirasinda uygulamistir. Aragtirmacilar hem
kan akis1 kisitlamali yiiriiylis sonrasinda hem de kan akis1 kisitlamasi olmadan
yapilan yiiriiylis sonrasinda biiyiime hormonunda artiy meydana geldigini
belirtmistir. Bununla birlikte sadece kan akisi kisitlamali yiiriiyiis yapan grupta
noradrenalin ve insulin hormonlar1 artis gosterse de; meydana gelen kas kesit
alanindaki artig, dolagimdaki anabolik faktorlerle iliskili bulunmamistir (Ozaki
ve ark., 2017a). Her ne kadar bu antrenman stratejisi sarkopeni riski tagiyanlar
yaslt bireylerde hipertrofi hedefi igin gii¢lii bir yontem gibi goriinse de (Yasuda
ve ark., 2016; Centner ve ark., 2019), bulgularin giiglendirilmesi ve daha biiyiik
denek sayili calismalarin gerceklestirilmesi tavsiye edilmektedir.

Yaslanmanin neden oldugu ndromiiskiiler ve kardiyovaskiiler bozukluklar
en aza indirmek ic¢in eszamanli antrenmanin etkili bir strateji oldugu
diistiniilmektedir (Izquierdo ve ark., 2014). Da Silva ve ark. (2018) yaptiklar
calismada eszamanl 3 farkli antrenman miidahalesi uygulamistir. Uygulanan
antrenman protokolleri; 1) Basarisizliga kadar tekrar (BKT), 2)Basarisizliga
ulagsmadan birakilan tekrar (NBKT) ve 3)Basarisizliga kadar tekrar grubu ile
esitlenmis hacimde, basarisizlia ulasmadan birakilan tekrar (ENBKT) seklinde
tasarlanmistir. Buna gore 12 haftalik eszamanli antrenmanlarin sonucunda i¢
grupta da maksimal dinamik kuvvet, sigrama performansi, kardiyovaskiiler
riskte benzer iyilesmeler meydana gelmistir. Bununla birlikte kas hipertrofisinin
egzersiz hacmi bakimindan esit olan ENBKT ve BKT gruplarinda daha fazla
tesvik edildigi belirtilmistir. Sonu¢ olarak calismada, konsantrik hataya kadar
tekrarlarin kas hipertrofisinde ek kazanimlar dogurmadigi gosterilirken,
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maksimal tekrarlardan ziyade antrenman vollimiiniin dnemi vurgulanmaktadir
(Da Silva, 2018). Benzer sekilde Teodoro ve ark. (2019) de, yash bireylerde
fonksiyonel kapasite, kas kalinlig1, ndromiiskiiler fonksiyon faydalar1 agisindan
konsantrik hataya kadar tekrarlanan es zamanli antrenmanlarin ek bir faydasi
olmadigimi bildirmistir. Buna gore bulgular, set basima maksimal efordaki
egzersizlerin daha fazla kas boyutuyla iliskili oldugu diisiincesini sorgulatmakta
ve kas hipertrofisinde egzersizin hacminin énemini gostermektedir.

Giinliik yasamda uygulanabilecek bir yontem olarak Ozaki ve ark. (2017b),
viicut kiitlesi temelli diren¢ egzersizi ile aerobik yiiriiylls egzersizinin
kombinasyonlarin1  antrenmansiz yasli kadinlar iizerinde uygulamistir.
Caligmanin sonunda yash kadinlarda viicut agirhigiyla direng egzersizinin kas
hipertrofisini artirdig1 raporlanmistir (Ozaki ve ark., 2017b). Allison ve ark.
(2018) ise 6 ay boyunca ¢ok yonlii sigrama egzersizi uyguladiklari yash bireyler
ile diizenli fiziksel aktivite gerceklestiren kontrol grubunu karsilagtirmistir.
Yiiksek etkili pilometrik egzersiz programlari kemik mineral yogunlugunun ve
yapisinin iyilesmesi icin tavsiye edilmektedir (Bolam ve ark., 2013). Bu
calismada yapilan egzersize yanit olarak kas kuvvetinde ve dengede pozitif
bulgular tespit etmistir. Bununla birlikte gluteus maximus kasinda kiigiik
seviyede bir hipertrofi meydana gelmis olsa da, kas yapisinda degisim meydana
gelmedigi belirtilmistir. Arastirmacilar yapilmis olan egzersiz miidahalesinin
uzun siireli olarak giinliik yasamda kullanilabilecek potansiyelde oldugunu ifade
ederken, cift ayakla atlama ve c¢ok yonlii si¢ramalart igeren miidahale
programlarmin denenmesini tavsiye etmektedir (Allison ve ark.,2016). Ikenaga
ve ark., (2017) ise tasarladiklar1 kolay uygulanabilir 12 haftalik diisiik siddetli
yavas jogging programinin, kas kesit alanin1 degistirmedigini ancak segmental
hiicre i¢i suyu artirdigini belirtmistir. Ayrica uygulanan antrenman protokoliiyle
yasl kisilerde aerobik kapasite, kas fonksiyonu ve kas kompozisyonu
iyilestirildigi bildirilmistir (Ikenaga ve ark., 2017). Bruseghini ve ark. (2015) 8
haftalik yiiksek siddetli interval antrenman ve isoinertial direng egzersizinin
saglikli yash bireylerde kardiyometabolik hastalik risk faktorlerine, kas kiitlesi
ve kuvvetine etkilerini arastirmistir. Iki antrenman miidahalesinin de quadriceps
kast hipertrofisini artirdigi tespit edilmistir. Bununla birlikte yiliksek siddetli
interval antrenmanin, kardiyovaskiiler uygunluk ve egzersiz kapasitesini
artirdigt; metabolik sendromun bes risk faktoriinii diigiiren degisimler meydana
getirdigi goriilmektedir (Bruseghini ve ark., 2015).

Conlon ve ark., (2017), hem periyotlama yapilmis, hem de periyotlama
yapilmamig direng egzersizinin kas kesit alaninda artis meydana getirdigini,
periyotlama stratejilerinin noromiiskiiler optimizasyonlar i¢in bir esas
olmadigini bildirmistir. Bu ¢aligmada, gelecek arastirmalarda antrenmanl yash
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bireylerde periyotlandirilmis egzersizlerinin denenmesi tavsiye edilirken,
haftalik sekilde dalgalandirilmis periyotlamanin kullanilmasi da oOnerilmistir
(Conlon ve ark., 2017). Villanueva ve ark. (2015) ise 12 haftalik periyotlanmis
diren¢ antrenmaninda, 60 saniyelik kisa dinlenme siireleri verilen grupta daha
iyi viicut kompozisyonu, kas performansi ve fonksiyonel performans
sonuclarina ulagmistir. Buna gore hem hipertrofi hem de kuvvete yonelik direng
egzersizlerinde kisa siireli dinlenme araliklar1 verilmesinin daha etkili sonuglar
yaratabilecegi belirtilirken, konu iizerine daha fazla ¢alismaya ihtiyac oldugu
goriilmektedir (Villanueva, 2015).

Geleneksel antrenman baskin olarak tek eksenli ve sabit makinelerde
yapildigi i¢cin kazanimlarin giinliik yasama transferindeki potansiyel
tartisilmaktadir (Orr ve ark., 2008). Bu anlamda fonksiyonel antrenman, direkt
olarak insan dogasini temel alan fonksiyonlara odaklanan bir yaklagim olarak
kabul edilmektedir (Stenger, 2018). Her ne kadar yasgh bireylerde fonksiyonel
antrenmanin kas kuvvetini olumlu etkiledigini gosteren (Resende-Neto ve ark.,
2019), aerobik ve direngle yapilan uzun siireli fonksiyonel egzersizlerin kas
kesit alaninda artig tespit eden ¢aligma olsa da (Cress ve ark., 1996); 2015-2020
yillarint kapsayan literatiir taramas: sonucunda fonksiyonel antrenmanin
hipertrofiye yonelik etkilerini sunan ¢alisma bulunmamistir. Buna gore cesitli
diyet ve protein takviyeleri ile birlikte gerceklestirilen fonksiyonel antrenmanin
hipertrofi cevabina etkileri arastirilabilir.

Sonu¢ olarak gelecek calismalarda yasli bireylerde, kullanilan giincel
antrenman yontemlerine yonelik bulgularin artirilmasi ve multidisipliner
caligmalarla desteklenmesi, kassal kazanimlarin korunmasina yonelik
arastirmalarin yapilmasi, gilinlik yasamda kolay uygulanabilir antrenman
protokollerinin artirilmas1 ve gelistirilmesi, periyotlanmig antrenmanlar ve
dinlenme siirelerinin  etkileri {izerine daha fazla c¢alisma yapilmasi
gerekmektedir.

Besin Takviyesi: Proteinler viicutta yapim ve onarim islemlerinin
gergeklestirilmesi gibi 6nemli gorevleri olan besin grubudur. Yashlar i¢in
tavsiye edilen giinliik protein alimi, bireyin viicut agirhigimin kilogrami bagina
0.8 g olarak gosterilmektedir (Baum ve ark.,2016). Bununla birlikte Nabuco ve
ark. (2019) yash kadinlar iizerinde yaptiklart arastirmalarinda direng
antrenmanindan sonra yliksek protein alimnin (>1.0 g/kg/giin) iskelet kasi
kiitlesi ve kas kuvvetini daha fazla tesvik ettigini tespit etmistir. Bununla
birlikte tavsiye edilen giinliik protein miktarinin (0.8 g/kg/giin) da direng
antrenmanina pozitif adaptasyonlar1 saglamak i¢in uygun oldugunu bildirmistir
(Nabuco ve ark., 2019). Agergaard ve ark. (2017)’nin, diisiik siddetli direng
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antrenmaninin, egzersizden sonra alinan whey protein takviyesi cevabina
etkisini arastirdiklar1 ¢alismada; 1RM’nin  %16’sinda yapilan direng
egzersizinin, miyofibriler fraksiyonel sentetik oranini beslenme tipi ve diizenine
bakilmaksizin yiikselttigi raporlanmigtir. Benzer sekilde Krause ve ark., (2019)
viicut agirligi temelli direng egzersizlerinin yasli popiilasyonunda protein
desteginden bagimsiz sekilde kas kiitlesini ve fonksiyonunu iyilestirdigini
gostermistir. Bununla birlikte ¢alismada, egzersiz + protein desteginin viicut
yag1 ylzdesi, protein sentezi yolaklar1 ve 1s1 soku cevabinda ek faydalar
sagladigr tespit edilmistir (Krause ve ark., 2019). Bir baska calismada ise
Nabuco ve ark. (2018), direng egzersizinden Once veya sonra alimindan
bagimsiz sekilde, whey proteinin, yash kadinlarda kas kiitlesi, kas kuvveti ve
fonksiyonel kapasiteye olumlu etkiler sagladigmi bildirmistir. Ayrica bu
calismanin yazarlari, uykudan once protein aliminin zamanlamasi {iizerine
yapilacak arastirmalara da ihtiya¢ oldugunu belirmistir (Nabuco ve ark., 2018).
Bu anlamda Holweda ve ark. (2018)’nin direng antrenmandan sonra ve uykudan
Once protein takviyesinin yasli bireylerde etkilerini incelemek amaciyla
yaptiklar1 ¢aligmada, protein takviyesi ve plasebo gruplarinda kas kuvveti,
protein sentez orani, tip2 kas lifi hipertrofisinde benzer artislar meydana
gelmigtir. Centner ve ark., (2019) ise kan akis1 kisitlamali diisiik siddet direng
egzersizini takiben kollajen hidrolizat aliminin kas kesit alanindaki etkilerini
degerlendirdikleri calismada, bu antrenman yonteminin kollajen hidrolizat alim1
olmadan da quadriceps kesit alanin1 6nemli Ol¢iide artirdigini bildirmistir. Kan
akis1 kisitlamasinin ardindan ek bir protein takviyesinin potansiyel faydalarini
degerlendirmek i¢in daha biiyiik gruplarda yapilmig ¢alismalara ve daha fazla
kanita ihtiyac oldugu goriilmektedir.

Yash bireylerde kas kiitlesini optimize etmek amagli uygulanan diyet
yaklagimlarindan biri olan n-3 PUFA’nm; kas kuvveti, kiitlesi ve protein
sentezini kas transkriptomunda kiiciik degisiklikler olusturarak iyilestirdigi
gosterilmistir (Yoshino ve ark., 2016). Stranberg ve ark., (2019), 24 hafta
boyunca N-3 pufadan zengin saglikli bir diyet ile diren¢ antrenmani yapmis
aktif yash kadinlarda tip II kas lifi hipertrofisinin saglandigint bildirmistir.
Bununla birlikte, n-3 PUFA’dan zengin diyet ile diren¢ antrenmanlarini
siirdiiren grupta proinflamatuar sitokin IL-1p’nin asag1 regiile edildigi,
mTOR’un ise yukari regiile edildigi bildirilmistir (Stanberg ve ark, 2019). Yasa
bagl kas kiitlesi ve fonksiyon kaybini 6nlemek i¢in hem egzersiz hem de diyet
ayarlamalarina dayanan stratejilerin kullanilmasi anlamli gériinmektedir.

Anjiyotensin 2 reseptorii tip 1 (ATIR) bloklayicilarini kullanarak kan
basmcin1 diisiiriicii Ang2’yi bloklama stratejisi bazi hayvan caligmalarinda
kullanilmistir. Ang2’nin farelerde miyostatini, yani asagi regiilasyon yolagini
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uyardigi, bu nedenle AT1R bloklayicisinin kullanilarak direng egzersizine kas
cevabmin desteklendigi bildirilmistir (Wang ve ark., 2008). Bununla birlikte
pozitif yolak olan mTOR yolaginin losartan tarafindan uyarildigi goriilmiistiir
(Burks ve ark., 2011). Heisterberg ve ark., (2018b) hayvan deneylerinden yola
cikarak  gerceklestirdikleri  ¢alismada, yashh  erkeklerde = AT1R’nin
bloklanmasinin akut agir direng egzersizinden sonra tip1 lifi, uydu hiicre sayisi
veya miyojenik yolaklar iizerinde etkisi olmadigini belirtmistir. Losartanin
etkisi sadece, kas ici protein sentezinin negatif diizenleyicisi olan miyostatinin
baskilanmasi {izerinde goOrilmiistiir. Arastirmacilar yasli insan kasinda
losartanin etkisinin daha iyi anlasilmasi i¢in kronik egzersiz uygulamalarinin
gerceklestirildigi, hipertofi veya rejenerasyon gegiren kaslarda ATIR
bloklamasinin yapildig1 daha fazla calismaya ihtiya¢ oldugunu ifade etmistir
(Heisterberg ve ark., 2018b). Bu diisiinceden yola ¢ikarak Heisterberg ve ark.
(2018a), uzun siireli yeni bir ¢alisma planlamis ve 4 ay boyunca agir direng
egzersizine hipertrofi cevabinda ATIR bloklanmasinin etkisini incelemistir.
Caligmanin sonunda, antrenmana kas adaptasyonlarini tesvik etmede AT1R nin
bloklanmasia etkisinin bulunmadigr sonucuna ulagilmistir (Heisterberg,
2018a).

Literatiir taramas1 sonucunda gelecek caligmalar icin kan akigi kisitlamali
antrenman miidahalelerine ek bir protein takviyesi ve diyet stratejilerinin
faydalari1 daha biiyilk deney gruplar1 ile degerlendiren arastirmalarin
tasarlanmasi tavsiye edilmektedir.

Farkh yas gruplari: Literatiir taramasi sonucunda farkli yas gruplari ve
cinsiyetlerin egzersiz adaptasyonlar1 arasindaki iligkileri inceleyen c¢aligmalara
ulasilmistir. Ornegin, Brook ve ark., (2016) ¢alismalarinda anabolik direncin
cok faktorlii oldugunu vurguladiklar ¢aligmalarinda; yash grup ve geng grubun
direng egzersizine verdikleri cevaplart kiyaslamistir. 6 haftalik direng
egzersizinden sonra sadece geng grupta maksimal istemli kasilma ve kas protein
sentezinde artiy meydana gelmistir. Yashi grup ise daha az ribozomal
biyojenezis, translasyon verimliligi ve anabolik hormon profili sergilemistir.
Kas kalinlig1 acisindan ise yasl grup, gen¢ gruba kiyasla korelmis bir artig
gosterirken; genclerde meydana gelen kas kalinligi artisi anlamli bulunmus,
yasli gruptaki artis ise anlamli bulunmamustir (Brook ve ark., 2016).

Lee ve ark. (2019) ise 64-75 yas ve 75 yas istii olmak tlizere iki yagh grupta,
egzersiz kaynakli kas kiitlesi ve kuvvetini karsilastirmistir. Arastirmada diz
ekstensoriindeki yasa bagli kuvvet diislisiiniin, diz fleksoriinden daha erken
gerceklestigi bulunmus, egzersize bagli iskelet kasi hipertrofisinin ise 75 yasin
tizerindeki yaslilarda 6nemli 6l¢iide daha zayif oldugu goriilmiistiir. Calismanin
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bir bagka bulgusu, 75 yas iizerindeki yaglilarda hipertrofi ve kuvvet
adaptasyonlarinin eszamanli ger¢eklesmedigini gostermistir. Aragtirmanin
yazarlar1 bu bulguyu 75 yas {izeri bireylerde egzersiz kaynakli kas kuvvetinin
artisgtnin ~ hipertrofiden bagimsiz  sekilde gerceklesebilecegi ihtimaliyle
yorumlarken; gelecek c¢alismalarda yaslanma ile kas Kkiitlesi ve kuvveti
arasindaki fizyolojik baglantilar {izerinde durulmasini ve dinapeniye yonelik
egzersiz stratejileri gelistirmeye odaklanilmasini tavsiye etmislerdir (Lee ve
ark., 2019). Diren¢ antrenmaninin neden oldugu kas kuvveti ve kiitlesi
cevabinda, cinsiyet ve yas degiskenleri etkisinin arastirildigt bir baska
caligmada ise 45 yas alt1, 45-60 yas arasi, 60 yas iistii ve kontrol grubu olmak
tizere dort farkli grup incelenmistir (Ahtiainen ve ark., 2016). Lee ve ark.
(2019)’nin ¢alismasindan farkli olarak bu c¢aligmada yas veya cinsiyetin direng
egzersizi cevaplarini etkilemedigi sonucu ortaya konmustur. Arastirma direng
egzersizi cevaplarmin bireyselligine dikkat ¢ekerken; egzersiz programlarin
hazirlanmasi sirasinda kisiler arasi farklarin 6nemsenmesi ve saglik iliskili kas
kuvveti aktivitelerinin tizerinde bir kez daha diisiiniilmesi Onerilmektedir.
Ayrica direng egzersizine yonelik bireysel antrenman cevaplarinin fizyolojik
belirte¢lerinin  heniiz tam olarak anlasilamadigi vurgulanmakta ve konu
tizerinde daha fazla ¢alismaya ihtiyag oldugu goriilmektedir (Ahtiainen ve ark.,
2016).

Sonu¢ olarak gelecek arastirmalarda; yas ve direng egzersizi cevabi
arasindaki iliskiler lizerine daha fazla ¢aligma yapilmasi, 6zellikle de yaslilarda
egzersize bagli kas kiitlesi ve kuvveti arasindaki fizyolojik baglantilarin
aragtirllmasi, dinapeniye 0zel antrenman stratejilerinin gelistirilmesi, direng
antrenmanlarina iliskin bireysel cevaplar1 saglayan fizyolojik belirteglerin
ortaya ¢ikarilmasi gerekmektedir.

Sonuc¢

Sonu¢ olarak yapilan giincel c¢alismalarda, yiiksek siddette direng
egzersizinin yash bireyler iizerinde yaratabilecegi olumsuz etkilerin dnlenmeye
calisildigi, egzersiz temelli kas kiitlesi-kuvveti cevabmin artirilmasi amactyla
cesitli protein takviyeleri ve diyetlerin denendigi goriilmektedir. Diisiik siddetli
diren¢ antrenmani ve kan akist kisith diisik siddette direng antrenmani
stratejileri yash bireylerde etkili olabilecek potansiyelde gibi goriinse de daha
fazla ¢alismanin gerceklestirilmesi faydali olacaktir. Bununla birlikte diisiik
siddetli diren¢ antrenmani, kan akigi kisith diigiik siddetli direng antrenmani gibi
giincel protokollerle gergeklestirilen egzersizlerin ardindan alinacak ek bir
protein takviyesinin veya diyet uygulamalarinin faydalarini degerlendirecek
daha fazla calismanin yapilmasi gereklidir. Yapilan ¢alismalarda egzersize bagh

136



kazanimlarin uzun siireli c¢aligmalarla gergeklestigi, egzersize devam
edilmediginde ise baslangic seviyesine geri doniildiigii belirtilmistir. Buna gore
yasli bireylerde hipertrofiyi hedefleyen giincel antrenman metotlarini
uygularken, egzersiz motivasyonu ve davranis degisikliklerini hedefleyen
multidisipliner miidahale calismalarinin gerceklestirilmesi, kalici saglik
kazanimlarmin nasil olusturulabilecegini aydinlatmak adina anlamli olabilir.
Son olarak yaglanma ile kas kiitlesi-kuvveti arasindaki fizyolojik baglantilarin,
direng¢ egzersizine yonelik bireysel antrenman cevaplarint olusturan fizyolojik
belirteglerin tizerinde ¢alisilmast ve dinapeniye yonelik egzersiz stratejilerinin
gelistirilmesine odaklanilmasi dnerilmektedir.
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Bo6liim 9

Futbol Kuliiplerinde Transfer Sayisi ile Basar1 Arasinda Olan
Iliskinin Incelenmesi®

Taner KARAMAN?

Giris

Futbol diinyasi milyonlarca bireyi etkisi altina almay1 basarirken, insanlarda
giicli duygular olusturup, ayni zamanda da diinya ekonomisine katkilar
yaratmaktadir (Gongalves, 2020). Gergeklestirilen c¢aligmalar incelendiginde
spor kuliiplerinin yatirim kapasitelerini artirdiklarinda ortaya gelirler ¢ikardigini
ve bunun da karsilagmalarin sonuglarinda daha iyi performans almalarini
sagladigini ortaya koymaktadir (Szymanski ve Kuypers, 1999; Golli, 2012;
Dolles ve Soderman, 2013). Bu sonuglar futbol kuliiplerinin sadece spor
karsilagmalarinda degil, bununla birlikte ekonomik olarak geleceklerini
stirdirmeleri acisindan da 6nemli kararlar aldiklar1 birer arenada oldugunu
gostermektedir. Bu karar transfer sezonlarinda gergeklestirilen oyuncu alim-
satimlar1 ile de en Onemli noktaya ulasmaktadir. Fakat gerceklestirilen
transferlerin miktar1 ile sportif basar1 arasindaki iligkiyi ortaya koyan
degiskenler, sadece harcanan paralar veya yapilan transferlerin de sayisi ile
sinirli olmamaktadir. Bu arastirma spor kuliiplerinin transferde yol haritalarinin
basar lizerindeki sonuglarin1 daha net bir sekilde anlamayi saglayabilecektir.

Fotaki ve arkadaslari (2007) arastirmalarinda futbol takimlarinda basarili
olmanin temel olarak teknik direktor ve ekibi ile birlikte futbolculara baglig:
oldugunu ortaya koymustur. Basariy1 sadece liglerdeki siralamalar ve kazanilan
kupalarla olglimlemek miimkiin olmazken aym1 zamanda hem taraftarin
memnuniyeti hem kuliiplerin ekonomik durumu hem de uzun vadeli
planlamalarin da hesaba katilmasi 6nemlidir.

Futbolun ekonomisi incelendiginde bir futbol takiminin en 6nemli varliginin
futbolcular oldugu konusunda c¢ok sayida arastirma vardir (Morrow, 1996;
Rowbottom, 2002; Lozano ve Carrasco Gallego, 2011). Bu noktada
transferlerin kuliibiin yapisi ve tarihi lizerindeki etkisi de géz oniine alinmalidir.
Futbol takimlarinin transfer planlamasi biiyiilk oranda mevcut kadroda
oyuncularin eksikliklerini ortadan kaldirmaya doniik oldugu ifade edilebilir.

! Bu aragtirma 4. Uluslararas1 Spor ve Sosyal Bilimlere Multidisipliner Yaklasim Kongresi'nde 22 Aralik
2023 tarihinde online olarak sozel bir sekilde sunulmus ancak tam metni kongre kitabinda yayimlanmamustir.
2 Dr.Ogr.Gér.; Okan Universitesi Spor Yonetimi Bolimii. tnrkrmn@gmail.com

ORCID No: 0000-0002-1468-4234

144



Fakat kimi zamanlarda transferin planlamasi sadece sportif olarak bakilmamali,
ayn1 zamanda ekibin ge¢mis kiiltiirii ve uzun vadeli hedefleri ile de ortak
olmalidir. Bu noktada transferin miktar1 ile kuliibliin gosterdigi performans
arasinda olan bag1 anlamak i¢in, takimlarin transfer stratejileri ve bu stratejilerin
transfer planlarina nasil yansidig1 énemlidir.

Futbol kuliipleri ayn1 zamanda birer ticari isletme oldugu i¢in, faaliyetlerinin
devami i¢in mutlaka insan kaynagina ihtiyaglar1 bulunmaktadir (Eren ve Giiler
Cozgalik, 2023). Ticari isletmelerin faaliyetlerinde 6nemli ekonomik sirketlerin
arka planda oldugu disiiniildiigiinde, futbol kuliiplerinin de Onemli bir
futbolcuyu ellerinde tutmasi veya transfer etmesi takim yonetimi i¢in 6nemli bir
istir (Poli vd., 2015). Rowbottom’a (2002) gore ekiplerin en 6nemli degerleri,
piyasadan almarak satilabilen, biiylik miktarlarda transfer geliri elde ettikleri
futbolcularin haklarina sahip olmalaridir.

Futbol takimlar1 arasinda olan rekabetin sportif yanlarmin yaninda aym
zamanda ekonomik faktorler de transferleri etkileyen unsurlardandir. Spor
kuliiplerinin mali yapilari, transfer zamanlarinda 6deme yaptiklari paranin
miktarin1 ve bununla birlikte basariy1 etkileyebilir. Bu nedenle devam
ettirilebilir bir transfer planlamasini ortaya koymak sadece basari i¢in degil,
bununla beraber ekonomik saglamlik acgisindan da 6nem arz etmektedir. Bu
sebeple kimi futbol kuliipleri basarilarini kalic1 kilmak adina en iyi futbolcular
yetistirmeye ¢alismaktadirlar (Eren ve Giiler Cozgalik, 2023).

Futbol bir spor bransi olmasinin da yaninda ayni zamanda ekonomik,
kiiltiirel ve sosyal yapilar ile tiim diinyada ilgi goren bir faaliyettir. Bu spor
milyonlar1 bir araya getirirken, bununla birlikte milyarlarca dolarlik bir
ekonomiyi de i¢inde barmmdirmaktadir. Spor kuliiplerinin bu ekonomik yap1
icerisinde transfer stratejileri rekabet ortaminda ¢ok sayida tartigma konusunu
da beraberinde getirebilmektedir.

Bu calisma futbol takimlarmin transfer stratejileri ile ortaya koyduklari
bagar1 arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamaktadir. Transferler takimlar
arasinda oyuncu degisimimi olarak degil, ayn1 zamanda takimlarin kiiltiirleri,
taraftarlar1  ilizerinde etkilesimleri ve rekabette olan gili¢lerini de
degistirmektedir. Bu nedenle transfer planlamasinin performansla olan iligkisi
Onem arz etmektedir.

Arastirma  verilerin ve analizlerinin sonrasinda ekiplerin transfer
planlamalar1 ile basarilar1 iizerindeki etkisini ortaya koymayi hedeflerken,
futbolcu transferlerinin sayisi ile sportif basari arasindaki iliskiyi cozerek,
futbolun bu alandaki rekabetine ve dinamiklerini hesaplayarak kapsamli bir
bakis agis1 ortaya koymay1 amaglamaktadir.
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Bulgular

Aragtirma bu kisminda verilerin analizleri hakkinda bilgiler verilmistir.
Caligmada Tiirkiye’nin en ist diizey erkek futbol ligi olan Siiper Lig’de 2020,
2021 ve 2022 ve 2023 yillar1 arasinda yer almig futbol kuliipleri dahil edilmistir.
60 farkli takim performansi igerisinden 12 ekibin, ilgili sezonda transfer
harcama bilgilerine erisilemedigi i¢in arastirmada kapsam disinda birakilmistir.
Verilerin analizinde IBM SPSS 23 istatistik paket programi kullanilmistir.
Calismada cikan veriler bagimsiz Gruplar T-Testi, Tek Yonlii Varyans Analizi
(Anova), Mann Withney U testi, Kruskal Wallis testi ve Pearson Korelasyon
analizlerinden faydalanilmustir.

Tablo 1: Harcama ve transfer sayisi lig siralamasi korelasyon analizi

Degisken N r P
Harcama 48 -,469** 0,001**
Gelen Oyuncu 48 ,210 0,152
Toplam Oyuncu Degisimi 48 ,012 0,936

Tablo 1’de verilen korelasyon analizi sonuglarina gore gerceklestirilen
transfer sayisinin fazlaligi ile basarili olma arasinda bir iligki ortaya
konulamazken, gerceklestirilen transferlere harcanan paranin da takimlarin st
siralarda yer almasi arasinda anlaml bir iligki ortaya konulmustur.

Tablo 2: Harcama ve transfer sayisi lig siralamasi korelasyon analizinin
Fenerbahce, Galatasaray, Besiktas ve Trabzonspor dahil edilmeden analizi

Degisken N r p

Harcama 36 -,085 0,621
Gelen Oyuncu 36 ,052 0,764
Toplam Oyuncu Degisimi 36 -,024 0,892

Tablo 2’de verilen degerlere gore arastirma kapsaminda yiiksek biitgeli
Fenerbahce, Besiktas, Galatasaray ve Trabzonspor camialari kapsam disinda
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birakilarak yapilan korelasyon analizinde ise her iki alanda da anlamli iligki
bulunamamustir.

Tablo 3: Sezonlara gore harcama, transfer ve lig siralamasi korelasyonu

Sezon Degisken N r p
Harcama 12 -, 741*%* 0,621
2022-2023 Gelen Oyuncu 12 -,059 0,764
Toplam Degisim 12 -,333 0,892
Harcama 18 -,238 0,621
2021-2022 Gelen Oyuncu 18 ,358 0,764
Toplam Degisim 18 ,239 0,892
Harcama 18 -,455 0,621
2020-2021 Gelen Oyuncu 18 ,366 0,764
Toplam Degisim 18 -,211 0,892

Tablo 3°de sezonlara bdliinerek tiim ekiplerin dahil oldugu korelasyon
analizi gergeklestirilmis ve sadece 2022-2023 sezonunda harcama ile lig
siralamasi arasinda anlamli iligki bulunmustur. Buna gore harcama arttikca, lig
siralamasinin rakamsal olarak diistii§ii yani siralamanin yiikseldigi sonucuna
varilmistir.

Yapilan arastirmanin normallik testi sonuglarina gore harcama degerleri
normal dagilim gostermedigi, gelen ve toplam oyuncu sayisinin ise normal
dagilim gosterdigi sonucuna varilmistir.

Bu nedenle lig siralamasi ile bu degerler arasinda yapilan incelemede
harcanan paranin analizlerinde non parametrik testler olan Mann Withney U ve
Kruskal Wallis testleri uygulanirken, transfer sayisi {izerinden yapilan
incelemelerde ise Gruplar T-Testi ve Tek Yonlii Varyans Analizi (Anova)
uygulanmstir.
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Tablo 4: Siralama ve harcama arasindaki iliskinin Kruskal Wallis analizi

Degisken Gruplar N Sira Ortalamas1  df x2 P
<=6,00 17 33,97
7,00-13,0 17 20,32

Harcama 14,00+ 1 18,07 2 12,246 0,002
Toplam 48

Ekiplerin gergeklestirmis olduklar1 transfer harcamalar ile lig siralamalar
arasinda iliski analiz edilmis, Kruskal-Wallis testi sonug¢larina gére anlamli bir
farklilik ortaya konulmustur (x2(2) = 12,246; p = 0,002 < 0,05).

Ligi ilk 6 sirada bitiren ekipler 13,7 milyon Euro, 7 ile 13. Sira arasinda
bitirenler 3,15 milyon Euro, 14 ve iistli sirada bitirenler ise 1,57 milyon Euro
harcama yaparken, bu farklilik bilimsel olarak anlamli bir iligki ortaya
koymaktadir.

Tablo 5: Siralama ve harcama arasindaki iliskinin Mann Withney U analizi

Degisken Puan N Sira Ort. Sira Toplam1 U p
<=10,00 25 28,02 700,50

Harcama 11,00+ 23 20,67 475,50 199,500 0,069
Toplam 48

Aragtirmada lig siralamasi iki par¢aya bdoliinmiis ve bu sefer harcama
degiskeni ligde ilk 10 igerisinde olma ve olmama degerleri iizerinden Mann-
Whitney U testi ile analiz edilmistir.

Cikan sonuglara gore iki siralama arasinda harcama ile arada anlamli bir
farklilik olmadigi sonucuna ulasilmig ve tablo 5°te sonuglar paylasiimistir (U=
199,500; p= 0,069; p> 0,05).

Tablo 6: Siralama ve transfer sayisi arasindaki iligkinin Anova Test analizi

Kareler
Degisken N sd Ortalamast F p

<=13,00 10 6,2039 363,350 2,441 ,050
14,0-16,0 9 4,7434 1250,567

17,0-18,0 8 4,8033

19,0-20,0 6 5,7850

21,0-24,0 9 5,0744

25,0+ 6 6,1536

Toplam 48 5,8599

Tablo 6’da transfer edilen oyuncu sayisi lizerinden lig siralamasinin iliskisi
Anova testi sonuglarina gore analiz edilmis anlamli bir sonug¢ ortaya
konulamamustir.
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Tablo 7: Siralama ve transfer sayisi arasindaki iligkinin T Test analizi

Gelen Oyuncu N X SS Sd t p
<=10,00 25 17.24 5,0767

45,54 -1,102 .804
11,0+ 23 18,87 5,1549

Tablo 7°da bu sefer iki pargaya bdliinen lig siralamasi iizerinden transfer
sayist incelemesi yapilmis, istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ bulunamamistir
(p=0,804 > 0,050), Buna gore ligi ilk 10 i¢cinde tamamlayan ekipler ortalama
17,24 transfer yaparken, 11 distii siralamada ligi bitirenlerin transfer sayisi
ortalamasi ise 18,87 olmustur.

Sonug¢

Gergeklestirilen incelemenin sonucunda kuliiplerin geleneksel bakis agisinda
olan diislincenin aksine futbol takimlarinda gergeklestirilen transferlerin
sayisinin fazlaligi ile takimlarin sportif olarak ligde iist siralarda yer almasi
arasinda bir iliski ortaya konulamamistir. Arastirmada gergeklestirilen transfer
sayist ile bir sonu¢ bulunamazken, harcanan paranin miktarinin artmasinin ist
siralarda yer alma noktasinda bir etken oldugu ve bilimsel olarak anlamli bir
sonu¢ icerdigi tespit edilmistir. Arastirma sirasinda sezona sampiyonluk
hedefiyle giren ve geg¢misten belli bir kadro kalitesinin de {iistiinde kadroya
sahip olan Fenerbahge, Besiktas, Galatasaray ve Trabzonspor takimlari
inceleme disinda birakilarak analizler tekrar edilmis ve sonuglarin
degistirmedigi ortaya konulmustur. 2020, 2021, 2022 ve 2023 yillan igerisinde
ayrt ayrt gergeklestirilen inceleme sonrasinda da sonuglar paralellik
gostermistir. Arastirmada bu sefer de ligin siralamasi ii¢ pargaya ayrilmis ve ilk
6 sira, 7-13.sira aralig1 ve 14.siradan asagida yer alan ekipler tistiinden yapilan
incelemede harcanan bedellerin artis1 ile birlikte basamaklarda daha basaril
dogru orantili anlamli bir iligki bulunmustur. Ligi ilk 10 sirada bitiren ve
bitiremeyenler arasinda da ise ters oranti tespit edilmistir, ancak bu sonug
anlamli bir farklilik igermedigi belirtilmistir.

Ortaya ¢ikmis olan sonuclar incelendiginde futbol takimlarinin transfer
sezonlarinda sayisal olarak fazlaca transfer gergeklestirmeye yonelik adimlar
atmak yerine, ihtiyact dogru tespit edip daha az ve yerinde transfer yapmaya
ihtiyaclar1 oldugu sonucuna varilirken, bu ihtiyaclarin tespiti kisminda da spor
yonetim bilimleri {izerine ¢aligmalar yapan, alaninda yetkin isimlerle ¢aligmanin
onemli oldugu 6nerisinde de bulunulabilir.

Gergeklestirilen arastirma Siiper Lig’de transferlerin basari iizerine olan
etkiyi nicel yontemlerle ortaya koyarken, geleneksel bakis agismin aksine ¢ok
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fazla transferin basar ile iligkili olmadigi sonucuna varilmasini saglamistir. Bu
caligma ayni zamanda yiiksek biitcelere sahip olan takimlarin bu sonuglardan
muaf olmadigini1 ve transfer politikalarinin daha verimli ve etkili olmasi adina
da spor yonetim bilimlerinin 6nemlini vurgulamaktadir.,

Bu arastirmanin sonuglarina dayanarak bazi oneriler sunulabilir: Futbol
takimlar1 transfer politikalarini tekrardan gozden gecirmeli ve daha anlamli,
akilli transfer politikalarin1 benimsemelidirler. Transfer sayis1 ile basarili olmak
arasinda anlamli bir basar1 kriteri ¢ikmadigindan dolay1, kuliiplerin gereksizce
fazla transfer yapmaktan kaginarak ihtiyaglart olan mevkilere dogrudan
odaklanmalar1 6nerilmektedir. Transfer harcama ile bagar1 arasinda ortaya ¢ikan
anlaml iliskiden dolay1 da kuliiplerin biitcelerini iyi yonetmeleri ve kaliteli
oyunculara yatirim yapmalarinin dogru oldugu sonucuna varilmaktadir. Yiiksek
biitceli ekiplerin transfer harcamalar1 ile basarilar1 arasindaki iligkilerin
kendileri i¢in sadece gegerli oldugunu unutmamalari ve gergeklestirdikleri
transferlerde oyuncunun kalitesine ve niceligine daha fazla 6nem vermelidirler.

Spor yoneticileri, transferleri gerceklestirmeden once transfer kararlarinda
spor yonetim bilimleri alaninda uzman olan isimlerle ¢aligmalar yapmasi 6nemli
gorlinmektedir. Bu arastirma literatiire transfer politikalarinin daha verimli ve
etkili bir sekilde yiiriitiilmesi i¢in spor yonetimi alaninin dnemini gostermistir.

Spor yonetim bilimleri alaninda uzmanlarla ¢alismak, futbol kuliiplerinin
finansal, stratejik, insan kaynaklari, etik, organizasyon ve pazarlama gibi ¢ok
cesitli alanlarda daha iyi kararlar almasma olanak saglayacaktir. Spor
yoneticileri de transferlerde sadece sportif olarak oyuncular1 degerlendirmemeli
ve ayni zamanda kuliibiin ekonomik, sosyal ve kiiltlirel kriterlerini de goz
onlinde bulundurmali. Akademisyenler bu c¢alismay1 da referans alarak daha
genis capli bir incelemeyi, daha farkl ligler lizerinden de gercgeklestirebilirler.
Bu calisma literatiirde yer alan bir futbol liginde transferlerin bagar {izerinde
etkisini inceleyen kisitli incelemelerdendir. Bu aragtirma transfer sayisi ve
harcama gibi nicel verileri kullanirken, baska arastirmalarda nitel veriler de
dikkate alinarak arastirmalar gerceklestirilebilir. Bu nitel veriler arasinda takima
uyumluluk, teknik direktoriin oyuna bakis agisi, taraftar kitlesinin degiskenleri,
rakiplerin durumu gibi etkenler yer alabilir. Akademisyenler degiskenleri de
dikkate alarak daha genis capli bir inceleme ortaya koyabilirler. Bu arastirma
futbol kuliiplerine, spor yoneticilerine, akademisyenlere referans olabilecek
bilgiler sunmaktadir.

Futbolun paydaslar, bu incelemenin sonuglarini ve Onerilerini
degerlendirmeli ve uygulama yollarini saglamalidirlar.
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Boliim 10
Cocuklarda Fiziksel Aktivite ve Motor Yeterlik
Tiilay CANLI*

Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen herhangi bir viicut hareketi
olarak tanimlanir ve enerji harcamasi sonucu ortaya ¢ikar (Caspersen, Powell ve
Christenson, 1985). Fiziksel aktivite siklikla egzersiz ile karistirilir veya ayni
kavram olarak kullanilir. Ancak, egzersiz; fiziksel aktivite olarak tanimlanmus,
planlanmis, yapilandirilmis, tekrarlayan ve fiziksel formu gelistirmek veya
koruyan bir amag tagiyan aktivitelerdir (Caspersen ve dig. 1985). Fiziksel aktivite
¢ok boyutlu bir yap1 olarak karakterize edilir. Fiziksel aktivite boyutlari, siklik
(yani ne siklikla), siire (yani ne kadar uzun), siddet (yani fiziksel ¢aba) ve tiir
(yani yapilan aktivite) icerir. Bu boyutlar ¢er¢evesinde, fiziksel aktivite siddeti
genellikle sedanter, hafif, orta, yogun veya orta ve yogun aktivite
kombinasyonlart olarak smniflandirilir. Bu siiflandirmalar, aktivitenin enerji
harcamasi tarafindan ifade edilen bir gorevin metabolik esdegeri (MET)
¢okluguna gore belirlenir. Yetiskinlerde, oturma davranist bir MET alti, hafif
yogunluk iic MET alti, orta yogunluk ii¢ ila altt MET, yogun yogunluk ise altt
MET iizeridir (United States Department of Health and Human Services (DHHS),
2018). Cocuklar i¢in, oturma davranis1 bir veya bir buguk MET alti, hafif bir
veya bir buguk ila dort MET, orta dort ila altit MET ve yogun ise altt MET tizeridir
(Huhman ve dig., 2012). Cocuklarda, sedanter davranig bir veya bir buguk
MET'nin altinda tanimlanir, hafif; bir ve buguk ile dért MET arasinda, orta; dort
ile altt MET arasinda yogun ise altt MET'den fazladir (Huhman ve dig., 2012).

Fiziksel Aktivite ve Saghk iliskisi

Fiziksel aktivite artirtlmast ve oturma davraniglarinin azaltilmasi, tim
nedenlere bagh 6liim riskini azaltir (DHHS, 2018). Fiziksel Aktivite Rehberi
Raporu'na gore, 6-17 yas arasi ¢ocuklar icin fiziksel aktivite faydalar1 arasinda
beyin fonksiyonunun iyilesmesi, kardiyorespiratuvar ve fiziksel uygunluk
diizeyinin artmasi, kemik sagliginin artmasi, kardiyovaskiiler risk faktori
durumunun iyilesmesi, agirlik durumunun iyilesmesi ve depresyon belirtilerinin
azalmasidir (DHHS, 2018). Yetigkinler i¢in faydalar1 ise tiim nedenlere bagh

1Tekirdag Namk Kemal Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Egitimi Anabilim Dali
Tulayengin018@hotmail.com ORCID No: 0000-0001-5191-8098
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oliim, kardiyometabolik durumlar, kanser, beyin sagligi ve agirlik durumudur
(DHHS, 2018). Artan fiziksel aktivite ile birlikte; genel sagliga katkida bulunan,
kardiyorespiratuar uygunluk (aerobik dayaniklilik), kassal uygunluk ve uygun
viicut kompozisyonunun diizeyini énemli olgiide etkilemektedir. (Morrow ve
dig., 2013). Bununla beraber, saglikla iliskili fiziksel uygunluk unsurlarinin
kemik sagligi, obezite, zihinsel saglik faktorleri ve kardiyovaskiiler hastalik
riskleri gibi bircok faktor lizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugundan dolayi,
morbidite ve mortalitenin 6ngoriiciisii olmasindan kaynakli olarak sagligin
onemli bir gdstergesi olarak belirtilmistir (Ortega ve dig., 2008; Ruiz ve dig.,
2009). Fiziksel aktivitenin diger onemli bir saglik yarari ise, kardiyometabolik
saglik iizerinde 6nemli faydalart olmasidir. Bunlar; kan basinci, dislipidemi,
glikoz ve insiilin direncinde iyilesmelerden olusmaktadir. Cesitli kronik
hastaliklarin (obezite, Tip 2 diyabet, hipertansiyon, osteoporoz, kolon kanseri
vb.) olusumunun ¢ocukluk ve ergenlik donemine dayandigi (Halfon, Verhoef ve
Kuo, 2012) g6z Oniine alindiginda; bu hastaliklarin kardiyometabolik saglik
yoniindeki gelismelerle beraber erken yaslarda oniine gegerek, daha saglikli bir
yasam siiriilmesi saglanabilmektedir (Ortega ve dig., 2008; Ruiz ve dig., 2009;
Warburton ve Bredin, 2017).

Iki son dénemli sistematik incelemede benzer sekilde cocuklar (Poitras ve
dig., 2016) ve yetiskinler (Reiner ve dig., 2013) i¢in fiziksel aktivitenin faydalar
bildirilmektedir. Bu iki inceleme fiziksel aktivite ve ¢esitli saglik gostergeleri
arasindaki iligskiyi 6zetlemistir. Poitras ve dig. (2016), okul ¢agindaki ¢ocuklar
(5-17 yas) igin fiziksel aktivite, yasam kalitesi, iyi hissetme, motor beceri gelisimi
ve psikolojik stres ile pozitif olarak iligkili bulunmus, ayrica viicut
kompozisyonu, kardiyometabolik biyobelirtegler, fiziksel uygunluk ve kemik
sagligi ile orta diizeyde iliskili bulunmustur. 18-85 yas arasindaki yetiskinler i¢in
fiziksel aktivite, kilo alma ve obezite, koroner kalp hastalig1 ve tip 2 diyabet
mellitus, yasla ilgili hastaliklar demans ve alzheimer hastaligi gibi koruyucu bir
faktor olarak bulunmustur. Fiziksel aktivite hem ¢ocuklar hem de yetigkinler i¢in
genel olumlu saglik sonucglarmi tesvik ederken, fiziksel inaktivite etkileri
zararhdir, bu nedenle hedef alinmasi1 gereken 6nemli bir davranistir (Reiner ve
dig., 2013).

Fiziksel aktivite eksikligi, diinya ¢apinda bir pandemi olarak goriilen 6nemli
bir sorundur (Althoff ve dig., 2017; Kohl ve dig., 2012). Fiziksel aktivite
eksikligi, diinya genelinde 6liim nedenleri arasinda dordiincii siradadir ve pek ¢ok
hastalikla direk olarak baglantilidir (WHO, 2010). Fiziksel aktivite eksikligi, kilo
artigl, obezite, koroner kalp hastaligi, tip 2 diyabet, meme kanseri ve kolon
kanseri ile iliskilendirilmistir (Lee ve dig., 2015). Warburton ve Bredin (2017)
tarafindan yapilan bir derlemede; fiziksel aktivite Onerilerini karsilayan
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genglerin, erken 6liim ve kronik hastalik riskinin %20-30 oraninda azalmakta
oldugu ve saglikla iligkili fiziksel uygunluk diizeyinin daha iyi olmas1 durumunda
ise bu oranda daha biiylik azalmalar gézlemlendigi belirtilmektedir. Sagligin
diger 6nemli bilesenlerinden biri ise zihinsel sagliktir. Diinya Saglik Orgiitii ruh
sagligmi  su sekilde tanimlamaktadir: Bireyin kendi yeteneklerini
gercgeklestirdigi, yasamin streslerine karsi dayanikli oldugu ve iginde bulundugu
topluma olumlu katkilarda bulunabildigi bir iyilik hali ve etkin bir isleyis hali
olarak tanimlamaktadir (WHO, 2010). Genel olarak; benlik algisi, benlik saygisi,
oznel iyi olus, yasam kalitesi, kaygi ve depresyon gibi yapilari igeren iyi olusun
ortak goOstergeleri arasinda incelenmektedir. Cocuk ve ergenler iizerinde yapilan
caligmalar; diizenli yapilan fiziksel aktivitenin depresyon ve kaygiy1
azaltabildigini belirtmektedir. Bununla beraber, fiziksel aktivitenin benlik algis1,
benlik saygisi, yasam kalitesi gibi faktorler ilizerinde olumlu etkileri oldugu
belirtilmektedir (Lubans ve dig., 2016; Rodriguez Ayllon ve dig., 2019).

Fiziksel Aktivite ve Cocuk

Fiziksel aktivitenin ¢ocuklar i¢cin 6nemi hakkinda bir¢ok aragtirma yapilmistir.
Trost (2001) tarafindan yapilan bir arastirma, fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin
fiziksel ve zihinsel sagliklarina pozitif katkilarim ortaya koymustur. Fiziksel
aktivite ¢ocuklarin kemik ve kas gelisimine yardimci olur, ayrica obezite ve diger
metabolik hastaliklarin riskini azaltir. Ayrica, fiziksel aktivitenin cocuklarin
sosyal, duygusal ve zihinsel gelisimlerine de pozitif etkileri vardir (Trost, 2001).
Bu sonuglar, fiziksel aktivitenin ¢ocuklar i¢in olduk¢a 6nemli oldugunu gosterir.
Fiziksel aktivite ¢ocuklar ic¢in fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisim agisindan
onemlidir. Cocuklar i¢in fiziksel aktivite, viicut fonksiyonlarmin gelismesini,
kemik yogunlugunun artmasini, bagimsiz fiziksel becerilerin kazanilmasini ve
saglikli bir viicut kitle indeksi olugsmasini destekler (Biddle ve dig., 2011). Ayni
zamanda cocuklarin dikkat siiresini artirmasi, bellek ve diisiince becerilerinin
gelismesine katkida bulunmasi ve stres diizeylerinin azalmasina yardimct olur.
Fiziksel aktivitenin ¢ocuklar icin fiziksel ve zihinsel sagliklarim koruyarak,
gelecekte de saglikli bir hayat siirdiiklerine yardimei oldugu belirtilmistir
(Webster, Martin ve Staiano, 2019).

Fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen bir¢ok faktor bulunmaktadir. Bunlar
arasinda demografik faktorler (yas, cinsiyet, etnik koken, sosyo-ekonomik
durum), fiziksel ve sosyal c¢evre faktorleri (egzersiz alanlarinin mevcudiyeti,
ulasim imkanlar1, arkadaslarin egzersiz aligkanliklar1), psikolojik faktdrler
(motivasyon, diizenli egzersiz aligkanliklarinin geligsmesi, stres, depresyon),
saglik durumu faktorleri (fiziksel kapasite, kronik hastaliklar), kiiltiirel ve sosyal
normlar (tarihsel olarak egzersizin degerlendirilmesi, toplumun egzersiz

154



konusundaki tutumu) (Biddle ve dig., 2011) gibi faktorler yer almaktadir. Ayrica,
fiziksel aktiviteye katilimi arttirmaya yonelik uygulamalar ve programlarin
tasarimi da etkilidir (Webster ve dig., 2019). Bu programlarin ve uygulamalarin
basarili olmasi, fiziksel aktiviteye katilimin artmasina ve saglik faydalarinin
kazanilmasina yardimci olabilir. Asagida c¢ocukluk ve ergenlikte fiziksel
aktiviteyi etkileyen faktorler detaylandirilmigtir.

Cocukluk ve Ergenlikte Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktivite, birgok faktorden etkilenen karmasik bir saglik davranisidir.
3-18 yas araligimi kapsayan c¢ocukluk ve ergenlik donemine iliskin fiziksel
aktiviteye katilimi etkileyen c¢ok sayida faktér bulunmaktadir. Bu faktorler;
biyolojik, demografik, psikolojik, davranigsal, bilissel, duygusal sosyokiiltiirel ve
cevresel faktorler gibi bircok ana baslik altinda toplanmaktadir (Biddle ve dig.,
2011; Buksur, Canli ve Taskin, 2021; Craggs ve dig., 2011; Faigenbaum,
Rebullido ve Chulvi-Medrano, 2020; Martins ve dig., 2017). Bu faktérlerin
anlasilmasi; cocuk ve ergenlerin fiziksel inaktivitesinin altinda yatan nedenlerin
anlagilmasi, saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin olusturulmasi, fiziksel aktivite
davraniglarini hedef alan miidahalelerin tasarlanmasi ve gelistirilmesi noktasinda
o6nemli olmaktadir (Craggs ve dig., 2011; Trost, 2001).

Biyolojik ve demografik faktorler: Cinsiyet, yas, sosyoekonomik diizey, kilo
durumu, ailenin kilo durumu ve etnik koken olarak belirtilmektedir.

Psikolojik, biligsel ve duygusal faktorler: Fiziksel aktivite tercihi, algilanan
fiziksel yeterlik, 6z yeterlik algisi, fiziksel aktiviteden hoslanma, fiziksel aktivite
tutumu, Ozsaygi (benlik saygisi), motivasyon, beden egitimine karsi tutum,
algilanan fiziksel goriinim/beden imaj1 ve depresyon diizeyi olarak siralanabilir.

Davranigsal faktorler: Cocuk ve ergenlerin onceki fiziksel aktivite
deneyimleri, alkol ve sigara bagimliligi, sedanter davranis aligkanliklar, fiziksel
aktivite niyeti, diyet aliskanliklari, okul i¢i ve okul dis1 spor aktivitelerine katilim
olarak siralanabilmektedir.

Sosyokiiltiirel faktorler: Aile ve akran tarafindan algilanan destek, aile ve
akranlarin fiziksel aktivite tutumlari, ailenin fiziksel aktivite biling diizeyleri,
ailenin spor 6zge¢misi ve ailenin rol model olmasi, ailenin ¢ocuguyla fiziksel
aktiviteye katilmlari, kardes fiziksel aktivite yapma durumu ve Oznel
normlar/sosyal etki olarak siralanabilir.

Fiziksel cevre ile ilgili faktorler: Fiziksel aktivite altyapisinin/ekipmaninin
mevcudiyeti ve ¢esitliligi, tesislere/programlara ve rekreasyon alanlarina erisim,
oyun alanlarinin ve parklarin yakinligi, ¢evre giivenligi/ kendini giivende
hissetme, disarida gecirilen siire miktari, okula uzaklik ve trafik olarak
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siralanabilir (Biddle ve dig., 2011; Craggs ve dig., 2011; Faigenbaum ve dig.,
2020; Martins ve dig., 2017).

Fiziksel Aktivite Tavsiyeleri

Fiziksel aktivite kilavuzlari, 6nemli saglik yararlart saglamak ve saglik
risklerini azaltmak amaciyla fiziksel aktivite miktar1 (siklik, siddet, siire ve tiir)
acisindan ¢ocuklar, ergenler, yetiskinler ve yaslilar i¢in kanita dayali olarak
fiziksel aktivite onerileri sunar. Fiziksel aktivite onerileri genel olarak; 5- 17 yas
arasindaki ¢ocuk ve ergenleri, 18-64 yas arasindaki yetiskinler ile ve 65 yas ve
iizeri olan yaslilar1 igermektedir (WHO, 2010). Ancak, bebeklikten okuloncesi
doneme kadar olan donemi igine alan c¢esitli fiziksel aktivite Onerilerine iligkin
kilavuzlar da bulunmaktadir (TC. Saglik Bakanligi, 2014). Bu yas gruplarinin
disinda, cesitli 6zel gruplarmi (hamile ve dogum sonrasi kadinlar, kronik
hastaliklar1 olan ve engelli bireyler) igeren fiziksel aktivite Onerilerine iliskin
kilavuz da bulunmaktadir (WHO, 2010). Cesitli kurum ve kuruluslarin disinda
aragtirmacilar tarafindan da fiziksel aktivite Onerileri konusunda goriis birligi
vardir. Alti-on yedi yas arasi ¢ocuklarin giinliik olarak orta-yogun fiziksel aktivite
programlarina katilmasi gerektigi onerilmektedir (DHHS, 2018). Fiziksel aktivite
programinin ¢ogunlugu aerobik olmali ve en az {i¢ glin boyunca yogun
yogunluklu aktiviteler dahil edilmelidir. Fiziksel aktivite programina en az ii¢ giin
boyunca kas giliclendirme aktiviteleri de dahil etmelidir. Cocuklarin 60 dakika
fiziksel aktivite programlarina katilmasi ¢esitli saglik sorunlarina karsi koruyucu
bir faktor olarak kabul edilmis ve siirekli olarak atifta bulunulmustur (DHHS,
2018).

Motor Yeterlik

Motor gelisim, yasam boyu siiren motor davraniglarindaki degisimler ve bu
degisimlerin altinda yatan stiregler olarak tanimlanir (Clark ve Whitall, 1989).
Motor geligim arastirmacilari, goriilebilir ve hedefe yonelik hareket sablonlarini
(Logan ve dig., 2018) inceler. Motor gelisimin iginde en 6nemli odak noktasi,
hareketin fiziksel aktivite davraniglarini destekleme roliinii anlamaya ¢aligmaktir.
Motor gelisimin temel teorisi, bireylerin hayat boyu hareket etmeleri ve fiziksel
aktivite yapabilmeleri igin motor beceri kazanmalar1 gerektigidir (Clark ve
Metcalfe, 2002; Stodden ve dig., 2014). Motor beceri, temel motor becerileri,
motor yeterliligi, motor performansi, motor yetenegi / becerileri ve motor
koordinasyonunu kapsayan genis bir terimdir. (Robinson ve dig., 2018).

Cocuklar biiyiirken, farkli motor gelisim evrelerinden gegerler. Cocuklar
evreler boyunca ilerledikge, motor becerilerini gelistirirler (Clark ve Metcalfe,
2002). Pozitif saglik sonuclarini destekleyecek ve fiziksel aktiviteler yapabilecek
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bir motor beceri seviyesinin gelistirilmesi i¢in esik, temel evre sonrasidir. Temel
evre, ¢cocuklarin bir¢ok fiziksel aktivite ve daha karmasik hareketlere esnek ve
uyarlanabilir genis bir hareket repertuar: gelistirdigi ve kritik bir gelisim donemi
olarak belirtilmistir (Clark ve Metcalfe, 2002). Hayat boyu hareket etmeyi
desteklemek icin temel evrede motor beceri gelistirmek kritiktir, c¢ilinki
aragtirmalar motor becerisi ile pozitif saglik sonuglari arasindaki pozitif iliskileri
destekler (Robinson ve dig., 2018; Stodden ve dig., 2014). de Meester ve dig.
(2018) ve Wrotniak ve dig. (2006), motor beceri diizeylerinin fiziksel aktivite
programlarina katilima siiresi ile dogrudan iligkili oldugunu ve Stodden ve dig.
(2013) de motor beceri diizeylerinin fitness seviyeleriyle dogrudan iligkili
oldugunu bulmustur. Bu c¢aligmalar hayat boyu hareket desteginde motor
becerisinin dnemini daha da vurgular.

Temel motor (hareket) becerileri, daha karmasik hareket ve 6zellesmis spor
beceriler icin yapi taslari olarak belirtilmektedir. Bununla beraber, fiziksel
aktivite, bos zaman etkinlikleri ve spora katilim i¢in temel bir yap1 olusturur
(Clark ve Metcalfe, 2002). Cocuklar temel hareket becerilerini kullanarak,
fiziksel aktivite, spor veya oyunlara katilim gosterirler. Topa ayakla vurmak ve
kosmak gibi belirli bir temel hareket becerisinde yetkin olmak, daha sonraki
yaslarinda ¢ocugun basarili bir sekilde futbol oynamasina olanak saglayabilir. Bu
temel hareket becerileri olmadan ¢ocuklarin saglikli olabilmek i¢in yeterince
aktif olamayacaklar1 (de Meester ve dig., 2018), ergenlik (Barnett ve dig., 2009)
ve yetiskinlik (Lloyd ve dig., 2014) doneminde muhtemelen inaktif olabilecekleri
belirtilmektedir. Dolayisiyla ¢ocukluk doneminde, ¢ok cesitli fiziksel aktivite
imkanlarma bagarili bir bi¢imde katilim gdsterebilmek icin birgok temel motor
(hareket) becerisinde yeterlik (motor yeterlik) gostermeleri gerekmektedir
(Robinson ve dig., 2018; Stodden ve dig., 2014). Ancak, temel hareket becerileri
edinilmesi konusundaki en yaygin yanlis anlasilma; ¢ocuklarm bu becerileri
dogal gelisimlerinin bir sonucu olarak olgun formuna kadar “dogal veya
otomatik” olarak gelistirebilecegi algisidir. Cocuklar dogal gelisim siireci
icerisinde temel hareket becerilerinin “temel diizeyde” hareket becerileri
gosterebilirken, olgun diizeyde temel hareket becerilerini ancak ¢evresel
faktorlerle, uygulama, tesvik, geri bildirim ve 6gretim siire¢lerinin kombinasyonu
ile gelistirebilmektedirler (Clark ve Metcalfe, 2002; Clark, 2007; Gallahue,
Ozmun ve Goodway, 2014). Erken ¢ocukluk dénemi (3-7 yas) temel hareket
becerilerinin gelisimi igin kritik bir dénemi olusturmaktadir (Clark, 2007,
Gallahue, Ozmun ve Goodway, 2014). Erken dénemde elde edilen motor yeterlik,
cocukluk, ergenlik ve yetiskinlik donemi boyunca cesitli fiziksel aktiviteler,
sporlar ve oyunlarla katilim i¢in vazgecilmez olan daha gelismis, 6zel ve rafine
hareket aktivitelerinin (7-14 yas arasi) edinilmesi igin gereklidir (Gallahue ve
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dig., 2014). Yapilan ¢aligmalar, beden egitimi ve spor 6gretmenleri ve uzman
sinif 6gretmenlerince yapilan temel hareket becerilerine iliskin uygulamalarin
motor yeterlik diizeyini 6nemli 6l¢iide arttirabilecegini ifade etmislerdir (Morgan
ve dig., 2013). Temel hareket (motor) becerileri egitiminin erken dénemde
uzmanlarca verilmesi; ileriki donemde fiziksel aktivite imkanlarina katilimi
saglayarak, saglikli yasam tarzi aligkanliklari olusturulmasi agisindan 6nemli
goriilmektedir. Cocuklar ve ergenler tizerinde yapilan ¢alismalar; motor yeterlik
ve fiziksel aktiviteye katilim arasinda pozitif iliski oldugu, cocuk gelisiminin
temel bir pargasi oldugu ve saglikli bir yasam tarzinin temelini olugturarak saglik
tizerine kalici etkileri olabilecegini gostermektedir (Cliff ve dig., 2009; Lubans
ve dig., 2010; Logan ve dig., 2015). Motor yeterligin gelismesiyle beraber,
cocuklar daha genis yelpazede ¢esitli fiziksel aktivite ve spora katilim imkani
bulabilirler ve bu aktivitelere katilimdan daha fazla haz alarak, fiziksel aktiviteye
katilimda devamlilik gosterebilirler (Welk, 1999; Loprinzi, Davis ve Fu, 2015).
Yapilan arastirmalar; ¢ocukluktaki motor yeterliginin ergenlik ve yetiskinlik
dénemindeki fiziksel aktivite ve spora katilim1 tahmin etmede kullanabilecegini
belirtmektedir (Barnett ve dig., 2009; de Meester ve dig., 2018; Lloyd ve dig.,
2014). Ayrica, cocukluk ve ergenlik doneminde; motor yeterlik diizeyi arttikca,
sedanter davraniglarin azaldig1 ve onerilen fiziksel aktivite diizeyinde katilimin
arttig1 gézlemlenmistir. Sonug olarak, motor yeterlik diizeyi yiiksek olan ¢ocuk
ve ergenler motor yeterlik diizeyi diisiik olan gocuk ve ergenlere kiyasla aktif bir
yasam tarzina daha yatkin olmaktadir (Adank ve dig., 2018; Lopes ve dig., 2012).
Bununla beraber, ¢ocuklar fiziksel aktivite ve spora katilimda 6n kosul olan temel
motor becerilerinde yeterlik elde edemezlerse, hayatlarinin ilerleyen
donemlerinde fiziksel aktivitelere katilma olanaklar1 sinirh olacak ve hareketsiz
bir yagsamui tercih etme egilimini gostereceklerdir (Stodden ve dig., 2014). Fiziksel
aktivite davraniglarinin ¢ocukluk déneminde edinildigi ve ¢ocukluk donemindeki
fiziksel aktivite davraniglarmin ergenlik ve yetiskinlik doénemine kadar
ilerlemeye devam ettigi (Telama ve dig., 2005) g6z oniine alindiginda, motor
yeterligin fiziksel aktiviteye katilim1 etkileyen ana mekanizmalardan biri olmas1
sebebiyle (Robinson ve dig., 2018) ve ¢ocukluk déneminde gelistirilen motor
yeterligin  ergenlik ve yetigkinlik donemindeki aktif yasam tarzini
olusturabileceginden dolay1 (Barnett ve dig., 2009; de Meester ve dig., 2018;
Lloyd ve dig., 2014), cocukluk donemindeki motor yeterlik diizeyini incelemek
ve motor yeterlik ve fiziksel aktivite iligkilerini irdelemek Onemli olarak
goriilmektedir. Ayn1 zamanda, temel hareket becerileri; giinliikk aktivitelerde,
fiziksel aktivitelerde ve spora katilimda hayati 6neme sahiptir. Motor gelisim
literatiirtinde, temel hareket becerilerinin motor gelisimdeki rolii cesitli
modellerle agiklanmigtir. Her modelin temel hareket becerilerinin gelisimi
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acisindan anlayisimiza farkli katkilari olmaktadir. Tiim motor gelisim modelleri,
temel hareket becerilerinin, daha 6zel hareket becerileri ve spor becerilerinin
temeli oldugunu gostermekle beraber, motor yeterligin kisa ve uzun vadede
cesitli fiziksel aktivite, oyun ve spora katilimimin altinda yatan 6nemli bir
mekanizma oldugunu belirtmektedir.

Motor Yeterlik ve Fiziksel Aktivite Arasindaki Iliski

Motor yeterligin ¢ocuk ve ergenin fiziksel olarak aktif bir birey olup
olmayacagini belirleyen énemli bir faktor oldugu belirtilmektedir (Canli ve dig.,
2023; Stodden ve dig., 2008). Gelisimsel mekanizmalar modelinde, motor
yeterlik ve fiziksel aktivite arasindaki iligkinin gelisimsel, karsilikli oldugunu ve
bu iligkinin zamanla gii¢lenecegi belirtilmektedir. Erken donemlerde fiziksel
aktiveye katilmanin, néromuskiiler gelisimi arttirarak motor yeterligin gelisimini
tesvik edecegi ifade etmekte ve bu donemde motor yeterlik ve fiziksel aktivite
arasinda giiclii iliskiler olmayacagmi belirtmektedir. Ancak, orta ve geg
cocuklukta motor yeterligi gelisimine paralel olarak, daha fazla motor repertuvara
sahip olunmasi sebebiyle, cok cesitli fiziksel aktivite olanaklarina katilma imkan1
olacagini belirtmektedir. Bu gelisim devam ettikce, cocuklar basaridan zevk
alacaklar ve daha fazla fiziksel aktiviteye katilmak i¢in motive olacaklardir
(Stodden ve dig., 2008; Robinson ve dig., 2018). Boylelikle, motor yeterlik ve
fiziksel aktivite arasindaki iliski diizeyinin pozitif yonde artacagi ileri
stiriilmektedir (Stodden ve dig., 2008). Yapilan birgok derleme ve meta-analiz
caligmalar1 motor yeterlik ve fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi desteklemekle
beraber, orta ve yliksek diizeyde iliskili oldugunu rapor etmiglerdir (Lubans ve ve
dig., 2010; Holfelder ve Schott, 2014). Ornegin, Logan ve dig. (2015) tarafindan
yapilan bir derleme ¢aligmasinda; ¢ocuklarin ve ergenlerin motor yeterlikleri ile
fiziksel aktivite katilimlar1 arasindaki iliskiyi degerlendiren ¢aligmalarm biiyiik
cogunlugunun (13 {izerinden 12’nin) pozitif yonde iliskisi oldugunu
belirtmektedir. Ancak, diisiik motor yeterlik diizeyine sahip olan ¢ocuklarin orta
ve ge¢ cocuklukta sinirl hareket repuartuvarina sahip olmalari sebebiyle fiziksel
aktivitelere katilimi kisitlayarak, daha az aktif olmaya itecegini belirtmekle
beraber, obeziteye karsi risk olusturacaktir (Stodden ve dig., 2008). Ciinkii motor
yeterlik diizeyinin diisiik olmasi sebebiyle, basarili olamayacaklari, etkinliklere
katilimdan hoslanmayacaklari i¢in fiziksel aktiviteye katilimdan kaginacaklar
vurgulanmaktadir (Robinson ve dig., 2018). Seefeldt (1980) tarafindan bu durum;
motor yeterlik bariyeri ile agiklanmaktadir. Motor yeterligi diisiik olan ¢ocuklarin
cesitli fiziksel aktivite olanaklarina katilamayacaklarini 6ne siirmektedir. Bu
noktada, de Meester ve dig. (2018) tarafindan yapilan bir ¢alismada ise; yaglari
7-12 arasinda degisen, giinlilk orta siddetli fiziksel aktiviteyi karsilayan ve
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kargilamayan ¢ocuklarin motor yeterlik diizeylerini normatif degerlerine gore
(diisiik, orta ve yiiksek) siniflandirilmistir. Calisma sonucunda, 6nerilen fiziksel
aktivite miktarim1 karsilamayan g¢ocuklarm yaklasik % 90’nin diisiik motor
yeterlik diizeyinde oldugu vurgulanmaktadir. Motor yeterligi yiiksek olan
cocuklarin ise, diisiik olanlara oranla fiziksel aktivite Onerilerini karsilama
durumlan 2,45 kat daha fazla oldugu rapor edilmistir. Motor yeterlik ve fiziksel
aktivite arasindaki iliskinin, daha sonraki yasam dénemlerinde de devam edecegi
belirtilmektedir. Gelistirilen motor yeterlik diizeyi zaman i¢inde bu diizeyi
koruyarak izleme egiliminde olmaktadir (Lloyd ve dig., 2014). Bu noktada; erken
cocukluk doneminde gelistirilen motor yeterligin ¢ocukluk boyunca (Lopes,
Rodrigues, Maia ve Malina, 2011) ergenlik (Barnett ve dig., 2009) ve yetigkinlik
(Lloyd ve dig., 2014) dénemindeki fiziksel aktiviteyi olumlu yonde ongdrdigii
belirten boylamsal c¢alismalar da bulunmaktadir. Gelisimsel mekanizmalar
modelinde, motor yeterlik ve fiziksel aktivite arasindaki iliskiye aracilik ek
degiskenler de vardir. Bu degiskenler, saglikla ilgili fiziksel uygunluk ve
algilanan motor yeterliktir. {lgili degiskenler, motor yeterlik diizeyine gére erken
cocukluktan orta ve son ¢ocukluk donemine gectikce zamanla fiziksel aktiviteye
katilim durumunu olumlu veya olumsuz olarak etkileyerek, obezite riskine kars1
nasil bir etkilesimde bulanacagindan da bahsetmektedir (Stodden ve dig., 2008).

Motor Yeterlik Ol¢iimii ve Degerlendirmesi

Motor gelisim ve motor yeterlik tanimlar birbirlerinin yerine kullanilmamasi
gereken kavramlardir. Motor gelisim, yasam siiresi boyunca insan
hareketlerindeki degisimi ve bu degisimin altina yatan faktorleri inceleyen genis
bir kavramdir (Clark ve Whitall, 1989; Haywood ve Getchell, 2014). Motor
yeterlik ise, koordinasyon, kontrol ve hareket kalitesi gibi temel siire¢lerin yani
sira genis bir motor beceriler dizisini gergeklestirmedeki yeterlik derecesini ifade
etmektedir (Utesch ve dig., 2019). Dolayisiyla, motor yeterlik sadece hareketlerin
Ol¢ciim yonii ile ilgili oldugunun alt1 ¢izilmektedir (Barnett, Stodden, Hulteen ve
Sacko, 2020). Motor yeterlik genellikle, klinik popiilasyonlardan, tipik olarak
gelisim gosteren ¢ocuk, ergenlerden ve geng seckin sporculara kadar genis bir
yelpazedeki bireyleri hedef alan gruplarda, mesleki terapistler, fizyoterapistler,
teshis uzmanlari, beden egitimi Ogretmenleri ve arastirmacilar tarafindan
Olgtimler yapilabilir (Opstoel ve dig., 2015; Pion ve dig., 2014; Ulrich, 2000).
Bununla beraber, ¢esitli ¢aligma alanindaki kisiler ve hedef gruplardan alinan
motor yeterlik Ol¢ciim ve degerlendirmeleri cesitli amacglar c¢ergevesinde
gerceklestirilebilir.

Bu amaglar, su sekilde siralanabilir:

* Bireylerdeki motor yeterlik diizeylerinin tespiti ve degerlendirilmesi,
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* Motor gelisimdeki gelisimsel aksaklik ve gecikmelerin tespiti,

* Sporda yetenek tespiti,

* Egitim programlarinin tasarlanmasi ve degerlendirilmesi,

* Yaralanmanin 6nlenmesi ve rehabilitasyon,

* Motor yeterlik ve saglik ciktilar1 / yoriingeleri arasindaki iliskilerin

incelenmesi,

* Niifus egilimlerinin izlenmesi,

* Normlarin ve performans standartlarinin belirlenmesi ve

* Bireylerin motivasyonu saglama gibi amagclarla 6l¢iim ve degerlendirmeler

yapilabilir (Utesch ve dig., 2019; Ulrich, 2000; Payne ve Isaacs, 2008).

Bahsedilen bu amaglarla beraber, motor yeterlik dl¢limii ve degerlendirmesine
iligkin bir¢ok yoOntem bulunmaktadir. Bu yontemlerden hangisinin tercih
edilecegi; calismanin amacina, bireyin yasina, engel durumuna, Orneklemin
biiyiikliigline, maliyetine, siire vb. durumlarina gore degisebilmektedir. Hangi
Olciim yoOnteminin tercih edilecegine iliskin Utesch ve arkadaslari tarafindan
yayimlanan derleme bu noktada 6énemli bir kilavuz olmaktadir (Utesch ve dig.,
2019). Motor yeterligi, farkli yontemler (hareket cihazlar1 ve sensorlerinden
anketlere kadar) kullanilarak o6l¢ctim ve degerlendirmeler yapilabilir. Bu
yontemlerden ilki; ger¢ek motor yeterligin 6l¢limiine dayanan objektif (hareket
cihazlari/sensorleri ve dogrudan gozlem) yontemlerinden olugmaktadir. Diger
Olclim yontemi ise; algisal veya algilanan motor yeterligin 6l¢iimiine dayanan
subjektif (0z degerlendirme raporlar1 ve vekalet raporlari 6rn. aile veya 6gretmen)
yontemlerinden olugmaktadir.

Motor yeteneginin degerlendirilmesi, gesitli motor beceri degerlendirmeleri
ile yapilir (Hulteen, True ve Pfeffer, 2020). Bu farkli motor beceri
degerlendirmeleri genelde siireg-tabanli ve iiriin-tabanli olarak siniflandirilir
(Hulteen ve dig., 2020; Logan ve dig., 2018). Siire¢-tabanli lgiimler, beceri
uygulamasi sirasinda yapilan hareketlerin kalitesini degerlendirir. Bu, beceri
uygulanirken gozlenebilen davramigsal bilesenlerdir (Logan ve dig., 2018).
Cocuklar igin en sik kullanilan siire¢-tabanli degerlendirme, The Test of Gross
Motor Development (TGMD)’dir. (Logan ve dig., 2018). TGMD, ¢ocuklarin
temel hareket becerileri (THB) becerileri; lokomotor ve nesne kontrol becerileri
iizerindeki performansini degerlendiren bir kriter tabanli degerlendirmedir
(Ulrich, 2017).

Uriin odakli 6lgiimler, beceri uygulamasinin sonucunu (8rnegin, bir atigin
hiz1) dlcer (Logan ve dig., 2018). Cocuklar i¢in iirlin odakli 6l¢timler yapilan az
sayida aragtirma bulunmaktadir, ancak en yaygin kullanilan 6l¢tim, THB Test
Paketidir (Logan ve dig., 2018). THB Test Paketi, denge, hareket ve top
becerilerinin sonuglarini (yani, motor beceri gérevini tamamlamak i¢in gereken
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zaman veya mesafeyi) Ol¢er (Logan ve dig., 2018). THB Test Paketi en yaygin
kullanilan olmasina ragmen, genis kabul goren bir iirlin odakli 6l¢iim yoktur. Bu
nedenle, ¢ocuklar ve geng yetigkinler igin, ¢esitli THB becerilerinin sonuglarini
Olemek (6rnegin, ayakta uzun atlamanin mesafesi veya yakalama yiizdesi), kabul
edilebilirdir (Palmer ve dig., 2021; Robinson ve dig., 2020; Stodden ve dig.,
2014). Motor becerilerinin degerlendirilmesi i¢in hem iglem odakli hem de iiriin
odakli ol¢lim yoOntemlerinin kombinasyonu pek az calismada kullanilmigtir
(Logan ve dig., 2018). Ancak hem islem odakli hem de iiriin odakli dlgiim
yontemlerinin kullanimi, birinin motor becerisinin daha kapsamli bir temsili ve
motor gelisiminin genel en iyi uygulamasint saglar (Robinson ve dig., 2015;
Stodden ve dig., 2008).

Cocuklar icin Motor Yeterlik Trendleri

Mevcut arastirmalar ¢ocuklarin THB dahil genel hareket becerilerinde diisiik
seviyelerde olduklarin1 gostermektedir (Brian ve dig., 2018; Buksur ve Canly,
2021; Canli ve dig., 2018; Canl1 ve dig., 2021; Goodway ve dig., 2010; O’Brien
ve dig., 2016). Ayrica hareket becerilerindeki cinsiyet farkliliklar1 da
belgelenmistir. Erkekler okul Oncesi niifuslarda (Goodway ve dig., 2010;
Spessato ve dig., 2013; Vameghi ve dig., 2013; Yang ve dig., 2015), okul
cagindaki ¢cocuklar (Hardy ve dig., 2012) ve lise yasindaki genclerde (Barnett ve
dig., 2010) nesne kontrol becerilerinde kadinlardan belirgin sekilde daha
basarilidir.

2010 yilinda, Goodway ve arkadaslari, Ulrich (2000)nin TGMD-2'sini
kullanarak ABD'deki avantajsiz cocuklarin motor becerilerini (N = 469)
incelemislerdir. Orneklemin % 86'sinin diisiik motor becerisi oldugunu tespit
etmislerdir (Goodway ve dig., 2010). Bu bulgular, diisiik sosyoekonomik
durumun motor beceri diizeyleri ile iliskili olabilecegini de goOstermistir
(Goodway ve dig., 2010). 2016 yilinda O'Brien ve arkadaslari tarafindan
Irlanda'da yapilan bir calismada, 12-13 yas arasindaki ¢ocuklarm sadece 11 % i
(N = 242) TGMD-2 testi ile miikkemmel motor beceri géstermistir (O'Brien ve
dig., 2016). 2018 yilinda Brian ve arkadaslari, ABD ve Belgika'daki okul dncesi
cocuklarm (N = 326) 1997-1998 yillar1 arasinda bir ABD norm grubu ile
karsilastirildiginda, TGMD-2 ile degerlendirildiginde motor becerilerinin diigiik
diizeyde oldugunu tespit etmislerdir (Brian ve dig., 2018). Yakin zamanda 3-6
yas arasindaki ¢ocuklarin (N = 580) ¢esitli bir érnekleminde yapilan TGMD-2
degerlendirmesi, 6rneklemin yaklasik % 47'sinin 25. yiizdelik dilime sahip
oldugunu gostermistir (Brian ve dig., 2019).
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Béliim 11
Cocuklar ve Ergenler icin Diren¢ Antrenmani Stratejileri

Umut CANLI*
Aydin KARACAM?

Giris

Direng antrenmani ve kuvvet antrenmani, genel egzersiz veya rekabete
dayanan sporlar i¢in kas kuvvetini, kas giiciinii ve lokal kas dayanikliligini
artirmay1 amaglayan spor ve egzersiz uygulamalarinin bir bileseni olarak
kullanilan esanlamli terimlerdir (Stricker ve dig., 2020). Ancak alan yazinda, bu
iki terimin birbirinden kismen farklilastig1 yoniinde bilgiler de mevcuttur. Bu
noktada, kuvvet antrenmani, temel amaci kuvvet iretimini en ist diizeye
cikarmak olan 0zel bir diren¢ antrenmam tiirii olarak ifade edilirken; direng
antrenmani ise farkli kondisyon sonuglar i¢in harici bir dirence karsi calisan
kaslar1 iceren g¢esitli egzersizleri kapsayan daha genis bir terim olarak
tanimlanmaktadir (Kraemer ve Ratamess, 2004; Ratamess ve dig., 2009).

Direng antrenmani, viicut agirligindan barbell'a kadar genis bir direng yiikii
yelpazesi iceren farkli antrenman modlar1 kullanilarak gergeklestirilen 6zel bir
kondisyonlama yontemidir. Diren¢ antrenmani programlari, kuvveti artirmak i¢in
gerekli direnci saglamak amaciyla serbest agirliklar (barbell ve dumbbell'lar),
agirlik makineleri, saglik toplari, kettlebell'ler veya bir kisinin kendi viicut
agirhigi gibi gesitli araclart igerebilir (Stricker ve dig., 2020).

Hareketsizlik ve/veya asin kilolu olma gibi u¢ durumlarla birlikte, genclik
sporlarimin daha geng yaslarda daha yogun antrenmanlara evrilmesi, ¢ocuklar ve
ergenler arasindaki "kuvvet" manzarasinda da bir degisiklige neden olmustur.
Yillar iginde genglerde kas kondisyonu dl¢iimlerinde azalma belirtileri, genglerin
sporla ugragmalarina bagli olup olmadigina bakilmaksizin gengleri direng
egzersizinin bir formunda yer almalarimi 6nemli kilmaktadir (Cohen ve dig.,
2011; Laurson ve dig., 2017; Miillerova ve dig., 2015).

Ote yandan, baz1 ergenler herhangi bir spor bransinda aktif rol almadan dahi
kas kiitlesini artirmak amaciyla direng antrenmanini giderek daha fazla
kullanmaktadir (Eisenberg, Wall ve Neumark-Sztainer, 2012). Direng
egzersizlerinin tiirii, miktar1 ve sikligi, sporcunun ve antrenman programinin
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hedefleri, ayn1 zamanda bireyin direng antrenmani beceri yeterliligi ve formal
direng antrenmaninin biriktirilmis zamani (ayn1 zamanda "antrenman yas1" olarak
da adlandirilir) tarafindan belirlenir. Tablo 1, direng antrenmaninda kullanilan
yaygin terimlerin alfabetik bir listesini tanimlamaktadir (Stricker ve dig., 2020).

Tablo 1. Tanimlar

Terim

Tanimlama

Viicut gelistirme

Agirlik kaldirma, kas boyutunu, simetrisini ve tanimini artirmak
amactyla belirli bir hedefle yapilan bir egzersizdir ve bunun yani
sira degerlendirmeye tabi tutulan rekabetci etkinliklere katilma
olasilig1 da bulunabilir.

Konsantrik kas hareketi

Kas, kasilma sirasinda kisalir (6rnegin, biceps curl'iin kaldirma
asamast).

Kor
kuvvetlendirme

bolgesi

Viicudun govdesini ve pelvisini stabilize eden kaslara odaklanan
bir kuvvet gelistirme programi; bu egitim, karin, bel alt1 sirt ve
gluteal kaslarin giiglendirilmesini, ayn1 zamanda pelvise bagli
kaslarin esnekligini, 6rnegin quadriceps ve hamstring kaslarinin
kas baglantilarindaki esnekligi vurgular.

Eksantrik kas hareketi

Kas, kasilma sirasinda uzar (6rnegin, biceps curl'iin indirme
asamast).

Biitiinciil noromiiskiiler

antrenman

Fiziksel uygunlugun hem saglikla hem de beceriyle ilgili
bilesenlerini gelistirerek giic ve motor kontroldeki eksiklikleri
hedef almak igin farkli direng antrenmani tiirlerini kullanan
multimodal egzersiz programu.

izokinetik kas hareketi

Bu egzersiz, hareket aralig1 boyunca sabit bir kas kasilma hizimt
koruyan 6zel ekipman gerektirir.

Kassal uygunluk

Kas kuvveti, kas giicii ve yerel kas dayanikliligini igeren kiiresel
bir terim.

Fiziksel okuryazarhk
(Physical literacy)

Genel sagliga fayda saglamak i¢in gesitli faaliyet ve ortamlarda
giiven ve yeterlilikle hareket etmek

Pliyometrik egzersizler

Yan yana atlama veya squat sigramasi gibi tekrarlanan, hizli,
eksantrik ve konsantrik kas hareketleri igeren uygulamalar

Powerlifting

Maksimum kaldirma becerisini igeren rekabete dayali bir spor;
powerlifting, deadlift, back squat ve bench press'i igerir

Prehabilitasyon

Yaralanmalart olugmadan Once Onlemeyi veya tekrarlayan
yaralanma riskini azaltmayi amaglayan kuvvet, esneklik ve
fonksiyonel antrenman
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Tipik olarak bir yiikiin kaldirilmasini ve indirilmesini igeren bir

Tekrar .. .
egzersizin tam hareketi

Belirli bir direng¢ kullanilarak, uygun egzersiz teknigi ile
kaldirilabilecek maksimum agirlik miktari; 1 Tekrar Maksimum

Maksimum tekrar (TM), bir egzersizin 1 tam tekrar1 igin kullanilabilecek
maksimum direngtir; 10 TM ise bir egzersizin 10 tam tekrar1 i¢in
kullanilabilecek maksimum direngtir.

Set Siirekli olarak gergeklestirilen bir grup tekrar

Agarlik Kaldirma (Halter) Yarismada koparma ve silkme egzersizlerinin yapilmasini igeren

bir spor
Agirhik kaldirma Halter egzersizlerinin, hareketlerinin ve bu egzersizlerin
antrenmani tiirevlerinin bir egitim programina dahil edilmesi

Diren¢ Antrenmanm Faydalar

Performans Yararlar:

Cocuklar i¢in direng¢ antrenmaninin birgok faydasi giderek artan bir sekilde
belgelenmektedir. Kuvvet kazanmak genellikle birincil bir hedef olsa da,
genglerde kuvvet kazanmanin olumlu sonuglari, motor beceri performansinda
iyilesmeler, hiz ve giic kazanglar, fiziksel okuryazarlik gelisimi, yaralanma
riskinin azaltilmasi ve yaralanma rehabilitasyonu da dahil olmak iizere bir¢cok
faydasinin oldugu bildirilmektedir (Stricker ve dig., 2020). Ciinkii ¢cocuklarin
kuvvet antrenmanlarina sagladiklart uyum onlart saghigi ve performans
gelisimleri i¢in Onemlidir (Muratl;, 2007). Bu noktada, ¢ocuklarda kuvvet
antrenmanlariin temel amacinin hipertrofi gelisimini arttirmaktan ziyade kas
fibrilleri ile merkezi sinir sistemi arasindaki iletisimi arttirmak oldugu
belirtilmistir (Faigenbaum, 2001). Viicut iizerindeki artan bu taleplere ayak
uydurmak i¢in yeterli kuvvete sahip olmak, yaralanma riskini azaltmaya yardimci
olmanin yani sira performansta kazanglarini optimize etmek igin de degerlidir
(Stricker ve dig., 2020).

Saghk Yararlan

Saglikli yasam tarzlari, diizenli olarak yapilan, kas kuvveti programlarina
katilim1 da igeren cesitli aktiviteleri dengeleyen egzersizi igerir. Kas kuvvetini
artirmak, kas giiclinii ve lokal kas dayanikliliginmi artirmakla kalmaz, aym
zamanda diren¢ antrenmaninin bir¢ok saglik faydasini da beraberinde getirdigi
gosterilmistir. Bu faydalar arasinda kardiyovaskiiler fitnessin arttirilmasi, viicut
kompozisyonunun iyilestirilmesi, kemik mineral yogunlugunun arttirilmasi, kan
lipid profillerinin diizeltilmesi, kilolu genglerde insiilin duyarliliginin arttirilmasi,
yaralanmalara kars1 direncin artmasi ve mental saglik bulunmaktadir (Bernardoni
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ve dig., 2014; Faigenbaum ve dig., 2009; Faigenbaum ve Myer, 2010; Hind ve
Burrows, 2007; Ishikawa ve dig., 2013; Lauersen, Andersen ve Andersen, 2018;
Lloyd ve dig., 2014; McCambridge ve Stricker, 2008; Myer ve dig., 2011; Wang
ve dig., 2007).

Direng¢ antrenmanini iceren programlar, kilolu veya obezite sorunu yasayan
cocuklar1 ve ergenleri fiziksel aktiviteye dahil etmek i¢in olumlu segenekler sunar
ve bu katilimcilar i¢in daha olumlu ve basarili bir deneyim yaratma olasiligim
artirmaktadir. Bu bireyler genellikle diisiik diizeyde fiziksel uygunluk, disik
egzersiz uyumu ve aerobik antrenmana diisiik toleransa sahip olabilirler
(McGuigan ve dig., 2009; Sgro ve dig., 2009; Sothern ve dig., 2000). Kanitlar,
diren¢ antrenmanina katilimin, okul cagindaki erkek ¢ocuklarda (Eiholzer ve dig.,
2010; Meinhardt ve dig., 2013) giinliik diizeyde spontan aktiviteyi artirmaya
yardimcr oldugunu gostermektedir, bu da diren¢ antrenmaninin, hareketsiz
cocuklar1 daha aktif hale getirmeye calisirken iyi bir baslangic noktasi
olabilecegini diisiindiirmektedir. Direng ve aerobik antrenmanin birlestirilmis bir
programina gecmek, genclerde toplam viicut yaginin azaltilmasinda olumlu
etkiler gosteren birlesik programlar ek fayda saglayabilecegi anlamina gelir
(Alberga ve dig., 2015; Jung ve dig., 2019; Sigal ve dig., 2014). Ozellikle
cocuklara yonelik tasarlanan uygun direng antrenmani programlarinin ¢ocuklarin
kemik mineral yogunluklarinda artisa ve kalitimsal etkilerle beraber zirve kemik
kiitlesini olumlu etkiledigi bildirilmektedir. Ilaveten, kizlarda erken erken
baglanilan diren¢ antrenmani osteoporoz (kemik erimesi) riskini azaltmaktadir
(Pekiinlii, 2019).

flave Yararlar

Yillar siiren aragtirmalarin ardindan, diren¢ antrenmaninin dogru teknik
tizerinde vurgu yapilip iyi bir sekilde denetlendigi durumlarda ¢ocuklarin ve
ergenlerin disiik yaralanma oranlariyla kuvvetlerini artirabilecekleri kabul
edilmektedir. Erken donemde yapilan g¢aligmalar, uygun teknik ve denetimle
cocuklarda 6nemli 6l¢iide kuvvet artislari1 ve yaralanma eksikligini basarili bir
sekilde gostermistir (Faigenbaum ve dig., 2009; Faigenbaum ve Myer, 2010;
Lloyd ve dig., 2014; Malina, 2006).

Cocuklar ve genglerde diren¢ antrenmaninin olumlu kazanimlarint gdsteren
bir¢ok calisma bulunmasiyla birlikte, perspektifler diren¢ antrenmanini beden
egitimi, fitness ve yaralanma azaltma programlarina entegre etme konusunda
degigsmektedir. Diren¢ antrenmanina dair 6nceki endiseler genellikle bir ¢ocugun
agirlik kaldirmasi durumunda ne olacagina odaklanmisti, ancak daha yakin tarihli
odak, ozellikle yillar iginde kas kuvveti Olgiilerindeki diisiislerin géz Oniine
alindiginda, bir ¢ocugun agirlik kaldirmamasi durumunda neler olacagina
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dénmiistiir. Kuvvet eksikliklerini hedeflemek ve kuvvet rezervleri olusturmak,
ele alinmasi gereken degerli bir kavram olmaya devam edecektir (Suchomel,
Nimphius ve Stone, 2016; Suchomel ve dig., 2018).

Mevcut aragtirmalar, genglerde direng antrenmanini desteklemekte ve genis
bir yelpazede genel ve 6zel becerilerde performansi artirmak, ayni zamanda
yaralanma riskini azaltmak igin yiiksek kuvvet rezervlerini elde etme ve siirdiirme
konusunda yeni bir bakis agisini desteklemektedir. Diren¢ antrenmaniyla
iliskilendirilen yaralanmalarin ana endisesinden, antrenman taleplerine ayak
uydurmak i¢in yeterli kuvvete sahip olmamanin neden oldugu yaralanma ve diger
olumsuz olaylar konusunda endise yasanmaktadir (Faigenbaum ve dig., 2016;
Froberg ve dig., 2014 Lauersen ve dig., 2018). Direng antrenmani, neredeyse tim
cocuklar ve ergenler i¢in kas uygunluguna, yaralanmalara karsi dirence ve
performansin artmasina katkida bulunabilecek bir uygulamadir. Kas kuvvetini
artirmak, yalnizca giderek agirlasan agirliklar1 kaldirmakla iligkilendirilen bir
kavramdan daha fazlasini kapsayan onemli bir kavramdir. Bu ag¢iklama, kiz ve
erkek c¢ocuklarin, kas kiitlelerinin fazla olmasindan korkmadan veya spor
performansini bozmadan yil boyunca diren¢ antrenmanina katilmasini tesvik
edilmelidir (Stricker ve dig., 2020).

Cesitli caligmalar, ¢ocuklarin ve ergenlerin, teknik odakli ilerleme ile birlikte
uzman denetim ve yonlendirmenin bulundugu diren¢ antrenmani programlariyla
kuvvet kazanabilecegini géstermistir (Faigenbaum ve dig., 2009; Faigenbaum,
Lloyd ve Myer, 2013; Faigenbaum ve Myer, 2010; Lesinski, Prieske ve
Granacher, 2016; Lloyd ve dig., 2014; Malina, 2006; Moro ve dig., 2014). Yeterli
denetim, diren¢ antrenmani programinin hedeflerine, katilimcilarin direng
antrenman1 deneyimine ve 0gretmenin, egitmenin veya kogun deneyimine bagh
olarak degiskenlik gdsterebilir. Deneyimli bir profesyonel, daha geng bir grup
gengleri etkili bir sekilde yonlendirebilirken, daha gelismis diizeyde teknikler i¢in
daha bireysellestirilmis yonlendirmeler daha uygun olabilir (Stricker ve dig.,
2020). Iyi tasarlanmus bir genglik direng antrenmani programina katkida bulunan
birgok farkli degisken bulunmaktadir, bunlar arasinda egitim kalitesi, egitim
ortami, egitim sikli81, egitim yas1, kullanilan direng tiiri, ¢aba yogunlugu, set ve
tekrar sayisi, setler ve egzersizler arasindaki dinlenme araligi ve egitim siiresi
bulunmaktadir (Faigenbaum ve dig., 2016).

Kas Kuvveti Kazaniminin Mekanizmalar:

Cocuklarda uygun direng antrenmani, kas hipertrofisi olmaksizin kas
kuvvetini artirabilir. Bu kuvvet kazanimlari, temel olarak bir ndrolojik
mekanizmaya dayanmaktadir; antrenman, her kas kasilmasiyla ateslenen motor
noron sayisini artirarak gerceklesir (Ramsay ve dig., 1990; Ozmun, Mikesky ve
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Surburg, 1994). Bu mekanizma, diisiik androjen konsantrasyonlarma sahip
popiilasyonlarda, kizlar ve ergen Oncesi erkekler dahil olmak iizere kuvvetin
artisin1 agiklar. Bununla birlikte, ergenlik doneminde ve sonrasinda yapilan
diren¢ antrenmani, gercek kas hipertrofisi yoluyla kas biiyiimesini artirir
(McCambridge ve Stricker, 2008).

Ergenlik donemi ve Oncesinde kuvvet antrenmanlarina verilen yanitlarin
karsilastirildigi ilk caligmalarda (Vrijens, 1978), ergenlik Oncesi ¢ocuklarin,
ergenlik donemindeki ¢ocuklarla goreceli olarak benzer ya da daha diisiik antrene
edilebilirlik sergiledikleri ve ulasilan mutlak kuvvet degerlerinin daha diisiik
oldugu tespit edilmistir. Ancak, biiylime evrelerinin dikkate alindigi son
yillardaki aragtirmalarda ergenlik 6ncesi donemde bulunan ¢ocuklar ergenlerle
ve yetiskinlerle karsilagtirildiginda goreceli olarak ayni veya daha yiiksek kuvvet
degerleri elde etmislerdir (Rowland, 2000; Blimkie ve Bar-Or, 1990). Geng
sporcularda diren¢ antrenman programlariyla uzun vadeli kuvvet geligimleri ve
motor birim giiclendirmesinin noérolojik mekanizmas1 iizerindeki etkisi
konusunda daha fazla arastirmaya ihtiyag¢ vardir.

Performans Gelistirme ve Diren¢ Egitiminin Diger Kullanimlar:

Direng antrenman programlariyla yapilan kuvvetteki artislar, dikey sigrama,
ve sprint siiresi gibi bazi performans Olciitlerinde gelismeler gostermistir
(Chaouachi ve dig., 2014; de Hoyo ve dig., 2015; Giili ve dig., 2023; Myer ve
dig., 2011; Noyes ve dig., 2013), ayrica, direng ve aerobik antrenman
programlarinin birlesimi ile maksimum oksijen aliminda da artis gdzlemlenmistir
(Marta ve dig., 2013). Direng antrenmant, acrobik antrenman ile birlestirildiginde
genglerde kuvvet kazanimini olumsuz etkilemedigi gézlemlenmistir ve tek bir
moda 6zgli antrenmandan daha faydali olabilecegi diisiiniilmektedir (Gébler ve
dig., 2018; Santos ve dig., 2012).

Bu gelismelerin kort veya saha performansina genel bir ¢evirisi daha zor
olabilir ¢iinkii ger¢ek performansla ilgili bir¢ok degisken bulunmaktadir ve
diren¢ antrenmaninin katkisimi yalnizca bu antrenman tiiriinden ayirmak zor
olabilir. Ancak performans Olgiitleri alaninda pozitif sonuclar, sporun diger
yonleriyle birlikte, drnegin sakatlik rehabilitasyonu ve sakatlik azaltma gibi,
diren¢ antrenmanini egitim manzarasinin degerli bir pargasi ve uzun vadeli spor
gelisiminin temelini olusturmaktadir (Bergeron ve dig., 2015; Lloyd ve dig.,
2016).

Prehabilitation

Onleyici egzersiz (prehabilitasyon), diren¢ antrenmanini asir1 kullanima bagl
olarak sikca risk altinda olan eklem bolgelerine odaklanan bir yaklasimi igerir
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(6rnegin, rotator manset ve skapular stabilizasyon Kuvvetni artirarak, beyzbol,
softbol, tenis, voleybol, yiizme ve su topu gibi bas iistii sporlarla ugrasan
sporcularda omuz yaralanmalarini 6nlemek i¢in). Arastirmalar, ergen sporcularda
diren¢  antrenmaninin  yaralanmalarin  azalmasma katki  sagladigini
gostermektedir (Faigenbaum ve dig., 2009; Foss ve dig., 2018; Lauersen ve dig.,
2018; Lloyd ve dig., 2014; Myer ve dig., 2011; Sugimoto ve dig., 2015). Bu
noktada, yaralanma onleme programlarinin etkinligi, yaralanma riskini artiran
degismis biyomekaniklerin baglamadan once uygulandiginda daha yiiksek
olabilecegi yoniinde 6neriler bulunmaktadir (Myer ve dig., 2013; Rossler ve dig.,
2018; Ryman Augustsson ve Ageberg, 2017).

Cesitli prehabilitasyon ¢aligmalari, 6zellikle direng antrenmani egzersizleri
pliyometrik egzersizlerle birlestirildiginde, 6n ¢apraz bag yaralanmalarinin
azalmasinda olumlu sonuglar elde etmektedir (Faigenbaum ve dig., 2009; Lloyd
ve dig., 2014; Myer ve dig., 2011; Noyes ve dig., 2013; Renstrom ve dig., 2008;
Sugimoto ve dig., 2015). Pliyometrik antrenman, kas kuvvetini ve giiciinii
goreceli olarak kisa bir siire i¢inde artirmak i¢in hizli konsantrik ve eksantrik kas
hareketlerini igerir, Ornegin squat sigrama gibi. Pliyometrik egzersizler
performansa katki saglayabilir (Asadi ve dig., 2017; Bedoya ve dig., 2015;
Ramirez-Campillo ve dig., 2015) ve yaralanma riskini azaltabilir (Stricker ve
dig., 2020). Proprioseptif egitimle (6rnegin, denge egzersizleri) birlestirildiginde,
bu programlarin rehabilitasyonda ve 6zellikle ayak bilegi burkulmalar1 gibi belirli
yaralanmalarin azaltilmasinda faydali oldugu gosterilmistir (Loudon ve dig.,
2008).

Performans Arttiric1 Maddeler

Amerikan Pediatri Akademisi (American Academy of Pediatrics), performans
arttirict maddelerin kullanimina kesinlikle kars1 ¢ikar ve g¢ocuklar ve ergenler
arasindaki kullanimi ortadan kaldirmak i¢in ¢aba sarf edilmesini giiclii bir sekilde
destekler (Ayyildiz, 2022; Gomez, 2005). Saglik uzmanlarina, anabolik steroidler
ve diger performans arttirici ilaglarin riskleri ve saglik sonuglar1 hakkinda bilgi
vermek ve gengcleri bu tiir kullanimlardan vazgecirmek i¢in bilgi bulunmaktadir.
Ornegin, AAP'nin performans arttirict maddelerin kullanmimuyla ilgili bir egitim
simiilasyonu bulunmaktadir (www.aap.kognito.com adresinde bulunabilir).

Biitiinlestirici Noromiiskiiler Antrenman

Teknoloji ve onun getirdigi olanaklarin ve sosyal medyanin hakim oldugu bir
dénemde, cocuklart ve ergenleri aktif tutmak ve motor becerileri, kassal
uygunlugu Ve fiziksel okur-yazarlik konularinda optimal gelismelerini saglamak
zor goriinmektedir. Artik ¢ocuklarin kosma, sicrama, atlama ve atma gibi
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hareketleri dogustan bildikleri varsayilamaz. Biitlinlestirici noéromuskiiler
antrenman, direng egzersizleri, dinamik denge, kor egzersizleri ve kisa araliklarla
yapilan aralikli dinlenme siireleri i¢eren plyometrik ve c¢eviklik egitimini
kapsayan ¢oklu modaliteye sahip bir egitim bi¢imidir (Faigenbaum ve dig., 2016;
Myer ve dig., 2011). Biitiinlestirici néromuskiiler antrenman, genclerde kassal
uygunlugu artirabilir, motor beceri gelisimini iyilestirebilir, spor performansini
artirabilir ve spor yaralanma riskini azaltabilir (Faigenbaum ve Myer, 2010; Myer
ve dig., 2011). Cocuklarin geligimsel farkliliklar1 nedeniyle bir ¢ocugun direng
antrenmanina ne zaman baslayabilecegi konusunda net bir sey sdylemek zordur.
Eger bir ¢ocuk 5 yasinda spor etkinliklerine katilabiliyorsa, bu yasta viicut agirligi
hareketleriyle bir tiir direng antrenmanina baglamak kabul edilebilir, ¢iinkii giig
kazanimlart dis yiikleri kaldirmak disinda bagka yollarla da olabilir. 5 ila 7 yas
aras1 bir yas araligi, bircok cocugun genellikle spor etkinliklerine katildig1 bir
donemdir ve bu donemde kurbaga sigramalari, ay1 siiriinmeleri, yengeg
yirtiylsleri, kanguru sicramalart ve tek bacak {istiinde sicramalar gibi
egzersizlerle kuvvet artirma siirecinden faydalanmalari uygundur (Faigenbaum
ve Bruno, 2017). Tek bacak iistiinde sigrama, ¢ogu 5 yasindaki ¢ocugun
gergeklestirebilmesi gereken bir beceridir (Kakebeeke ve dig., 2012), ancak daha
karmasik hareketleri gerceklestirme yetenegi, genglerin temel becerileri ne kadar
siireyle pratige koydugu ve istenen hareket modellerini ne kadar giiclii bir sekilde
pekistirdigiyle etkilenecektir. Nitelikli yonlendirmenin ve teknik odakl
ilerlemenin birlesimi, herhangi bir yasta gencler i¢in en biiyiik faydalar1 saglama
olasilig1 yiiksektir (Stricker ve dig., 2020).

Antrenman Yasi

Daha yakin zamanlarda ortaya ¢ikan "antrenman yasi" ve diren¢ antrenmani
beceri yeterligi ( resistance training skill competency-RTSC) kavramlari, bir
direng antrenmani programinin tasariminda kullanilabilir. Antrenman yasi,
formal egitimde gegirilen toplam siireyi ifade ederken, RTSC, kaldirilan agirligin
miktarini, kaldirma hareketinin kalitesini ve sporcunun duygusal olgunlugunu
icerir (Faigenbaum ve dig., 2016; Smith ve dig., 2018).

Sporcunun RTSC ilerledikge, teknik odakli bir siirecte daha yiiksek yiikler
kullanilabilir ve daha yiiksek teknik beceri gerektiren becerilerin kademeli bir
sekilde eklenmesi miimkiin olabilir (6rnegin, daha ileri seviye agirlik kaldirma
hareketleri ve plyometrik egzersizler) (Lloyd ve dig., 2014). Antrenman yas1 ve
RTSC'nin 6nemini anlamak, sadece kronolojik yasa dayali onceki Onerilere
giivenmek yerine, gelisimsel olarak uygun, progresif bir egitim saglar. Iyi
tasarlanmis ve uygun sekilde denetlenen direng antrenmanina erken katilim ile 10
yasindaki bir kiz ¢ocugu, heniiz baslangic seviyesinde olan ve direng antrenman
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yasini 0 olarak kabul eden 14 yasindaki bir erkek ¢ocuguna kiyasla 3 yil direng
antrenmani deneyimine sahip olabilir (Stricker ve dig., 2020).

Kuvveti Gelistirmenin Yollar1 ve Araclari

Kuvvet kazanimlari, viicut agirhigi, serbest agirliklar, diren¢ bantlari,
kettlebell'ler, saglik toplari ve ¢ocuk boyutlu makineler de dahil olmak {izere
cesitli direng antrenman1 yontemleri ve ekipmanlar1 araciligiyla elde edilebilir.
Cogu fitness merkezi, genellikle yetiskin bedenleri i¢in tasarlanmis ekipmanlari
ve daha biiylik agirlik artiglarini kullanir, ancak iilke genelinde bazi gencglik
merkezlerinde ¢cocuklara uygun makineler bulunmaktadir. Dambul, kettlebell ve
saglik toplari, iyi denge kontrolii ve teknik gerektirirken, kiigiik boyutlu,
taginabilir ve spor 6zel hareketlere izin verir (Stricker ve dig., 2020).

Agirhk Kaldirma Hareketlerinin Kullanim

Agirlik kaldirma antrenmaninin, geleneksel diren¢ antrenmanina kiyasla
dikey sigramalari, yatay sigramalar1 ve 5 ve 20 metrelik sprintleri iyilestirmede
iistlin oldugunu gostermistir (Chaouachi ve dig., 2014; Hackett ve dig., 2016).
Aragtirmalar, eger karmasik hareketleri 6grenmek icin hafif yiikler kullanilir ve
teknik odakli ilerleme i¢in devam eden kaliteli yonlendirmeler mevcutsa, o
zaman agirlik kaldirma egzersizleri ve tiirevlerinin genclik egitim programlarina
giivenli bir sekilde dahil edilebilecegini gostermistir (Lloyd ve dig., 2014). Bu
coklu eklemll kaldirmalart dogru bir sekilde gergeklestirmeyi 6grenmek, dnemli
bir zaman ve kog¢luk uzmanligi gerektirir. Cocukluk déneminde bu ¢oklu eklemli
hareketleri gerceklestirmek, genglerin bu becerileri yerine getirme konusunda
yeterlilik ve 0zgliven kazanmalarina yardimci olabilir. Eger agirlik kaldirma
hareketleri genglik egitim programina dahil edilecekse, asagidaki yonergeler gz
onilinde bulundurulmalidir.

e Kademeli bir sekilde ilerleme kaydetmek oOnemlidir; once ahsap bir
cubukla kaldirma hareketlerini 6grenmek, ardindan yiiksiiz hafif bir
barbell'a gegmek ve sonunda agirlikli bir barbell'a gegmek, tiim siirecin
boyunca dogru form iizerinde odaklanmak gerekmektedir. Bu agirlik
kaldirma hareketleri, baslangi¢c programlarina dahil edilebilir, ancak bu
programin amacina ve mevcut kaliteli yonlendirmelere bagh olacaktir.

e Antrenman yasi1 ve RTSC seviyesini goz oniinde bulundurmak énemlidir;
clinkii bunlar bir bireyin birikmis egitimi ve yonlendirme seviyesine bagl
olarak bireysel olarak degisebilir.

e Profesyonel bir rehberlik altinda gerceklestirilmelidir ve bu rehberlik,
gerekli kogluk sertifikalarina sahip bir uzman tarafindan yapilmalidir.
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Rekabetci viicut gelistirme, direng antrenmani prensiplerinin 6zellikle kas
kiitlesini, simetrileri ve viicut tanimini en iist diizeye ¢ikarma amaciyla
uygulanmasidir. Viicut gelistirmenin temel hedefi olan artan kas kiitlesi i¢in
endojen anabolik hormonlar gereklidir. "Geg gelisenler”" genellikle antrenmanin
yogunlugunu ve hacmini artirarak kas kiitlesi olusturmayr denemeye
yonlendirilir; ancak, ergenlik doneminin baslangict i¢in bir alternatif
bulunmamaktadir ve artan antrenman biyolojik saati hizlandirmaz. Rekabetci
viicut gelistirmeyi hedefleyen herhangi bir ergende, anormal yeme davraniglari,
viicut imajina asir1 odaklanma veya anabolik ajanlar ve diger performans artirici
maddelerin kullanimiyla ilgili endiseler dikkatli bir sekilde degerlendirilmelidir
(Stricker ve dig., 2020).

Diren¢ Antrenmani Yol Haritasi

Direng¢ antrenman programina katilan gengler igin 6neriler:

1. Uygun sertifikalara sahip nitelikli egitmenler, genglerin direng antrenmani
prensiplerini ve genclerin fiziksel ve psikososyal 6zgiinliiklerini anlayan
kisilerdir. Giivenli ve dogru hareket gelisimini saglamak icin gercek
zamanl1 geri bildirim saglamalidirlar.

2. 1 ila 2 set baslangigta, diisiik diren¢ antrenman yogunlugu kullanarak
(6rnegin, < %60 1 TM), dogru teknik gelistikce. Diisiik direng antrenman
yogunlugu, asir1 yorgunluk olmadan ¢esitli egzersizlerin 8 ila 12 tekrarinin
tamamlanmasina izin verir.

3. RTSC gelistikge ve tutarh bir sekilde gosterildiginde, agirlig1 %5 ila %10
artirmak ve tekrar sayisini1 azaltmak makul olacaktir.

4. Program, diisiik ila orta antrenman yogunluguna (< 80% 1 TM) sahip 2 ila
4 sete ilerletilebilir, her biri 6 ila 12 tekrardan olusan.

5. Geng sporculara, RTSC yiiksekse, diisiik tekrar araliklarinin (<6) periyodik
asamalarmma ve daha yiliksek antrenman yogunluguna (>80% 1 RM)
tanitilabilir (Lesinski ve dig., 2016).

6. Daha karmasik, coklu eklemlerle yapilan egzersizler, 6rnegin halter
kaldirma gibi, tiim tekrarlarin dogru teknikle tamamlanmasi, uygun motor
kontrol gelisimini saglamak i¢in hayati dneme sahiptir. Bu tiir direng
antrenmani sirasinda daha az tekrar (6rnegin, 1-3) motor kontrol gelisimine
yardimci olabilir.

7. Direng antrenman programinda tiim kas gruplarini, kor kaslar1 da dahil
olmak tizere kapsanmasi gerekmektedir.

8. Cesitli egzersizleri tam hareket araligiyla ve dogru teknikle gerceklestirin.
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9. Antrenman sirasinda egzersizleri belirli bir sira ile gerceklestirin. Genel
olarak, kii¢iik kas gruplarindan 6nce biiyiik kas gruplarina ve tek eklemli
egzersizlerden 6nce karmasik, coklu eklemli egzersizlere ¢aligin.

10.Kuvvet kazanmak i¢in, seanslarin en az 20 ila 30 dakika siirmesi ve haftada
2 ila 3 kez, aralikli giinlerde gergeklestirilmesi gerekir. Ayni1 zamanda
kuvvet ve RTSC 1iyilestik¢e diren¢ antrenmani yogunlugunu ve hacmini
kademeli olarak artirmak énemlidir.

11.Diren¢ antrenmani uyarisini etkili ve keyifli tutmak i¢in periyodik olarak
egzersizleri, setleri ve tekrarlar degistirin.

12.Antrenman oturumuna entegre edilmis dinamik 1sinma egzersizleri
kullanin ve ardindan uygun esneme teknikleriyle soguma doénemleri
uygulayin.

13.Geng direng antrenman programlari, Kkatilimcilarin ihtiyaglarina,
yeteneklerine ve olgunluk diizeylerine uygun olarak teknik odakli ve tutarlt
olmalidir.

Ulusal Kuvvet ve Dayaniklilik Dernegi (National Strength and Conditioning
Association) (Faigenbaum ve dig., 2009) ve 2014 Uluslararast Uzlagisi (the 2014
International Consensus), geng direng antrenmani {izerine yonergeler dnermistir
(Lloyd ve dig., 2014).

Diren¢ antrenmani, genclerde fiziksel okuryazarlik, egzersiz, kuvvet
olusturma, fitness ve spor performansinin ¢ok yonlii bir yaklagiminin bir parcast
olarak giiclii bir sekilde oOnerilir. Aerobik antrenmani direng antrenmaniyla
birlestirmenin uzun vadeli saglik ve fitness avantajlar1 da vardir. Cocuk sagligiyla
ilgili 6nemli faktorler, tiim gencler icin diren¢ antrenmaninin gerekliligini
vurgulamaktadir. Genglerde kas kuvvetinin azalma egilimleri ve hareket becerisi
gelisiminde yetkinlik i¢in kuvvet gerekliligi onemli ve ailelerin genel fiziksel
uygunluk, spor katilimi ve yasam boyu saglik ve iyilik haline yonelik bir egzersiz
programina kuvvet olusturma aktivitelerini entegre etmenin faydalar1 hakkinda
bilingli olmalarin1 anlamli kilmaktadir. Ayni1 zamanda, direng antrenmanina
katilan genclerin giivenli, destekleyici ve istismar i¢cermeyen bir ortamda yer
alabilmesi de 6nemlidir. Daha fazla bilgi edinmek isteyen saglik uzmanlari,
ebeveynler ve antrendrler, US Center for SafeSport'a (www.safesport.org) ve

AAP'nin diizenli sporlarla ilgili klinik raporuna bagvurabilirler (Logan ve Cuff,
2019).
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Boliim 12
Sporda Kolektif Yeterlik
Yavuz ONTURK*

Giris

Asirlardir tim canlilar belirli amaglar dogrultusunda birlikte hareket edip,
cesitli eylem ve diislincelerle ortak noktalarda bulugsmuslardir. Yaratilig geregi
arayan, merak eden, ilgi duyan, hayatta kalma adina ugras veren tiim canlilar
deyim yerindeyse bir takim gibi davranip bu sekilde yasamay1 6grenmislerdir.
Birlikte ortak amag¢ dogrultusunda hareket etmek insana 6zgii bir eylem degildir.
Buna bagli olarak tiim canlilarin ortak amaca ulagmak i¢in davranig sergiledigi
bilinmektedir. Bilim, insanliga en 6zel hizmeti verirken ilk eylemi dogay1
gozlemlemek ve irdelemektir. Nitekim doga, bizlere tiim gercekligiyle her olgu
ve olay1 aciklamaktadir. Birlikte belirlenen bir amag i¢in ortak hareket etmek ayni
smif ve cins canliya mahsus degildir. Doga bilimcilerin yillardir ugras verdikleri
aragtirma ve gozlemler yirtict hayvanlarin, 6zellikle les yiyici kuslar ile isbirligi
yaptigin gostermektedir. Aslinda bu durum insanliga oldukca garpici gergekleri
gosteren bir doga olayidir. Carpici gercekten kasit; giiniimiiz toplumunda insanlar
belirli amac¢ dogrultusunda hayatlarint idame ettirirken, farkli duygu ve
diistincelere, cinsiyet, yas, irk ve din olarak cesitlilik gésteren insanlarla hareket
ettikleridir. Antik g¢aglardan giiniimiize tiim canlilarin ¢esitli disiinceleri ve
diirtiileri eyleme doniistiirme arzusu ve hayatin olagan akigina paralel ihtiyaclar
dizini i¢inde davranmalar1 “Orgiit, takim, ekip” gibi modern kavram ve
tamimlamalar1 ortaya cikarmustir. Insanlarin bilgi birikim ve deneyimlerini
kullanarak ekip ile hareket etmesi yeni bir yaklasim olmamakla beraber 6zellikle
son yiizyil i¢cinde Orgiitsel davranig, takim ruhu, ekip verimliligi, koordinasyon
gibi fonksiyonlar1 giin yiiziine ¢ikarmigtir.

Davraniglarin belirlenen hedefler dogrultusunda optimize edilmesi, mevcut
kaynaklarin iyi tanimlandig: etkili bir yonetimle miimkiin olmaktadir (Satilmas,
2022). Yonetim bilimi geligsmeleri neticesinde, orgiitlerdeki insan davraniglarinin
farklilik gostermesi ve performans acisindan 6éneminin oldugu gercegi modern
yonetim kapsaminda Orgiitsel davranig kavramini ve alanini ortaya ¢gikarmustir.
Sosyal yeterlik agisindan olduk¢a 6nemli olan spor (Karakog, 2020), fiziksel
performansin on planda oldugu ve bir ¢ok ¢alismaya konu oldugu (Bayrakdaroglu
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vd., 2022; Bayrakdaroglu vd., 2020; Songiin vd., 2016; Can vd., 2017) bir
olgudur. Fakat giiniimiiz diinyasinda spor olgusu fiziksel ve zihinsel
performansin yani sira ekonomiye yon veren biiyiik bir endiistri haline gelmistir
(Giilsen vd., 2019; Yildiz vd., 2015; Y1ldiz vd., 2017; Yarayan vd., 2022). Brang
fark etmeksizin spor, fiziksel ve saglik yonii haricinde ekonomi, siyaset, hukuk,
sosyoloji ve tim paydas is alanlarmin vazgecilmez etkisi altinda varligini
stirdiiriitken 6zellikle nitelikli insan isgiiciine ihtiyag duyulan sektor haline
gelmistir. Spor, yapisi itibariyle olduk¢a genis pazara ve paydasa sahiptir,
dolayisiyla birlikte hareket edebilen, bilgi ve deneyimlerini nitelikli kullanan
insan kaynagi ile koordine edilmektedir.

Kuliip yapilanmasi ve orgiitlenme, giiniimiizde giderek yayginlagsmakta ve
faaliyetlerin bagarili bir sekilde siirdiiriilmesi agisindan 6nemli bir olanak
sunmaktadir (Ontiirk ve Satilmis, 2021). Sportif faaliyetlerin sistematik
yapilmasi ve devamliligin olmasi amaciyla tiim sektorlerde oldugu gibi belirli
yapilanmalarin kurulmasi ile baslamistir. Bir diizen ve disiplin i¢inde akigina
devam eden spora yon veren uluslararasi ve ulusal yapilanmalar (bakanlik,
konfederasyon, federasyon, dernek, vakif, kuliip ve komiteler) bulunmaktadir.
Sahadaki rekabet ve kazanma diisiincesi saha disinda devam ederken, miisabaka
veya yarigmaya varilmasi, spor orgiitlerinin igbirligi ile hareket etmesi sonucunda
gerceklesir. Bunlara bagli olarak spor kavrami ile insanlarin belirli amag
dogrultusunda birlikte hareket ederek ortak amag i¢in beceri, bilgi, deneyim ve
kaynaklar1 en iyi sekilde kullanmasi ve uygulamasi gerekmektedir. Bu noktada
bilim karsimiza “Kolektif Yeterlik” kavramini ¢ikarmaktadir. Spor ve kolektif
yeterlik iligkili yapilan bazi bilimsel ¢alismalara bakildiginda (Toros, 2011,
Kocaeksi & Korug, 2012; Senel vd., 2023; Myers & Feltz, 2007; George & Feltz,
1995; Shearer vd., 2009; Ronglan, 2007; Leo vd., 2015; Filho vd., 2015; Shah
vd., 2023; Lopez-Gajardo vd., 2023) olduk¢a 6nemli ve gerekli olmasinin yani
sira takim ve bireysel performansin iist seviyelere ¢ikmasi acisindan giincel
caligma konusu oldugu ifade edilebilir.

Kavramsal olarak kolektif yeterlilik

Orgiitlerin veya gruplarin performans ve giidiilenme diizeyleri ile ilgili olarak
iizerinde calisilan degiskenlerden birisi yeterlik algisi olarak kabul edilmektedir.
Yeterlik kavrami davranigsal, sosyal ve bilissel alt becerilerden olusan 6z-yeterlik
(self-efficacy) ve kolektif yeterlik (collective efficacy) olmak iizere iki farkli yap1
olarak iiretken bir kapasite seklinde agiklanmistir (Wood ve Bandura, 1989; Ocal
& Aydin, 2009). Oz yeterlik kavram iizerine kurulu sekilde, Albert Bandura
tarafindan kurulan kolektif yeterlik (Duman vd., 2013) sosyal biligsel kuramda
aciklanan kavram olarak bilinmektedir (Bandura, 1993; Kurt, 2012). Kolektif
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yeterlik kavrami Bandura’(1993) 6z yeterlik kavramimi grup diizeyine
genigleterek kolektif yeterlik kavramini tiretmistir. Kolektif yeterlik inanci, grup
dinamiklerinin degisik durumlari altinda grubun igleyisini siirdiirebilme
kabiliyeti lizerine odaklanirken; “belirli diizeylerde beceriler iiretmek icin gerekli
eylem asamalarini 6rgiitleme ve yonetme yeteneklerine iliskin grubun paylasiimis
inanct” olarak tanimlanmaktadir (Bandura, 1997; Kurt, 2012; Duman vd., 2013;).
Kolektif yeterlik orgiit veya gruplara iliskin bir 6zellik olarak kabul edilirken,
toplumlar ve uluslarin bir niteligi olarak ifade edilmektedir (Bandura, 2002).
Kolektif yeterlik kavrami grup tiyelerinden beklentiler ve basarty1 paylasabilme
yeterligi olarak ifade edilebilir (Zaccaro vd., 1995; Toros & Duvan, 2011).

Kolektif yeterlik, bir grup bireyin birlikte hareket ederek ortak bir amag igin
sahip olduklar1 beceri, bilgi, deneyim ve kaynaklar en iyi sekilde kullanabilme
kapasitesi olarak tanimlanabilir. Bu kavram, grup calismas: ile ortaya ¢ikan bir
kolektif yetenek olarak kabul edilir. Kolektif yeterlik, bireysel yeteneklerin
birlesmesi ile ortaya ¢ikar ve bdylece bir biitlin olarak daha etkili olabilir.
Organizasyonlarin ve gruplarin basarisini arttirmak i¢in énemli bir faktordiir.

Kolektif yeterlik, grup iiyelerinin birbirleriyle etkilesimleri, ortak bir amaca
bagliliklar1 ve birbirlerine giivenmeleri ile artabilir. Bu nedenle bir grup icindeki
tiyeler arasindaki sosyal sermaye ve sosyal 6grenme gibi faktorlere de baghdir.
Grup icindeki isbirligini ve igbirligi sonucu ortaya ¢ikan sinerjiyi artirarak grup
performansint artirabilir ve orglitlerin stirdiiriilebilirligi igin Onemli bir
kavramdir.

Kolektif yeterlik terimi, bir grup insanin belirli bir goérevi yerine getirmek i¢in
bir araya gelerek olusturduklart ve toplu olarak sahip olduklari yetenek ve
becerileri ifade eder. Bu terim 6zellikle ekiplerin performansimi artirmak ve
verimliligi artirmak i¢in kullanilir. Bir grup insanin ortak hedefleri dogrultusunda
caligirken birbirlerine destek olmalar1 ve birlikte ¢alismalari gerektiginde 6nemli
bir rol oynar. Bu, bir takimin, her bir bireyin yeteneklerini bir araya getirerek
daha biiyiik bir basar1 elde etmesine olanak saglar. Kolektif yeterligi artirmak
i¢in, bir ekip i¢indeki her bireyin giiglii yonleri ve zayif yonleri anlasilmali ve
buna gore gorevler atanmalidir. Ayrica, iletisim ve igbirligi becerilerinin
gelistirilmesi de kolektif yeterligin artirllmasina yardimci olabilir. Kisacasi,
kolektif yeterlik, bir grup insanin toplu olarak sahip olduklar1 yetenek ve
becerilerin bir araya gelmesiyle olusan bir kavramdir. Bu kavram, ekiplerin
verimliligini artirmak ve ortak hedeflere ulasmak i¢in 6nemlidir.

Kolektif yeterlik, bir grup bireyin birlikte ¢aligarak, ortak amaglarina ulagsmak
icin sahip olduklari beceri ve kaynaklar etkili bir sekilde kullanabilme kapasitesi
olarak tanimlanir. Kolektif yeterlik, bireysel yeterliklerin bir araya gelerek, bir
grup olarak bireysel yeterliklerden daha fazla bir deger yaratabildigi bir
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kavramdir. Kolektif yeterlik, isletme, organizasyon, yonetim, egitim, saglik,
sosyal hizmetler gibi bir¢cok alanda ¢alismalar yiiriiten aragtirmacilar tarafindan
ele alinmaktadir. Bu alandaki literatiirde genel olarak kabul edilen, kolektif
yeterlik kavramini agiklamak ve 6lgmek icin ¢esitli yaklagimlar kullanilmaktadir.
Topluluk Gelistirme Yaklasimi: Topluluk gelistirme yaklasimi, topluluklardaki
bireylerin kolektif yeterliklerinin gelistirilmesine odaklanir. Bu yaklagim,
topluluklarin birlikte ¢alisarak, sahip olduklar1 kaynaklart ve becerileri
kullanarak, kendi sorunlarini ¢dzebileceklerini &ngoriir. Sosyal Ogrenme
Yaklasimi: Sosyal Ogrenme yaklasimi, bireylerin kolektif yeterliklerini,
birbirlerinden 6grenerek gelistirdiklerini savunur. Bu yaklasima gore, bireyler,
bir grup i¢inde birbirlerinden &grenirler ve kolektif yeterlikleri, grup iiyelerinin
birbirleriyle olan etkilesimlerinden ve deneyimlerinden kaynaklanir. Sosyal
Sermaye Yaklasimi: Sosyal sermaye yaklasimi, kolektif yeterligin, grup igindeki
tiyelerin birbirleriyle olan iligkileri ve bagliliklar1 sayesinde gelistigini One siirer.
Bu yaklagima gore, grup tiiyeleri, birbirleriyle giliven, sayg: ve isbirligi i¢inde
caligarak, kolektif yeterliklerini gelistirirler. Sistem Yaklagimi: Sistem yaklagima,
kolektif yeterligi, grup icindeki {yelerin birbirleriyle olan etkilesimleri ile
birlikte, grubun icinde yer aldig1 genis sistem ve gevresel faktorlerin etkilesimi
sonucu ortaya ¢ikan bir 6zellik olarak ele alir. Bu yaklagima gore, kolektif
yeterlik, grubun gevresiyle olan etkilesimlerinden ve toplumsal yapimnin etkisi
olduk¢a 6nemlidir.

Sporda Kolektif Yeterlik

Spor, tiim branglari i¢inde ¢esitli zaman ve mekan, kural, uygulanma bigimi,
kiiltiirel ve diger degiskenlere gore farkli sekillerde uygulanmakta olan ancak
muhakkak bireysel veya takim olarak icra edilmektedir. Insan iliskilerinin iiriinii
olarak belirli kural ve zaman dilimi icinde sportif faaliyetler uygulanirken
bireysel veya takim olarak uygulanmasi fark etmeksizin arka planda bir takim
caligmasi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Bazi durumlarda saliselerin bile 6nemli
oldugu spor miisabakalarinda takim ¢aligmasinin rolii gormezden gelinemeyecek
bir gercektir.

Takim sporlari, okul basarilar1 ve siddete bagh bazi davranislar irdeleyen
caligmalarda kolektif yeterlik algis1 giderek nem arz ederken, etkili bigimde
kullanilmasi olduk¢a 6nemli noktada oldugu kabul edilmektedir (Bandura, 1997;
Lee, 2005;Y1lmaz & Turanli, 2017). Spor takimlar1 bireysel spor branslar1 da
dahil olmak iizere diinyadaki en farkli ve kozmopolitik orgiitler olarak kabul
edilmektedir. En popiiler branglarin basinda gelen futbolda 6zellikle iist liglerde
yer alan bir futbol takiminda farkli din, irk ve dile sahip sporcu, antrendr ve
idareci gérmek miimkiindiir. Diinya {izerinde elit spor bu durumun en belirgin
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gostergesidir. Dolayistyla kozmopolit bir yapi i¢inde varligini siirdiiren spor
olgusu i¢inde bilimin insanliga sundugu insan ve 6rgiit davraniglar1 konularinin
ele alinip degerlendirilmesi son derece dnemli ve etkili dérnek olarak kabul
edilebilir.

Kolektif yeterlik genellikle spor ve takim sporlar1 baglaminda kullanilir.
Kolektif yeterlik, bir spor takiminin bireysel yeteneklerin 6tesine gegerek birlikte
nasil ¢alistigini ve koordineli bir sekilde nasil performans sergiledigini ifade eder.
Ozellikle takim sporlarinda kolektif yeterlik algis1 hakkinda genel olarak kabul
edilen faktorler;

v Takim Calismast: Kolektif yeterlik, takimin iiyelerinin birbirleriyle uyum
icinde calisabilme yetenegini ifade eder. Bu, birlikte oynama, iletisim
kurma ve ortak hedeflere odaklanma becerilerini igerir.

v' Strateji ve Taktik: Kolektif yeterlik, takimin belirli bir strateji ve taktik
cergevesinde nasil bir araya geldigini ve hareket ettigini i¢erir. Takimin
birlikte oynayabilmesi i¢in belirlenmis bir planin olmasi1 énemlidir.

v’ Iletisim: Takim icinde etkili iletisim, kolektif yeterligin temel bir 6gesidir.
Sporcular arasinda agik ve etkili bir iletisim, takimin hizli tepki vermesini,
strateji degisikliklerine uyum saglamasini ve birbirine destek olmasini
saglar. Iletisim, bireyler arasinda veya topluluklar arasinda mesajlarin
iletim siirecidir (Akgiil & Mutlu, 2021).

v" Rol Bilinci: Kolektif yeterlik, her oyuncunun kendi roliinii anlamasi ve bu
rolii en iyi sekilde oynamaya odaklanmasi ile ilgilidir. Her oyuncunun
takimin genel hedefine katkida bulunma bilinci 6nemlidir.

v" Esneklik ve Uyum: Takim sporlarinda durumlar hizla degisebilir. Kolektif
yeterlik, takimin esnek olabilme yetenegini ve beklenmedik durumlarla
basa ¢ikma kapasitesini igerir.

v' Giiven ve Dayanisma: Takim igindeki giiven, kolektif yeterligin temel
taglarindan biridir. Takim iiyeleri arasinda giiven ve dayanigma, zor
zamanlarda birbirlerine destek olma ve birlikte basa ¢ikabilme yetenegini
giiclendirir.

Kolektif yeterlik, bir spor takiminin sadece bireysel yeteneklerden daha
fazlasin1 basarmasim saglar. Iyi bir kolektif yeterlik, takimmn daha etkili bir
sekilde performans sergilemesine ve basari elde etmesine olanak tanir. Takim
sporcularinda kolektif yeterlik, bir spor takiminin basariya ulasabilmesi igin
gerekli olan grup i¢i uyum, isbirligi ve koordinasyon becerilerini ifade eder. Bu
kavram, sadece bireysel yeteneklerin 6tesine gecerek, takimin bir biitiin olarak
nasil performans sergiledigini vurgular. Takim i¢indeki sporcularin birbirleriyle
etkili iletisim kurma, birlikte calisma, belirlenmis strateji ve taktikleri uygulama,
rollerini bilme ve birbirlerine gliven duyma yetenekleri kolektif yeterligi
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olusturur. Ayrica, takimin zor zamanlarda birbirlerine destek olma, esneklik
gosterme ve birlikte hedeflere odaklanma kapasitesi de bu kavramm 6nemli
unsurlarini olusturur. Kolektif yeterlik, takim sporlarinda basariya ulagsmak igin
temel bir faktordiir ve her bir oyuncunun bireysel katkisiyla birlikte takimin genel
performansini yiiksek seviyelere ¢ikarabilmektedir.

Bireysel sporcular igin kolektif yeterlik durumuna bakildiginda, genellikle
takim sporlarindaki gibi bir grup ig¢inde degil, bireyin kendi performansini en iist
seviyeye cikarma ve bireysel hedeflerine ulagsma yetenegi olarak anlagilabilir.
Bireysel sporcularda kolektif yeterlikle ilgili dnemli olabilecek faktorler;

v' Takim Calismasi1 ve Antrenman: Bireysel sporcularda bile, genellikle bir
antrendr, antrenman ekibi veya destek personeliyle calisilir. Bu kisilerle
etkili bir iletisim ve isbirligi, sporcunun performansim artirabilir.

v’ Zihinsel Antrenman: Kolektif yeterlik, bireyin zihinsel olarak da hazir
olmasini igerir. Sporcular, psikologlar, koglar ve diger uzmanlarla igbirligi
yaparak mental dayanikliliklarini artirabilir ve stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirebilir.

v' Fiziksel Hazirlik ve Rehabilitasyon: Bireysel sporcularda, fiziksel
kondisyon ve sakatlik 6nleme veya tedavi konularinda uzmanlarla igbirligi
onemlidir. Sporcunun fiziksel sagligi, performansini dogrudan etkiler.

v’ lletisim: Bireysel sporcular genellikle bir iletisim ve destek agina sahiptir.
Bu ag, aile liyelerini, arkadaglari, sponsorlari, ve diger destekleyici kisileri
icerebilir. Bu kisiler, sporcunun motivasyonunu ve moralini artirabilir.

v’ Rekabet ve Paylagim: Bireysel sporcularda bile, antrenman gruplari veya
benzeri yapilar iginde rekabet ve paylasim s6z konusu olabilir. Sporcular
arasinda bilgi ve deneyim paylasimi, herkesin gelisimine katkida
bulunabilir.

v" Adaptasyon ve Esneklik: Bireysel sporcularda da, planlarda degisiklikler
veya beklenmedik durumlar ortaya ¢ikabilir. Kolektif yeterlik, sporcunun
cesitli senaryolara hizli ve etkili bir sekilde adapte olma yetenegini igerir.

Bireysel sporcularda kolektif yeterlik, bireyin kendi alanindaki uzmanlar ve
destek ekipleri ile etkili bir sekilde isbirligi yapabilme, bilgi ve deneyim
paylagimini tegvik etme ve genel performansini artirma yetenegi olarak 6ne ¢ikar.
Bu, bireyin sporda daha etkili ve siirdiiriilebilir bir basari elde etmesine yardimet
olabilir.

Spor, sadece bireysel yetenekleri degil, ayn1 zamanda takim igi isbirligi ve
uyumu da gerektiren bir etkinliktir. Bu noktada, "kolektif yeterlik" kavramu,
takimlarin ve bireysel sporcularin basariya ulagsmasinda kilit bir rol oynar.
Kolektif yeterlik, sporcu veya sporcular arasindaki etkilesimi, uyumu ve
koordinasyonu ifade eder. Takim sporlari, kolektif yeterligi en belirgin sekilde
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gosteren spor dallarindan biridir. Bu baglamda, bir takimin basarisi, sadece
bireysel yeteneklerden degil, aynt zamanda oyuncular arasindaki uyumdan
kaynaklanir. Takim i¢inde etkili iletisim, oyun planlarin1 uygulamak, strateji
degisikliklerine hizlica adapte olmak ve basariya ulasmak icin temel bir
gerekliliktir. Her oyuncunun takimdaki roliinii anlamasi ve bu rolii en iyi sekilde
oynamasi, takimin genel performansini artirir. Takim, belirlenmis bir strateji ve
taktik cercevesinde oynamalidir. Oyuncular arasinda bu stratejiyi uygulama
yetenegi kolektif yeterligi giiclendirir. Takim i¢indeki giiven, zor durumlarla baga
¢ikabilme yetenegini artirir ve dayanigmayi1 saglar.

Bireysel sporcularda kolektif yeterlik kavrami onemlidir. Sporcu, kendi
basarisini artirmak ve siirdiirmek i¢in bir dizi destek ve igbirligine ihtiya¢ duyar.
Antrendrler, fizyoterapistler ve diger uzmanlarla etkili bir isbirligi, sporcunun
performansint olumlu yo6nde etkiler. Sporcu, psikologlar ve koclarla isbirligi
yaparak zihinsel dayanikliligimi artirabilir ve stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirebilir. Aile, arkadaslar, sponsorlar gibi destekleyici kisilerle saglikli
iletisim, sporcu motivasyonunu artirir. Antrenman gruplari veya benzeri yapilar
icinde deneyim ve bilgi paylasimi, sporcular arasinda rekabeti ve birbirine
yardime1 olmayi tesvik eder.

Spor kuliipleri, sporcular ve sporun tiim paydaslart kolektif yeterligi
gliclendirmek ve daha basarili bir performansa ulasmak adina bir dizi strateji ve
oOnerileri dikkate alip bilimsel ¢alismalari takip edip uygulanmasi noktasinda
gayret gosterdikleri zaman istenilen ve hedeflenen basariya ulasmak daha
miimkiin olabilecektir. Fiziki sartlar tam uygun olmadiginda hibrit egitimle de
desteklenebilir (Karakog vd., 2021).

Ekip Ingast ve Takim Ruhunu Tesvik Etme: Spor kuliipleri, oyuncular
arasinda giiclii bir ekip ruhunu desteklemeli ve tesvik etmelidir. Takim i¢inde
birlikte ¢aligma kdltiiriinii gliglendirmek icin aktiviteler, kamplar ve ekip bina
etkinlikleri diizenlenebilir.

Iyi Bir Iletisim Sistemi Kurma: Kuliipler, sporcular arasinda ve antrenorlerle
sporcular arasinda etkili iletisimi tegvik etmelidir. Agik ve diizenli iletigim,
strateji, hedefler ve beklentiler konusunda bir anlayis olusturur.

Psikolojik beceri antrenmanlar1 ve Psikolojik Destek: Sporcularin mental
dayanikliliklarin1 artirmak ve stresle basa c¢ikmalarina yardimer olmak igin
kuliipler, psikologlar veya mental antrenman uzmanlariyla isbirligi yapmalidir.

Antrenman ve Hazirhk Siireclerinde Isbirli§i: Antrenman siireclerine
sporcularin katilimin1 artirmak, kolektif yeterligi giiclendirebilir. Sporcularin
antrenman programlarina katkida bulunmalar1 ve birbirlerine destek olmalar
tesvik edilmelidir.
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Sosyal Aktiviteler ve Takim Baglarmi Giiglendirme: Kuliipler, sosyal
etkinlikler diizenleyerek takim igindeki baglari gili¢lendirebilir. Bu, sporcularin
birbirleriyle daha iyi iletisim kurmalarini ve birlikte zaman gegirmelerini saglar.

Performans Analizi ve Geri Bildirim: Kuliipler, sporculara diizenli olarak
performans geri bildirimi saglamalidir. Bu, bireysel ve takim bazinda gelisim
alanlarini belirleme ve lizerine ¢alisma firsati1 sunar.

Sporcular, kendi rollerini ve takimdaki yerlerini anlamalidir. Hangi
yetenekleri takima kattiklarini bilmek, takim igindeki kolektif yeterligi artirir.
Sporcular, takim i¢inde agik ve etkili iletisim kurma becerilerini gelistirmelidir.
Takim arkadaglar1 ve antrendrlerle diizenli iletisim, giiveni artirir. Kolektif
yeterligi artirmak icin sporcular, takim arkadaglarima destek olmali ve zor
zamanlarda birbirlerine yardimci olmalidir. Sporcular, oyun i¢indeki degisen
durumlarla basa ¢ikma yeteneklerini giiglendirmelidir. Esneklik, takimin hizli ve
etkili bir gekilde uyum saglamasina yardimci olur. Sporcular, antrenman
siireclerine daha fazla katilim saglayarak takim igindeki kolektif yeterligi
destekleyebilirler. Antrenmanlara aktif katilim, birlikte c¢aligma kiiltiir{ini
giiclendirir. Bireysel sporcularin kendi gelisimlerine odaklanmasi, takimin genel
basarisina katkida bulunur. Her sporcu, bireysel yeteneklerini gelistirerek takimin
giiciine katki saglamalidir. Kolektif yeterligi giiglendirmek, spor kuliipleri ve
sporcular igin sadece basariya ulasmakla kalmaz, ayni1 zamanda takim i¢indeki
dayanigma ve motivasyonu artirarak sportif deneyimi zenginlestirir.

Kolektif yeterlik, sadece sporcularin bireysel basarilarina degil, ayn1 zamanda
bir spor takiminin genel performansina da etki eder. Takimin veya sporcunun
zorlu durumlarla basa c¢ikabilme, esneklik gosterme ve birlikte hedeflere
odaklanma kapasitesi, kolektif yeterligin basarinin anahtar1 oldugunu gosterir.
Sonug olarak, sporun her diizeyinde kolektif yeterlik basariya ulasmanin temel
bir unsurudur. Takim oyunlarindan bireysel spor branslaria kadar, sporcularin
uyum icinde caligmalart ve kolektif yeterliklerini giiclendirmeleri, sadece
bagariy1 degil sporun temel ruhunu da olusturmaktadir.
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