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Bolum 1

Illinois Ceviklik Testi: Yontem,
Gecerlik-Giivenirlik ve Uygulama Alanlari

Ahmet KUMAK !, Giilhan Erdem SUBAK?

Ceviklik, bireyin hizla yon degistirme, pozisyonunu yeniden konumlandirma
ve cevresel degisikliklere motor tepkilerle adapte olma becerisi olarak tanimlanir.
Bu kavram, yalnizca fiziksel yeterliligin degil; ayn1 zamanda biligsel karar verme
stireclerinin de bir bileseni olarak, spor performansinda merkezi bir rol oynar.
Ozellikle futboldan basketbola, hentboldan ragbiye kadar birgok acik beceri
gerektiren sporda ¢eviklik; basarty1 belirleyen anahtar faktorlerden biridir. Bu
baglamda Illinois Ceviklik Testi (IAT), c¢evikligin nesnel bicimde
degerlendirilmesini saglayan standartlastirilmig 6l¢iim araglarindan biridir.

Illinois Ceviklik Testi, ilk olarak spor bilimlerinde ¢eviklik degerlendirmesi
amaciyla tasarlanmis olup, zamana karsi kosulan ve yon degistirme igeren kisa
mesafeli bir parkurdan olusur. Uygulama sahasi 10 metre uzunlugunda ve 5 metre
genisliginde dikdortgen bir alan olup, bu alan igerisinde koniler belirli bir
diizende yerlestirilir. Teste katilan birey, yliziistii pozisyonda baslar, sinyal
verildiginde ayaga kalkar ve koniler etrafinda belirlenmis yolu izleyerek en kisa
stirede parkuru tamamlamaya calisir. Bu sayede test, sporcunun sadece hizini
degil; ayn1 zamanda denge, yon degistirme hizi, kinestetik farkindalik ve karar
verme gibi cevikligi olusturan ¢ok boyutlu 6zellikleri de olger (Sheppard &
Young, 2006; Pavlinovi¢, 2023; Atli, Tuncel & Aslan, 2024).

Ilinois Ceviklik Testi’nin 6nemi, sadece uygulanabilirliginden degil, ayni
zamanda bilimsel gecerlik ve gilivenirlik diizeyinin yiiksek olmasindan
kaynaklanir. Ozellikle okul ¢agindaki bireyler iizerinde yapilan galigmalarda,
testin intraclass korelasyon katsayis1 (ICC) degerlerinin 0.90’ 1 {izerinde oldugu
bildirilmistir (Selmi ve ark., 2023). Bu, testin tekrarlandiginda benzer sonuglar
verebilecegini ve Ol¢lim gilivenilirliginin yiiksek oldugunu gostermektedir.
Benzer bicimde, CRAST gibi spora 0zgii reaktif ¢eviklik testleri ile
karsilagtirildiginda, Illinois testinin yon degistirme ve hiz kabiliyetini nesnel
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olarak degerlendirme giiciiniin yiiksek oldugu vurgulanmaktadir (Nobrega ve
ark., 2023).

Cocuklar ve ergenler iizerinde yapilan arastirmalarda, Illinois Ceviklik
Testi’nin yasa bagli performans degisikliklerini basariyla yansittig
gosterilmistir. 8. ve 10. sinif 6grencileri arasinda yapilan bir ¢alismada, 8. simif
Ogrencilerinin testte daha iyi skorlar elde ettigi ve bu sonucun, yasla birlikte gelen
motor koordinasyon degisikliklerinden kaynaklandigi bildirilmistir (Khan,
2022). Ayn1 zamanda cinsiyet farkliliklar1 da ¢eviklik performansinda belirleyici
olabilmektedir; 10—11 yas arast g¢ocuklar iizerinde yapilan bir calismada,
erkeklerin Illinois testindeki performanslarinin kizlara kiyasla anlamli derecede
yiiksek oldugu bulunmustur (Selmi ve ark., 2023). Bu farkliliklar, hormonal,
morfolojik ve motor gelisim diizeylerindeki degiskenliklerle agiklanmaktadir.

Illinois testinin uygulanabilirligi, ekipman ihtiyacinin minimal olusu ve test
protokoliiniin kolay anlagilir yapist sayesinde hem saha kosullarinda hem de
laboratuvar ortaminda rahatlikla gergeklestirilebilmesini saglar. Ayrica,
performans degisikliklerini izlemek isteyen antrenérler ve egitimciler i¢in, kisa
stirede uygulanabilirligi sayesinde zamandan tasarruf saglamakta; sporcunun
gelisim diizeyini nesnel olarak degerlendirmede 6nemli avantaj sunmaktadir
(Friebe ve ark., 2023). Test, spora 6zgii uygulamalarda modifiye edilerek, spor
bransma uygun versiyonlarla da kullanilabilmektedir. Ornegin, futbol veya
basketbol oyuncular1 i¢in daha kisa doniig yarigaplari i¢eren ya da reaktif karar
verme bileseni eklenmis modifikasyonlar da kullanilmaktadir (Pavlinovi¢, 2023).

Illinois Ceviklik Testi, yalnizca yon degistirme ve hiz 6lgmekle kalmayip,
bireyin motor kontrol, karar verme ve bilissel ¢eviklik becerilerini de yansitan
biitlinciil bir testtir. Spor bilimlerinde, performans izleme ve yetenek secimi
siireglerinde siklikla tercih edilmesinin nedeni, yliksek gecerlik ve giivenirlik
diizeyleriyle desteklenen bu ¢ok boyutlu yapisidir. Testin farkli yas, cinsiyet ve
spor branslarina gore elde ettigi sonuglar, ayn1 zamanda bireysel farkliliklarin ve
gelisim diizeylerinin de 6nemli bir gostergesidir. Bu nedenle Illinois Ceviklik
Testi, hem arastirmalarda hem de saha uygulamalarinda bilimsel temellere
dayali, pratik ve etkili bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir.

Test Protokolii ve Uygulama Y ontemi

Illinois Ceviklik Testi (Illinois Agility Test - IAT), sporcularda ceviklik
becerilerinin  Ol¢iilmesi  amaciyla  gelistirilmis, standartlagtirilmis  ve
tekrarlanabilirligi yiiksek bir performans testidir. Test protokolii, zamana kars1
kosulan yon degistirme (change-of-direction) performansini degerlendirmek
iizere yapilandirilmistir ve uygulama kolayligi sayesinde farkli yas gruplarinda
ve spor branglarinda yaygin olarak kullanilmaktadir (Selmi ve ark., 2023).



Testin uygulanacagi alan, 10 metre uzunlugunda ve 5 metre genisliginde diiz
bir dikdortgen zemin olarak belirlenir. Alanin kisa kenarlarinin ortasina birer
koni yerlestirilirken, uzun kenarin orta hatt1 boyunca 3.3 metre araliklarla dort
koni dizilir. Bu koniler test parkurunun ana doniis noktalarini olusturur.
Baslangic ¢izgisi, uzun kenarin bir ucundadir ve test siiresi, sporcunun bu
noktada yiiziistii yatar pozisyondan kalkarak kosuya baslamasiyla birlikte baslar.
Sporcu, 6nce uzun kenar boyunca diiz kosu yapar, ardindan merkezdeki dort koni
etrafinda zikzak c¢izerek gecer ve son olarak baslangic noktasina geri donerek
testi tamamlar (Pavlinovi¢, 2023).

Testin zaman Ol¢limii, genellikle kronometre ile manuel olarak yapilmakla
birlikte, hata payim azaltmak amaciyla optoelektronik zaman 6l¢iim sistemleri de
kullanilabilir. Modern uygulamalarda fotocell sistemleri ile 6lglim dogrulugu
artirilmistir (Friebe ve ark., 2023). Sporcuya ait skor, parkuru tamamlamak i¢in
gegen siireye gore belirlenir. Bu siirede elde edilen milisaniyelik farklar,
performans diizeyini degerlendirmede anlamli farkliliklar yaratabilecegi igin
Olclim sisteminin hassasiyeti kritik 6neme sahiptir (Nobrega ve ark., 2023).
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Sekil 1. Illinois Ceviklik Testi

Testin uygulanmasindan 6nce katilimcilara detayli yonerge verilmeli ve en az
bir deneme kosusu yaptirilmalidir. Bu sayede hem sporcular test akisina alisir
hem de “O6grenme etkisi” (learning effect) minimize edilmis olur (Pavlinovié,



2023). Testten Once standart bir 1sinma protokolil uygulanmalidir; bu genellikle
5-10 dakikalik hafif kosu, dinamik esneme ve kisa yon degistirme igeren
egzersizleri kapsar. Isinma, kas-iskelet sisteminin optimal performans saglamasi
acisindan zorunlu goriilmektedir (Selmi ve ark., 2023).

Testin giivenilirligi (reliability) agisindan, bircok ¢aligmada yiiksek intraclass
korelasyon katsayis1 (ICC) bildirilmistir. Ornegin, CRAST ve Illinois testleri
karsilastirildiginda Illinois testinin ICC degeri 0.93—0.95 araliginda bulunmus ve
bu degerler test-tekrar test giivenilirliginin yiiksek oldugunu gdostermistir
(Nobrega ve ark., 2023; Friebe ve ark., 2023). Ayn1 zamanda testin yapisal
gecerligi (construct validity), ceviklik ve yon degistirme ile ilgili diger
performans testleriyle (6rnegin T-Test, 505 Test) yiiksek korelasyon géstermesi
sayesinde kanitlanmistir (Selmi ve ark., 2023).

Protokol boyunca dikkat edilmesi gereken baglica faktorler arasinda, zemin
ylizeyinin kaygan olmamasi, test alaninda dikkat dagitict unsurlarin
bulunmamasi ve zaman 6l¢limiiniin ayni protokol ile yapilmas1 yer alir. Ayrica
testin uygulanmasinda kullanilan koni mesafeleri, 6l¢tim araci tiirii (manuel ya
da elektronik) ve uygulayici sayist gibi parametrelerin sabit tutulmasi
onerilmektedir. Bu standartizasyon, hem i¢ gegerliligi hem de dis gecerliligi
korumak agisindan 6nemlidir (Pavlinovi¢, 2023).

llinois Ceviklik Testi, belirli kurallar ve uygulama protokolleri ¢ercevesinde
gerceklestirildiginde  hem  akademik c¢aligmalarda hem de  saha
degerlendirmelerinde giivenilir sonuglar veren bir testtir. Protokoliin dogru
sekilde uygulanmasi, test sonuglarinin gecerliligi ve yorumlanabilirligi agisindan
zorunlu bir 6n kosuldur. Bu nedenle her uygulama dncesi detayli egitim, standart
1sinma ve tanimli test kosullarinin saglanmasi biiyiik 6nem tagir.

Gecerlik ve Giivenirlik Calismalari

Ilinois Ceviklik Testi (Illinois Agility Test — IAT), sporcularda ¢eviklik ve
yon degistirme becerilerini degerlendirmeye yonelik en yaygin kullanilan
araclardan biridir. Bir testin uygulamada kullanilabilirligi, yalnizca pratik
kolayligryla degil, ayn1 zamanda bilimsel olarak gegerli (valid) ve giivenilir
(reliable) olmasiyla da belirlenir. Gegerlik, testin Olgmek istedigi ozelligi
gercekten 6lgme derecesini; gilivenirlik ise bu 6l¢iimiin tekrarlanabilirligini ifade
eder. Bu baglamda Illinois Testi iizerine yapilan ¢ok sayida ¢alisma, hem farkli
yas gruplarinda hem de ¢esitli spor branslarinda bu testin yiiksek diizeyde
gecerlik ve glivenirlik sundugunu ortaya koymaktadir.

Pavlinovi¢ ve arkadaglar1 (2023) tarafindan yapilan ¢aligmada, g¢ocuklarda
reaktif ¢eviklik testlerinin gegerlik diizeyleri ile Illinois testine benzerlik gosteren
yeni bir testin karsilastirilmasi yapilmais, Illinois testinin yap1 gecerliginin giiglii



oldugu vurgulanmistir. Bu ¢aligmada, Cronbach alfa katsayisi ve test-tekrar test
korelasyonlari, testin 6l¢tim tutarliliginin yiiksek oldugunu gostermistir.

Nobrega ve arkadaslarinin (2023) CRAST (Coimbra Reactive Agility Soccer
Test) caligmasinda ise Illinois testinin referans testi olarak kullanildig1 ve ICC
(intraclass correlation coefficient) degerlerinin 0.92’ye kadar ¢iktig
raporlanmigtir. Bu durum, Illinois testinin tekrarlanabilirliginin yiiksek oldugunu
ve Olglimlerin farkli zamanlarda benzer sonuglar verdigini gostermektedir.
Ayrica bu test, spora oOzgli uygulamalarda yon degistirme becerisini
degerlendirmede temel kistas olarak kullanilmistir.

Selmi ve arkadaglarinin (2023) 10-11 yas grubundaki cocuklar {izerinde
yiiriittiigii calismada, Illinois testinin yasa gore normatif veri olusturma amaciyla
kullanildigr ve hem erkek hem de kiz ¢ocuklarinda giivenilirlik katsayisiin
(ICC) 0.90’m tizerinde oldugu bildirilmistir. Bu sonug, testin erken yas
gruplarinda bile tutarli 6l¢tim yapabildigini gdstermektedir.

Friebe ve ekibi (2023), bilgisayarli c¢eviklik 0Ol¢lim cihazi olan
SKILLCOURT’un giivenirligini Illinois testi ile kiyaslamis ve Illinois testinin
gecerlik acisindan halen temel standartlardan biri oldugunu belirtmistir. Illinois
testinin farkli branslarda uygulanabilirligi ve Sl¢lim tutarliligi, bu calismada da
dogrulanmigtir.

Ilging bir sekilde, Pavlinovié¢’in ¢alismasinda cinsiyet farkliliklarinin da test
giivenilirligine etkisi analiz edilmistir. Kiz ¢ocuklarinin test puanlarinda daha az
standart sapma gostermesi, testin homojen yapiya sahip oldugunu ve dis
etkenlerden daha az etkilendigini gostermektedir (Pavlinovi¢, 2023).

Buna ek olarak, Pfeiffer ve arkadaslarinin (2025) ¢ocuklar ve ergenler igin
fiziksel aktivite 6l¢lim araglarinin gegerlik ve giivenirligini inceledigi sistematik
derlemede, Illinois testinin 6zellikle “change of direction” kategorisinde yiiksek
diizeyde yap1 gecerligi gosterdigi belirtilmistir. Bu testin farkli demografik
gruplarda uyarlanabilir oldugu ve ¢eviklik 6l¢iimiinde standartlastirilmis kriterler
sagladigi vurgulanmigtir.

Orhan ve arkadaslarinin (2025) yiiriittiigii psikososyal iyilik hali 6l¢lim araci
gecerlik caligmasinda da Illinois testi referans olarak kullanilmis ve bu testin
motor performansla iligkili degerlendirmelerde giivenilir bir parametre oldugu
vurgulanmistir. Bu durum, Illinois testinin yalnizca fiziksel performans degil,
ayn1 zamanda psiko-motor alanlarda da kullanildigini1 gostermektedir.

Tiim bu caligmalar, Illinois Ceviklik Testi’nin 6lgiim sonuglarinin zaman
icinde ve farkli gruplarda tutarli oldugunu; ayrica ¢eviklik gibi ¢cok boyutlu bir
ozelligi degerlendirmede yiiksek diizeyde gegerli oldugunu ortaya koymaktadir.
Testin sporcularin fiziksel uygunluklarinin degerlendirilmesi, antrenman



yanitlarmin izlenmesi ve yetenek seg¢iminde kullanimi, bu bilimsel bulgularla
desteklenmektedir.

Ilinois Testinin Versiyonlar: ve Modifikasyonlari

Ilinois Ceviklik Testi, 6zgiin formuyla oldukg¢a standart bir yapiya sahip olsa
da, cesitli yas gruplarina, spor dallarina ve performans seviyelerine gore modifiye
edilmis versiyonlar1 da gelistirilmistir. Bu modifikasyonlar genellikle testin
uygulanabilirligini artirmak, sporcuya 6zgili gereksinimlere uyum saglamak ve
Ol¢tim duyarliligini ylikseltmek amaciyla yapilmaktadir.

Oncelikle testin en temel versiyonu, 10 metre uzunlugunda ve 5 metre
genisliginde bir dikdortgen parkurda uygulanir. Sporcu yiiziistii pozisyonda
baglar ve konilerle belirlenmis bir rotay1 en kisa siirede tamamlamaya calisir.
Ancak bazi arastirmalarda, bu rotanin farkli varyasyonlarla degistirildigi
goriilmektedir.

Pavlinovi¢ (2023), cocuklara 6zgii bir c¢eviklik testinin gelistirilmesinde
Illinois testinden ilham alarak, ¢evikligin “reaktif” boyutunu daha fazla iceren
ticgen bicimli bir versiyon gelistirmistir. Bu testte yon degistirme acilari
artirilmig, kisa mesafe tekrar sayisi ¢ogaltilmis ve ¢ocuklarin fiziksel kapasitesine
uygun bir tempo belirlenmistir. Bu modifiye versiyon, ozellikle kiiclik yas
grubunda bilissel karar verme ve yon degistirme kapasitesini birlikte 6l¢mek i¢in
daha uygun bulunmustur.

Benzer sekilde, Selmi ve arkadagslar1 (2023), 10—11 yas grubundaki ¢ocuklar
icin Illinois testinin siiresini ve mesafe dl¢iitlerini sabit tutarak, test sirasinda geri
kosu ve yan kosu gibi hareket tiirlerini eklemislerdir. Bu modifikasyon, testin
genel motor koordinasyon degerlendirmesine katki saglayarak, cevikligin farkli
boyutlarinin da dlgiilmesini miimkiin kilmigtir.

Teknolojik adaptasyonlara gelindiginde, Friebe ve arkadaslarinin (2023)
caligmasinda, Illinois testine bilgisayarli zaman Ol¢lim sistemleri ve gorsel-
reaktif 151k sinyalleri eklenmigtir. Bu versiyon, geleneksel Illinois testine gore
hem ¢eviklik hem de tepki siiresi (reaction time) 6l¢limiinii miimkiin kilmakta ve
biligsel ¢eviklik degerlendirmesi igin daha kapsamli bir yaklasim sunmaktadir.
Ayni g¢aligma, bu test versiyonunun ICC degerlerinin 0.94’¢ kadar ¢iktigini ve
geleneksel testle giiclil korelasyon gosterdigini belirtmistir.

Noébrega ve ekibi (2023) tarafindan gelistirilen CRAST (Coimbra Reactive
Agility Soccer Test) testinde, Illinois testi referans alinarak top siirme, yon
degistirme ve gorsel sinyale tepki verme gibi unsurlar bir araya getirilmistir.
Ozellikle futbolcularda oyun-igi ¢evikligi degerlendirme agisindan bu versiyonun
daha gecerli oldugu vurgulanmistir. Bu yaklasim, Illinois testinin belirli sporlara
0zgii hale getirilebilecegini gdstermektedir.



Ek olarak, yash bireylerde yapilan ¢aligmalarda, Illinois testinin baglangi¢
pozisyonunun ayakta yapildigi, koni araliklarinin azaltildigi ve toplam mesafenin
%30 oraninda kisaltildig1 versiyonlar da literatiirde yer almaktadir (Haj-Sassi ve
ark., 2009). Bu tiir modifikasyonlar, testin diisiik yogunlukta uygulanabilmesini
ve yasa baglh motor kapasite farkliliklarinin daha gilivenli sekilde
degerlendirilmesini saglar.

Bazi arastirmalarda ise testin simetrik olmayan versiyonlar1 denenmistir.
Ornegin, sporcularin giiclii taraflarinda (6rnedin saga doniis) daha yiiksek
performans gosterdikleri saptanmis ve bu nedenle baz1 modifikasyonlarda doniis
yonleri rasgele belirlenmistir. Bu yaklasim, motor asimetri analizine olanak
tanimaktadir (Pavlinovi¢, 2023).

Illinois Ceviklik Testi; orijinal formunun &tesinde yasa, cinsiyete, fiziksel
kapasiteye ve spor bransina gore ¢ok sayida versiyon ve modifikasyona sahiptir.
Bu varyasyonlar, testin hem gegerliligini hem de duyarliligini artirmakta, ayni
zamanda spesifik ihtiyaclara daha uygun hale getirilmesini saglamaktadir. Her
bir modifikasyonun bilimsel temele dayanmasi ve uygulama kosullarinin agikca
belirtilmesi, test sonuglarimin yorumlanabilirligi agisindan kritiktir.

Farkl Gruplar Uzerindeki Uygulamalar ve Bulgular

Illinois Ceviklik Testi (IAT), yalnizca elit sporcularda degil; farkli yas
gruplari, cinsiyetler, fiziksel yeterlilik diizeyleri ve saglik durumlarina sahip
bireylerde de cevikligin degerlendirilmesinde yaygin sekilde kullanilmaktadir.
Literatiirde testin gecerliligi ve uygulama sonuglari, bu ¢esitlilik iginde anlamli
farkliliklar gosterebilmektedir. Bu boliimde, Illinois Testi’nin farkli gruplarda
nasil uygulandigini ve elde edilen bilimsel bulgular inceleyecegiz.

Geng sporcular iizerinde yapilan bir ¢calismada, farkli 1sinma protokollerinin
ceviklik performansina etkisi analiz edilmistir. 15 yasindaki futbolcularla yapilan
arastirmada, FIFA 11+ programinin Illinois benzeri ¢eviklik testlerinde belirgin
performans artisina yol actig1 saptanmistir (Gok ve ark., 2024). Ozellikle yén
degistirme hizinda gelisim gosteren katilimcilar, bu tiir testlerin geng sporcularda
duyarl 6l¢iimler sundugunu ortaya koymustur.

Benzer sekilde, plyometrik antrenmanlarin ¢eviklik performansina etkisi,
iiniversite diizeyindeki futsal oyunculari iizerinde incelenmistir. Hurdle jump ve
box jump ig¢eren 12 haftalik bir ¢alisma sonucunda, her iki antrenman grubunda
da Illinois test siirelerinde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler gozlenmistir
(Irawan ve ark., 2024). Bu sonuglar, Illinois testinin motor performans degisimini
yakalayabildigini ve antrenman planlamasinda etkili bir degerlendirme araci
oldugunu gostermektedir.



Cinsiyet farkliliklar1 ise test performansini etkileyen onemli faktdrlerden
biridir. Geng atletler iizerinde yapilan biiyiik 6l¢ekli bir ¢caligmada, 11 yasindan
itibaren erkeklerin geviklik ve sprint testlerinde kizlardan anlamli diizeyde daha
iyl performans gosterdigi bulunmustur (Bezuglov ve ark., 2024). Bu farkin,
ergenlik donemindeki hormonal ve fiziksel gelisimle iliskili oldugu belirtilmistir.

Bir bagka c¢alismada, cinsiyete bagli performans farkliliklarinin yalnizca
fizyolojik degil, psikolojik ve sosyokiiltiirel nedenlerle de siirdiigi gosterilmistir.
Giliney Nijerya’daki basketbol, futbol ve hokey sporcular1 arasinda yapilan
aragtirma, erkeklerin fiziksel giic ve hiz agisindan daha avantajli goriiliirken;
kadin sporcularin dayaniklilik ve teknik becerilerde esdeger diizeyde performans
sergiledigini ortaya koymustur (Olayiwola ve ark., 2024). Bu da Illinois test
sonuglarinin yorumlanmasinda sosyal baglamin da dikkate alinmas1 gerektigini
diistindiirmektedir.

Obez bireyler ve gocuklar iizerindeki uygulamalarda ise Illinois testi, viicut
kompozisyonunun ¢eviklik performansi iizerindeki etkilerini ortaya koymak igin
kullanilmaktadir. Yapilan bir ¢alismada, obezitesi olan c¢ocuklarda fiziksel
hareketsizligin Interleukin-6 diizeyini ytikselttigi ve kas kiitlesindeki azalma ile
birlikte c¢eviklikte gerilemeye neden oldugu saptanmistir (Okorokov ve ark.,
2024). Bu bulgular, Illinois testinin saglik taramalarinda da kullanilabilecek bir
gosterge araci olabilecegini diislindiirmektedir.

Ote yandan, abdominal obezitenin farkl etnik gruplardaki dagilimina yénelik
yapilan bir ¢alismada, bel-boy oraninin Illinois benzeri fiziksel testlerle korele
oldugu bulunmustur. Bu tiir antropometrik gostergelerin geviklik performansi
tizerinde 6ngorii degeri tagidigi ve test sonuglarini etkileyebilecegi belirtilmistir
(Itani ve El Ghoch, 2024). Bu durum, Illinois testinin yalnizca motor becerileri
degil, aynm1 zamanda wviicut kompozisyonunun fonksiyonel sonuc¢larini da
oOlgebildigini gdstermektedir.

Tim bu bulgular, Illinois Ceviklik Testi’nin farkli gruplarda
uygulanabilirligini ve sonuglarin yorumlanmasinda yas, cinsiyet, antrenman
gecmisi ve viicut yapisinin dikkate alinmasi gerektigini gostermektedir. Testin
duyarliligi, farkli popiilasyonlara gore anlamli varyasyonlar gostermesiyle
kanitlanmig olup; sporcu se¢imi, antrenman planlamasi ve saglik taramalarinda
kullanilabilecek giiclii bir ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir.

Klinik ve Uygulamah Yorumlar

Illinois Ceviklik Testi (Illinois Agility Test, IAT), yalnizca spor
performansinin Ol¢iilmesinde degil; rehabilitasyon stireclerinin
degerlendirilmesi, yasl bireylerde diigme riski analizi, engelli bireylerde motor
beceri takibi gibi klinik ve uygulamali alanlarda da genis bir kullanim yelpazesi



sunmaktadir. Bu testin, viicut mekanigi, denge, hiz ve koordinasyon gibi ¢ok
boyutlu hareket 6zelliklerini bir arada 6lgebilmesi, onu saglik alaninda da gegerli
bir degerlendirme araci haline getirmistir.

Kikirdak doku yaralanmalari gibi kas-iskelet sistemi problemlerinin
tedavisinde, Ozellikle rehabilitasyon siirecinde fonksiyonel kazanimlarin
degerlendirilmesi  6nemlidir. Doku miihendisligi temelli yeni tedavi
yaklasimlarinin klinik gegerliligini analiz etmek {izere yapilan caligmalarda,
Illinois testi postoperatif donemde motor kontroliin geri kazanimini nesnel
bicimde 6lgmek i¢in tercih edilen bir arag olarak kullanilmaktadir (Wright ve
ark., 2025).

Ozellikle kemoterapi ya da kronik hastalik nedeniyle uzun siireli intravendz
tedavi gereksinimi olan hastalarda, fiziksel uygunluk seviyesinin diismesi yaygin
bir durumdur. Klinik izlemde hastalarin motor fonksiyonlarindaki degisimleri
degerlendirmek igin Illinois testi gibi ¢eviklik temelli testler kullanilmig, fiziksel
aktiviteye doniis kapasitesinin degerlendirilmesinde giivenilir sonuglar verdigi
gosterilmistir (Huang ve ark., 2025).

Biyolojik antioksidan Ozellikleriyle one ¢ikan hidrojen agisindan zengin
suyun (HRW) klinik etkilerini arastiran ¢aligmalarda, Illinois testinin fonksiyonel
sonuglar1 degerlendirmek i¢in kullanildigir goriilmektedir. HRW tiiketimi ile
antiinflamatuar ve mitokondriyal koruyucu etkiler elde edildigi; bunun fiziksel
performans testleri iizerindeki yansimalarinin IAT ile basartyla takip edilebildigi
gosterilmistir (Meng ve ark., 2025).

Yine giincel arastirmalarda, Illinois testi gibi ¢eviklik testleri, kardiyovaskiiler
risk tagiyan bireylerde fiziksel uygunluk diizeyinin taranmasi ve kisisellestirilmis
takip sistemlerinin olusturulmasinda da kullanilmaktadir. Konjenital kalp
hastaliklart olan bireylerde uygulanan Ozellestirilmis izlem modellerinde,
ceviklik diizeyindeki degisimler Onemli bir biyomotor belirte¢ olarak
degerlendirilmistir (Grutter ve Leonardi, 2025).

Tibbi alandaki dijital teknolojilerin gelismesiyle birlikte, test sonuglarmnin
dijitallestirilerek uzun dénemli izlem sistemlerine entegre edilmesi yoniinde de
caligmalar yiiriitiilmektedir. Bu baglamda, dijital ikiz (digital twin) modellerinde
Ilinois testi gibi sahada uygulanabilir ceviklik testlerinin, bireysel saglik
Ongoriilerinin olusturulmasinda kullanilabilecegi ongoriilmektedir (Tortora ve
ark., 2025). Bu durum, testin klasik uygulama alanlarinin 6tesine gecgerek dijital
saglik modelleri ile entegre bigimde kullanim potansiyeline isaret etmektedir.

Illinois Ceviklik Testi yalnizca sporcu performansini degil, ayn1 zamanda
klinik degerlendirme ve rehabilitasyon siireglerini destekleyen ¢ok yonlii bir arag
olarak degerlendirilmektedir. Rehabilitasyonun izlenmesi, tedaviye yanitin



belirlenmesi, fiziksel uygunluk degerlendirmesi ve dijital saglik uygulamalari
gibi farkli alanlarda gecgerli ve giivenilir bir ara¢ olarak on plana ¢ikmaktadir.

Giincel Literatiir ve Gelecek Perspektifleri

Illinois Ceviklik Testi (Illinois Agility Test, IAT), spor ve egzersiz bilimi
literatiiriinde uzun siiredir yaygin olarak kullanilan standart bir degerlendirme
arac1 olmakla birlikte, son yillarda bu testin hem uygulama alanlarinda hem de
metodolojik yaklasiminda onemli doniisiimler yasanmaktadir. 2023 sonrasi
literatiir, testin gecerliligi ve giivenirligi konusundaki arastirmalarin daha genis
popiilasyonlara yayilmasinin yani sira, g¢evikligin ¢ok boyutlu dogasini
yakalayacak daha kapsamli ve teknolojik olarak gelismis test sistemlerine
evrilmeye basladigin1 gostermektedir. Bu boliimde, Illinois Ceviklik Testi
iizerine yapilan giincel arastirmalar 1s181nda ortaya c¢ikan egilimler, metodolojik
yenilikler ve gelecek perspektifleri ele alinacaktir.

Oncelikle, Illinois testinin gesitli yas gruplar1 ve cinsiyetler iizerindeki
normatif verilerinin olusturulmasma yonelik caligmalar dikkat c¢ekmektedir.
Selmi ve arkadaglart (2023), 10—11 yas arasi1 ¢ocuklarda ceviklik diizeylerini
degerlendirmis ve cinsiyete gore farkliliklarin sistematik olarak izlendigi bir
normatif veri seti ortaya koymustur. Bu c¢aligma, antrenorler ve egitimciler igin
sporcu secimi ve performans takibi baglaminda 6nemli bir bagvuru kaynagi
sunmaktadir. Ayrica, gelecekte benzer normatif verilerin farkli yas araliklar1 ve
cografi bolgeler igin olusturulmasi gerektigi 6nerilmektedir (Selmi ve ark., 2023).

Testin farkli varyantlarinin gelistirilmesine yonelik arastirmalar da 6n plana
¢ikmaktadir. Pavlinovié (2023), cocuklara 6zgii reaktif ¢eviklik testi olan “Ucgen
Test”i gelistirerek Illinois testine alternatif bir uygulama sunmus ve bu testin
reaktif karar verme bilesenini daha gii¢lii bicimde igermesiyle dikkat c¢ektigini
belirtmistir. Bu modifiye testler, Illinois testinin klasik versiyonunun yon
degistirme siiresini 6l¢mekte yetersiz kaldig1 durumlarda tamamlayici bir islev
gorebilir.,  Bu  durum, gelecekte brangsa Gzgii  modifikasyonlarin
sistematiklestirilmesini giindeme getirmektedir (Pavlinovi¢, 2023).

Friebe ve arkadaglar1 (2023) tarafindan yiiriitilen calismada ise Illinois
testinin bilgisayarli ¢eviklik Olglim sistemleriyle karsilastirmasi yapilmistir.
Arastirmacilar, SKILLCOURT adl dijital platformun motor-kognitif ¢eviklik
performansint degerlendirme konusunda Illinois testi kadar giivenilir oldugunu
ve belirli agilardan daha yiiksek ¢oziiniirliik sagladigini belirtmistir. Bu bulgu,
geleneksel saha testlerinin yapay zeka ve sensor tabanli sistemlerle entegre
edilerek daha objektif ve detayli performans analizi yapilabilecegini
gostermektedir (Friebe ve ark., 2023).
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Nobrega ve ekibi (2023) tarafindan gelistirilen CRAST testi, Illinois testinin
ozellikle futbol gibi spora 6zgii ¢eviklik gerektiren branslarda modifiye edilmesi
gerekliligini vurgulamaktadir. Bu testte top siirme, gorsel sinyale tepki ve karar
verme bilesenleri bir arada degerlendirilmistir. Boylece, Illinois testinin klasik
versiyonunun Stesine gegerek, sporcuya 6zgii durumlari da dikkate alan daha
islevsel protokoller 6nerilmektedir (Nobrega ve ark., 2023).

Bununla birlikte, plyometrik antrenman programlarmin  ceviklik
performansina etkisini inceleyen giincel ¢caligmalar, Illinois testinin duyarliliginin
motor performans degisikliklerini yakalama konusunda yeterli oldugunu ortaya
koymustur. Irawan ve arkadaslarinin (2024) yiiriittiigii calismada, {liniversite
diizeyinde futsal sporcularma uygulanan cesitli plyometrik programlar
sonucunda Illinois test skorlarinda anlaml diizeyde iyilesmeler kaydedilmistir.
Bu durum, testin antrenman yanitlarin1 nesnel bigimde Slgme potansiyelini
gostermektedir (Irawan ve ark., 2024).

Gelecek arastirmalara dair 6ne ¢ikan bir diger yon, Illinois testinin degisen
cevresel ve bireysel kosullara adaptasyonudur. Agility performansini etkileyen
faktorlerin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda biligsel ve ndromotor temelli
oldugu vurgulanmakta; dolayisiyla testin  degerlendirme kapsaminin
genisletilmesi gerektigi ifade edilmektedir. Ornegin, reaktif ceviklik bileseninin
dahil edildigi test versiyonlarinin standardize edilmesi ve test sonuglarinin farkl
yas, cinsiyet ve spor diizeylerine gore karsilastirilabilir hale getirilmesi,
gelecekteki caligmalar icin Oncelikli aragtirma alanlar1 arasinda goriilmektedir
(Selmi ve ark., 2023; Pavlinovi¢, 2023).

Sonug olarak, Illinois Ceviklik Testi’nin 2023 sonrasi literatiirde giderek daha
fazla modifiye edildigi, dijital sistemlerle desteklendigi ve ¢ok boyutlu fiziksel
yeterlilik  degerlendirmelerinde  vazgecilmez bir arag haline geldigi
goriilmektedir. Gelecek arastirmalarda, testin yapisal gecerligi daha genis
popiilasyonlar lizerinde sinanmali, spor branglarina 6zgii varyantlari gelistirilmeli
ve dijital uygulamalarla biitlinlestirilerek daha hassas oOlgiim stratejileri
olusturulmalidir.
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Bolum 2

Fiziksel Aktivitenin ve Beden Egitimi Dersinin
Cesitli Degiskenler Kapsaminda Degerlendirilmesi

Ceylan DAG', Abdullah ALTUNHAN?

Fiziksel aktivitenin ¢ocuk ve gencglerin genel gelisimi {izerindeki olumlu
etkileri ¢ok sayida arastirma ile ortaya konmustur. (Nalbant ve Kaya, 2025;
Latino ve digerleri , 2024; Tomporowski ve digerleri, 2015; Qiu ve digerleri,
2025) Diizenli fiziksel aktivite, sadece fiziksel saghgi iyilestirmekle kalmaz,
okul ¢agindaki bireylerde akademik basariy1 ve sosyal becerileri de giliclendirir.
(Tazegiil, 2018; Nalbant ve Kaya, 2025). Ancak modern egitim ortamlarinda
artan hareketsiz yasam tarzi, ¢ocuk ve ergenlerde fiziksel inaktiviteyi dramatik
bicimde yiikseltmektedir. (Nalbant ve Kaya, 2025). Bu durum hem saglik hem
egitim alaninda uzun vadeli olumsuz sonuglar dogurmaktadir.

Diinya Saglk Orgiiti (WHO), 5-17 yas grubundaki cocuk ve genglerin
giinde en az 60 dakika (haftada >150 dakika) orta-yiiksek yogunlukta fiziksel
aktivite yapmasini onermekte (Nalbant ve Kaya, 2025). buna ragmen yapilan
anketler, 6rnegin Tirkiye’de bir ¢alisma, 15 yas ve iizeri bireylerin %43 {iniin
bu hedefi karsilamadigini gostermistir.(Nalbant ve Kaya, 2025). Bu baglamda
okullar, ¢ocuklar ve genclerde fiziksel aktiviteyi artirmak ve saglikli yasam
aligkanliklar1 kazandirmak igin ideal bir ortam sunar. (Nalbant ve Kaya, 2025).

Bu derleme yazisinda beden egitimi derslerinin biligsel islevler, akademik
basari, psikolojik dayaniklilik, stres yonetimi, sosyal etkilesim ve disiplin gibi
ogrenmeye iliskin alanlardaki etkileri; egitim ortamindaki uygulama bigimleri;
ulusal ve uluslararasi bulgular; ve egitim politikalarina yonelik Oneriler
incelenecektir.

Fiziksel Aktivitenin Ve Beden Egitimi Dersinin Bilissel islevlere Etkisi

Gilinlimiizde fiziksel aktivite yalnizca fiziksel saglig1 destekleyen bir etkinlik
olarak degil, ayn1 zamanda bilissel gelisimi etkileyen 6nemli bir ara¢ olarak da
degerlendirilebilir.  Arastirmalar, fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin beyin
fonksiyonlarin1  giliclendirdigini  ve  biligsel  siiregleri  iyilestirdigini
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gostermektedir.( Tomporowski ve digerleri, 2015; Tazegiil, 2021) Fiziksel
aktiviteler, 6grenmeyi destekleyen dikkat, bellek ve yiiriitiicli islevler gibi temel
biligsel yetenekleri gelistirir. (Latino ve digerleri , 2024 )

Latino ve digerleri (2024) ileri diizey beyni Ol¢limler 1s18inda, fiziksel
etkinliklerin 6grenmeye iliskin beyin mekanizmalari1 olumlu yonde
diizenleyerek biligsel kazanimlar artirdigim1 vurgulamiglardir. Benzer bigimde,
beden egitimi miidahaleleri ile yiiriitiilen bir meta-analizde, derslerde kaliteli
katilim saglayan programlarin 6grencilerin biligsel performansini anlamli
Olciide artirdigr (etki biiyikligi g~0.38) bulunmustur. (Hermoso ve digerleri,
2021) Bu bulgular, yiikksek yogunluklu ve nitelikli beden egitimi
uygulamalarmin ¢ocuklarin konsantrasyon ve problem ¢6zme gibi zihinsel
becerilerini gelistirdigini gostermektedir.( Latino ve digerleri, 2024; Hermoso
ve digerleri, 2021)

Dolayisiyla fiziksel aktiviteler, beyin saghgini destekleyerek Ogrenmeye
dogrudan katkida bulunabilir. Bu baglamda, beden egitiminin yalnizca kas ve
iskelet sistemi gelisimine degil, ayni zamanda zihinsel kapasitenin
giiclendirilmesine olan katkilar1 incelenmeye degerdir.

Fiziksel Aktivitenin Ve Beden Egitimi Dersinin Akademik Basariya
Dogrudan Katkisi

Fiziksel aktivitenin akademik bagariya katkisi, ile ilgili yapilan ¢alismalarda
genel bulgular, diizenli beden egitimi ve fiziksel aktivite programlarmin
Ogrencilerin not ortalamalar1 ve standart sinav puanlarinda kii¢iik de olsa pozitif
artiglar sagladigini ortaya koymaktadir.(Nalbant ve Kaya, 2025; Hermoso ve
digerleri, 2021).

Arastirmalar, ilkdgretim ¢agindaki 6grencilerde diizenli fiziksel aktivitenin
Ozellikle sayisal derslerde akademik basartyr artirabilecegini  ortaya
koymaktadir.(Sentlirk ve digerleri, 2015; Biyikli, 2013) Fiziksel olarak aktif
Ogrencilerin, standart testlerden daha yiiksek puan alma egiliminde oldugu
gozlemlenmistir. (Sentiirk ve digerleri, 2015).

Biyikli (2013) tarafindan yapilan bir arastirmada, diizenli beden egitimi
derslerine katilan &grencilerin, diger akademik derslerde daha yiiksek
performans gosterdikleri ve okula devam oranlarmin daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Bu ¢alisma, beden egitimi ve sporun sadece akademik basariyi
degil, ayn1 zamanda okula baglilik ve motivasyon gibi faktorleri de olumlu
etkiledigini gostermektedir.

Garcia-Hermoso ve arkadaslarinin (2021) meta-analizinde, kaliteli beden
egitimi miidahaleleri matematik puanlarinda anlaml bir artis (etki biiyiikliigii
g~0.15) saglamistir; buna karsilik yalnizca ders siiresini artiran girisimlerin

15



akademik performansa anlamli bir katkis1 bulunmamistir. Tiirkiye’de yapilan
sistematik bir derleme de fiziksel aktivitenin akademik basariyr olumlu yonde
etkiledigini dogrulamis ve bu c¢alismada elde edilen sonuglar, egitim-6gretim
stireclerine fiziksel aktivitelerin entegre edilmesinin ogrenci basarilarini
destekleyebilecegini gostermektedir.(Nalbant ve Kaya,2025)

Ozetle, diizenli ve nitelikli fiziksel etkinlikler, dolayli yoldan dgrencilerin
ogrenmeye katilimi ve basarilarini giiglendiremeye katkisi olabilir.

Fiziksel Aktivitenin Ve Beden Egitimi Dersinin Psikolojik Dayamklhihk,
Stres Yonetimi ve Ogrenmeye Etkisi

Fiziksel aktivite, 6grencilerin psikolojik sagligin1 destekleyerek stresle basa
cikma ve 6grenme motivasyonunu artirmasi ile ilgili yapilan meta-analizler,
fiziksel aktivitenin gen¢ Ogrencilerde psikolojik dayanikliligi giiclendirdigini
gostermistir (Qiu ve digerleri, 2025; Tazegiil, 2015).

Beden egitimi ve spor dersleri, 6grencilerin ruhsal iyilik halini destekleyerek
dolayli yoldan akademik basarilarima katki saglayabilir. Diizenli fiziksel
etkinlikler; kaygi ve stres diizeylerinin azalmasina, 6z giivenin gelismesine ve
genel duygudurumun iyilesmesine yardimci olur. Bu tiir psikolojik kazanimlar,
Ogrencilerin derslerine daha iyi odaklanmalarimi ve karsilastiklar1 zorluklarla
daha etkili basa ¢ikmalarint miimkiin kilabilir. (Cakir ve digerleri, 2017)

Spor etkinlikleri, bireylere yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda sosyal
beceriler kazandirma agisindan da 6nemli katkilar saglar. Takim calismasi,
etkili iletisim, liderlik ve problem c¢ozme gibi yetkinlikler spor yoluyla
gelisebilir. Bu tiir sosyal beceriler, 6zellikle grup calismalarinda, sinif igi
etkilesimlerde ve akademik igbirliklerinde 6grencilerin daha bagarili olmalarini
destekler. Nitekim, takim sporlarina katilan 6grencilerin is birligi yapma ve
catigmalar1 yonetme konusunda daha donanimli olduklari gézlemlenmektedir
(Ozbay, 2016).

Kerkez’in (2012) arastirmasina gore, beden egitimi ve spor derslerine etkin
katilm, Ogrencilerin genel 6grenme motivasyonunu artirmaktadir. Bu artan
motivasyonun, &grencilerin diger derslere yonelik ilgisini de olumlu yonde
etkiledigi goriilmiistiir. Bilindigi {izere, motivasyon akademik basarida
belirleyici bir faktordiir; ¢iinkii 6grencilerin derse katilim diizeyini, 6grenmeye
yonelik ¢abalarini ve akademik siirece olan bagliliklarini giiglendirmektedir.

Qiu ve arkadaglar1 (2025) 21 calismay1 kapsayan incelemesinde, fiziksel
aktivitenin  psikolojik dayaniklihiga anlamhi pozitif etkisi oldugunu
raporlamistir. Benzer sekilde, Neumann ve arkadaslart (2021) fiziksel
kondisyonun strese karsit koruyucu roliine isaret etmis; diizenli egzersiz ve
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yiiksek fiziksel uygunluk diizeyinin stresle iliskili bozukluk riskini azalttigini
belirtmistir.

OECD (2018) wverileri de, ders dis1 diizenli fiziksel aktivite yapan
Ogrencilerin smav kaygisi, yalnizlik ve dislanma gibi negatif duygusal
durumlar1 daha az yasadigim ortaya koymustur. Ornegin, diizenli olarak orta
diizeyde fiziksel aktivite yapan 6grenciler endise diizeyinde diisiis yasamis, sinif
arkadaglartyla iligkilerinde daha az sorun bildirmistir.(OECD, 2018) Bu
bulgular, beden egitimi yoluyla verilen fiziksel aktivitelerin 6grencilerin stres
yonetimine  katkida  bulunarak  6grenme  ortamimi  pozitif  yonde
etkileyebilecegini gdstermektedir.(Qui ve digerleri, 2025; Neumann ve
digerleri, 2021)

Fiziksel Aktivitenin Ve Beden Egitimi Dersi ile Sosyal Beceriler, Disiplin
ve Siif ici Etkilesim

Beden egitimi dersleri, sosyal etkilesim ve disiplin becerilerini gelistirmek
icin elverigli bir etken olabilecegi asikardir. Grup ¢alismasi, takim oyunlar1 ve
fair-play prensipleri, 6grencilerin iletisim, isbirligi ve sorumluluk gibi sosyal
becerilerini gli¢lendirir. (Qiu ve digerleri, 2025) OECD’nin bulgularina gore
orta diizey fiziksel aktiviteye katilan 6grenciler, takim ¢aligmasina ve igbirligine
daha fazla deger vermektedir.(OECD,2018) Ayrica diizenli spor yapan
Ogrenciler, okulda kendilerini yalniz hissetme ve zorbalia maruz kalma
olasiligindan daha uzak bulunmustur. (OECD, 2018) Bu sonuglar, beden egitimi
faaliyetlerinin 6grenciler aras1 dayanismayi artirdigina igaret eder.

Disiplin agisindan, beden egitimi dersleri Ogrencilerin sirayla oyun
oynamay1, kurallara uymayi ve nezaket beklentilerini &grenmelerine katki
saglar. Bu ortam, 6grencilerin genel davranig yonetimi becerilerini ve derslere
katilm disiplinini olumlu yonde destekler. (OECD, 2018) Kisacasi, beden
egitimi dersleri aracilifiyla kazanilan sosyal ve disiplin becerileri, smif igi
etkilesimi ve 6grenme iklimini zenginlestirebilir

Egitim Ortaminda Fiziksel Aktivite ve Beden Egitimi Dersi
Uygulamalariin Yeri

Uluslararas1 otoriteler, okul temelli fiziksel aktivitenin artirilmasinm
onermektedir. (WHO, 2020; EURYDICE, 2023) Diinya Saglik Orgiitii'niin
2020 kilavuzlari, 5-17 yas grubu c¢ocuklarn giinliik ortalama 60 dakika orta-
yliksek yogunlukta fiziksel aktivite yapmasimi tavsiye eder. (WHO, 2020)
Avrupa raporlari da ¢ocuklarin okulda gegirdikleri zamanin biiyiikk bir
bolimiini  hareketsiz gecirmesi karsisinda, giinde en az bir saat fiziksel
aktiviteye ihtiya¢ duyduklarini belirtmistir.(EURYDICE, 2023). Bu dogrultuda
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okullarda diizenli beden egitimi dersleri, teneffiis aralart ve simif i¢i aktif
molalar tiim miifredat boyunca saglanmalidir.

Egitim ortaminda beden egitiminin etkin kilinmasi i¢in, 6gretmenlerin bu
konuda uzmanlagmasi ve yeterli ders materyalleriyle desteklenmesi gereklidir.
Beden egitimi dersleri, 6grencilerin fiziksel gelisimini desteklemenin yani sira,
akademik programdan tamamen ayri tutulmamali; aksine 6grenmeyi pekistiren
bir arag olarak miifredata entegre edilmelidir. Ozetle, okullar gocuklarin giinliik
fiziksel aktivite hedeflerine ulagmalarinda kritik bir rol oynar ve beden egitimi
derslerinin yeterli siire ve kalitede uygulanmasi saglanmalidir. (WHO, 2020;
EURYDICE, 2023)

Ulusal ve Uluslararasi Arastirmalarla Bulgular

Tiirkiye’de yakin tarihli bir sistematik inceleme, fiziksel aktivitenin
akademik performansi olumlu etkiledigini ortaya koymustur. (Nalbant ve Kaya,
2025) Benzer sekilde uluslararasi alanda gergeklestirilen meta-analizler, fiziksel
aktivite programlarma katilimin akademik performansta genelde pozitif
degisikliklere yol acgtigini raporlamistir. (Hermoso ve digerleri, 2021; Nalbant
ve Kaya, 2025) Ancak etki biiyiikliikleri genellikle kii¢iik bulunmustur.

Sember ve arkadaglarinin (2020) meta-analizinde ek fiziksel aktivitenin
akademik basarilardaki etkisi istatistiksel olarak anlamli olmakla birlikte etki
biiylikliigli nispeten diisiiktiir. Ayn1 incelemede, etkinliklerin yogunlugundan
ziyade bi¢iminin onemli oldugu; &gretmenlerin niteligi ile ders igeriginin
Ogrenci basarisi iizerinde belirleyici rol oynadigi belirtilmistir (Hermoso ve
digerleri, 2021; Sember ve digerleri, 2020)

OECD’nin PISA verilerine gore, orta diizeyde diizenli egzersiz yapan
Ogrenciler fen bilimleri gibi derslerde hafif bir bagart artist
gostermistir.(OECD,2018). Ancak cok yiiksek yogunlukta ve sik egzersiz yapan
gruplarda bu olumlu egilim tersine donebilmekte, asir1 antrenman alan
Ogrencilerde akademik performans diislisi goriilebilmektedir. (OECD,2018).
Ulusal diizeyde de beden egitimi uygulamalarinin 6grencilerde 6zgiiven, dikkat
ve disiplin tizerinde olumlu etkisi olduguna dair bulgular mevcuttur.

Ozetle, ulusal ve uluslararasi cgalismalar beden egitiminin &grencilerin
O0grenme siireglerine ¢cok yonli katki sagladigimi gdstermektedir. (Hermoso ve
digerleri, 2021; Nalbant ve Kaya, 2025)

Mevcut Durum ve Sorunlar

Hem Tiirkiye’de hem de kiiresel 6lgekte, beden egitimi ve spor dersleri ¢cogu
zaman akademik dersler kadar oncelikli kabul edilmemektedir. (Biyikli, 2013).
Egitim sistemlerinin genellikle sinav basarisina odaklanmasi, bu derslerin
miifredattaki yerini daraltmakta; hatta bazi durumlarda tamamen kaldirilmasina
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yol acabilmektedir. Beden egitimi, ¢ogu zaman akademik olarak "daha kritik"
sayilan derslerin golgesinde kalmakta ve bu da 6grencilerin biitiinciil gelisimini
olumsuz etkileyebilmektedir (Biyikli, 2013).

Tiirkiye’de uygulanan egitim programina bakildiginda, ilkokullarda haftalik
5 saat, ortaokul ve liselerde ise yalnizca 2 saat beden egitimi dersi
verilmektedir. (Ozbay, 2016). Ancak cesitli arastirmalar, bu siirenin
Ogrencilerin fiziksel gelisimi ve saglikli yasam aligkanliklar1 kazanmasi
acisindan yetersiz kaldigin1 ortaya koymaktadir. (Biyikli, 2013). Diinya Saglk
Orgiitii (WHO), cocuklar ve ergenlerin her giin en az 60 dakika orta veya
yiiksek yogunlukta fiziksel aktivite yapmalarini 6nermekte, bu da mevcut ders
siirelerinin bu ihtiyaci karsilamadigini gostermektedir (Sentiirk ve arkadaslari,
2015).

Beden egitimi ve spor derslerinin yalnizca siiresi degil, derslerin nasil
islendigi de 6nemli bir sorun alanidir. Pek ¢ok okulda bu dersler, planli ve
amagli etkinlikler yerine, 6grencilerin serbestge zaman gecirdikleri ve fiziksel
olarak kontrolsiiz aktiviteler yaptiklar1 bos zaman dilimleri olarak
uygulanmaktadir. gdstermektedir (Sentiirk ve arkadaslari, 2015). Bu durum,
beden egitimi derslerinin potansiyel gelisimsel katkilarini sinirlayabilir.

Beden egitimi ve spor derslerinin etkili bigimde yiiriitiilmesinin 6niindeki
onemli engellerden biri de fiziki donanim ve malzeme yetersizligidir. (Karakas,
2019). Pek ¢ok okulda spor salonlarinin olmayisi, uygun oyun alanlarmin
eksikligi ya da yeterli spor ekipmanina erisilememesi, derslerin planlandig1 gibi
islenmesini giiclestirmektedir. Bu eksiklikler, 6zellikle kirsal kesimlerdeki ve
ekonomik agidan dezavantajli bolgelerde yer alan okullarda daha sik ve belirgin
sekilde goriilmektedir (Karakasg, 2019).

Beden egitimi 6gretmenlerinin mesleki gelisim firsatlarinin sinirli olmasi ve
giincel Ogretim yontemleri konusunda yeterli egitim almamalari, derslerin
etkinligini olumsuz yonde etkileyen bir diger faktoér olarak ele alinabilir.
Karakag (2019) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, Tirkiye’deki beden egitimi
Ogretmenlerinin, derslerin miifredattaki yerinden ve oOneminden endise
duyduklari, ayni zamanda daha fazla destek ve kaynak talep -ettikleri
belirlenmistir. Bu bulgular, beden egitimi derslerinin potansiyel katkilarin ve
degerinin yeterince takdir edilmedigini gdstermektedir.

Egitim Politikalar1 ve Oneriler

Bulgular egitim politikalarmin sekillendirilmesinde yol gostericidir. Onde
gelen goriislerin, beden egitimi ve fiziksel aktiviteyi destekleyen stratejilerin
egitim sistemine entegre edilmesini vurguladig: diisiiniilebilir. Nalbant ve Kaya
(2025) egitim politikalarinin fiziksel aktiviteyi tesvik eden programlari
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yayginlagtirmast ve Ogretmen egitimlerini bu dogrultuda gliclendirmesi
gerektigini belirtmistir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin 2018-2030 Kiiresel Eylem Plan1 gibi uluslararasi
inisiyatifler de, okullarda etkin fiziksel aktiviteyi tesvik eden politikalar1 6ne
cikarmaktadir. (Nalbant ve Kaya, 2025) Politikalar agisindan dneriler sunlardir:

Miifredatta beden egitimi saatlerinin artirilmasi

Beden egitimi 6gretmeni sayisinin ve kalitesinin yiikseltilmesi

Sinif i¢i hareketli 6grenme yontemlerinin (Srnegin ders i¢i kisa egzersiz
aralar1) yayginlastirilmasi.

Okullarda spor kuliipleri ve fiziksel aktivite kuliiplerinin desteklenmesi

Ailelerin ve toplumun da bu siirece dahil edilmesi 6nerilebilir.

Egitim sisteminde beden egitimi ve fiziksel aktivitenin konusunun yenilik¢i
ve biitiinciil bir yaklasim olarak ele alinmasi, 6grencilerin hem akademik hem
de yasam boyu saglikli geligimleri i¢in 6nemlidir. (Nalbant ve Kaya, 2025)

Sonu¢ ve Genel Degerlendirme

Yapilan kapsamli incelemeler gostermektedir ki, beden egitimi dersleri ve
fiziksel aktiviteler Ogrencilerin hem bilissel hem psikososyal gelisimini
destekleyerek  Ogrenim  basarisimi  artirir.  Diizenli  fiziksel — aktivite,
konsantrasyon, hafiza ve problem ¢6zme gibi Ogrenme becerilerini
gliclendirirken (Latino ve digerleri , 2024; Hermoso ve digerleri, 2021) ; stresle
basa c¢ikma yetenegini ve sosyal etkilesim becerilerini gelistirir.(Oiu ve
digerleri, 2025; OECD, 2018)

Elde edilen bulgular, kaliteli ve yeterli siireli fiziksel aktivite programlarinin
Ogrenme ciktilar tizerinde olumlu etki sagladigini ortaya
koymaktadir.(Hermoso ve digerleri, 2021; Nalbant ve Kaya, 2025) Ancak bu
etkinin diizeyi, programin igerigi ve yogunluguna baglhdir.(Sember ve digerleri ,
2020)

Gelecekte farkli yas, sosyoekonomik durum ve cinsiyet gruplarini kapsayan
caligmalar, beden egitimi uygulamalarinin 6grenime etkisini daha detayli ortaya
koymalidir. Sonug olarak, egitim politikalar1 beden egitimi derslerine dncelik
tanimali; miifredati zenginlestirecek sekilde fiziksel aktiviteyi destekleyen
uygulamalar1 tesvik etmelidir. Boylece okullar, 6grencilerin zihinsel ve
duygusal potansiyellerini tam anlamiyla ortaya ¢ikarabilecekleri biitiinciil
egitim ortamlar1 haline gelecektir.
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Boliim 3

Spor Bilimleri Ogrencilerinin
E-Saghkh Beslenme Okuryazarhklarinin
Cesitli Degiskenler Bakimindan Karsilastirilmasi

Giirkan YILMAZ?, flayda Azra YURTERI?

Ozet

Calismanin  amaci  Spor Bilimleri Ogrencilerinin e-saglikli  beslenme
okuryazarliklarinin ~ ¢esitli  degiskenler bakimindan karsilastirilmasidir.
Calismaya Ogretmenlik boliimii, 68 kisi, antrendrliik boliimii 174 kisi, yoneticilik
boliimii 58 kisi olmak iizere toplam 300 Ogrenci gonmiillii olarak katilmistir.
Ogrencilerin E-Saglhkli Beslenme Okuryazarliklarmin degerlendirilmesinde, E-
Saglikli Beslenme Okuryazarlik Olgegi kullanilmistir. Verilerin analizinde SPSS
26 paket programi kullanilmis olup, ikili karsilastirmalarda Independent T Testi,
gruplar arasi karsilastirmalarda One Way ANOVA Testi (Post-Hoc; Tukey)
kullanilmigtir. E-saglikli  beslenme okuryazarlik toplam puanmin bdlim
icerisinde cinsiyet degiskenine gore karsilastirilmasinda fark saptanmamistir. E-
saglikli beslenme okuryazarlik toplam puaninin Bolim degiskenine gore
kargilagtirilmasinda fark oldugu farkin yoneticilik boliimii Iehine oldugu tespit
edilmistir. E-saglikli beslenme okuryazarlik toplam puanlarinin spor cesidine
gore karsilastirilmasinda fark saptanmamastir.

Sonug olarak, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin E-Saglikli Beslenme
Okuryazarliklarinin ortalamanin iistiinde oldugu tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Beslenme, E-Saglik, Okuryazarlik, Spor Bilimleri

! Tiibitak 2209 A 2209-A - Universite Ogrencileri Arastirma Projeleri Destekleme Program tarafindan
desteklenmistir.

2 Nigde Omer Halisdemir Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi

3 Nigde Omer Halisdemir Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
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Comparison of E-Healthy Nutrition Literacy of Sports Sciences Students
in Terms of Various Variables

Abstract

The study compared the e-healthy nutrition literacy of Sports Sciences
students in terms of various variables. A total of 300 students, including 68
students from the Teaching Department, 174 students from the Coaching
Department, and 58 students from the Management Department, participated in
the study voluntarily. The E-Healthy Nutrition Literacy Scale was used to
evaluate the students' E-Healthy Nutrition Literacy. SPSS 26 package program
was used in the analysis of the data, and Independent T Test was used in pairwise
comparisons, and One Way ANOVA Test (Post-Hoc; Tukey) was used in
comparisons between groups. No difference was found in the comparison of the
total e-healthy nutrition literacy score according to the gender variable within the
department. It was found that there was a difference in the comparison of the total
e-healthy nutrition literacy score according to the Department variable, and the
difference was in favor of the Management Department. No difference was found
in the comparison of the total e-healthy nutrition literacy scores according to the
type of sport.

As a result, it was determined that the E-Healthy Nutrition Literacy of the
students of the Faculty of Sports Sciences was above average.

Key words: Nutrition, E-Healthy, Literacy, Sports Sciences
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GIRIS

Beslenme, viicudun enerji ve besin maddelerini alarak biiylimesini,
gelismesini, saglikli bir sekilde isleyisini slirdiirmesini saglayan bir siirectir.
Dogru ve dengeli beslenme, genel sagligi, zihinsel islevleri, enerji seviyelerini ve
genel yagam kalitesini etkileyen 6nemli bir faktordiir. Bu besinlerden yetersiz
miktarda alindiginda ya da ¢ok fazla miktarda alindiginda insan viicudunda
gelisimin ve biliylimenin duraksayabildigi ve sagligin olumsuz bir sekilde
etkilendigi ortaya konmustur (Werner ve ark., 2020; Baysal, 2007). Alinmasi
gereken besin gereksinimi, yasa, cinsiyete, fiziksel aktivite diizeyine ve genetik
durumu gibi ¢esitli durumlardan etkilenir Beslenme, sagligimizi etkileyen
unsurlarin baginda gelmektedir. Saglik, fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir
iyilik hali, hastalik ile sakatliklarin olmamasi durumudur. Bireylerin saglik
durumlari, genetik Ozellikleri, yaslari, beslenme durumlari, yasam big¢imleri
(fiziksel aktivite, sigara icme aliskanlig1 gibi), ¢evresel etmenleri (ev kosullari,
sanitasyon ve hijyen gibi), stres, ¢alisma kosullar1 ve aile destegi gibi bircok
sosyal ve kiiltiirel ¢cevre kosullarinin bilesimi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (Sen
ve ark., 2017, Ruiz-Roso ve ark., 2020). Yeme tutumu, yeme davranisi beslenme
aligkanliklar1 ve beslenme sekilleri saglikli yagsam i¢in énemlidir (Seker ve ark.,
2023; Sengiir ve ark., 2023a; Sengiir ve ark., 2023b; Siiel ve ark., 2022; Yilmaz
ve ark., 2022a; Yilmaz ve ark., 2022b; Siiel ve ark., 2021). Saglikli bir yasam i¢in
gerekli olan besin 6gelerinin bir veya birkagi yetersiz alinirsa viicudun biiylimesi,
gelismesi ve normal ¢aligmasi bozulur. Bu bozuklugun olmamasi ve
engellenmesi i¢in Saglikli beslenme okuryazarlig1 ¢cok dnemlidir.

Saglikli beslenme okuryazarligi, bireylerin besinleri anlama, se¢cme ve
kullanma becerisini ifade eder. Saglikli beslenme okuryazarligi, bir kisinin
saglikli bir yasam tarzini siirdiirebilmesi i¢in gerekli olan temel beslenme bilgisi
ve becerilerini igerir. Elektronik (e-) saglikli beslenme okuryazarligi, modermn
teknolojinin saglikli beslenme ile entegrasyonunu ifade eder. Bu, dijital
kaynaklari ve teknolojiyi kullanarak saglikli beslenme aligkanliklar1 geligtirmeyi
icerir. Buna ek olarak saglik okuryazarligi, bireylerin sagliklar ile ilgili bilingli
secimler yapmak, saglik risklerini azaltmak ve yasam kalitelerini arttirmak igin
saglikla ilgili bilgi ve kavramlar1 aramaya, anlamaya, degerlendirmeye ve
kullanmaya ydnelik sahip oldugu beceri ve yetkinliklerdir (Sur, 2022; Deniz,
2020; Zarcadoolas ve ark., 2005).

Iginde bulundugumuz ¢agimn bir geregi olarak, giiniimiizde sadece beslenme
okuryazar1 olmak yeterli olmamakta, insanlarin ayn1 zamanda dijital hizmetleri
ve teknolojiyi kullanarak beslenme bilgilerini bulabilmeleri ve anlayabilmeleri,
kaynaklar1 dogru kullanabiliyor olmalar1 gerekmektedir (Silk ve ark., 2008). Bu
nedenle, 2020 yilinda saglik okuryazarliginin gelismis bir kavrami olarak “Dijital
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Saglikli Beslenme Okuryazarligi” terimi olusturulmustur. Dijital/e-saglikli
beslenme okuryazarligi, saglikli beslenme aliskanliklarini gelistirmek igin
elektronik kaynaklardan saglikli beslenme bilgilerini arama, anlama,
degerlendirme ve uygulama yetenegi olarak tanimlanmistir (Duong ve ark.,
2020). Universite déneminde e-saglikli beslenme okuryazarliklari, dgrencilere
hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarin1 siirdiirebilmeleri i¢in gerekli bilgileri ve
becerileri kazandirmay1 amaglar. Universite donemi, genellikle yogun ve stresli
olabilir, bu nedenle saglikli beslenme aligkanliklari1 bu donemde o&zellikle
onemlidir. E-saglikli beslenme okuryazarliklari, 6grencilere bu dénemi saglikli
bir sekilde gecirmeleri i¢in gerekli araclari saglayabilir. Yapilacak olan
calisgmanin da amaci spor bilimleri Ogrencilerinin e-saglikli  beslenme
okuryazarliklarin ¢esitli degiskenler bakimindan karsilagtirilmasidir. Literatiir
incelendiginde konu ile alakali caligma bulunmamaktadir. Yapilan ¢alisma ile
literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu katkinin da ¢alismanin 6zgiin
degerini ortaya ¢ikardigini diisiinmekteyiz.

E-Saghkl Beslenme Okuryazarhk Olcegi

Ogrencilerin E-saglikl1 beslenme okuryazarlik durumlarinin belirlenmesinde
Gegerlilik ve giivenirligini Onbas1 ve Tiirker (2023) tarafindan yapilan Orijinal
adi ile “e-Healthy Diet Literacy (e-HDL) Questionnaire” e-Saglikli Beslenme
Okuryazarhg Olgegi kullanilmistir. Olgegin puanlanmasinda ilk alt boyuttaki
ifadelerde hicbir zaman yaniti i¢in 1, yilda birkag¢ kez yaniti igin 2, ayda birkag
kez yanit1 i¢in 3, haftada birka¢ kez yanit1 i¢in 4 ve her giin yanit1 i¢in 5 puan,
ikinci alt boyuttaki ifadelerden dogru cevaplanan her ifade igin 5, yanlis
cevaplanan veya bilmiyorum cevabi verilen her ifade i¢in 1 puan; iiciincii alt
boyuttaki ifadelere kesinlikle yaniti i¢in 1, katilmryorum yaniti i¢in 2, kararsizim
yanit1 i¢in 3, katiliyorum yaniti igin 4, kesinlikle katiliyorum yaniti i¢in 5 puan;
dordiincii alt boyuttaki ifadelere hi¢bir zaman yanit1 igin 1, nadiren yaniti i¢in 2,
bazen yanit1 i¢in, 3 siklikla yaniti igin 4, her zaman yanit1 i¢in 5 puan; besinci
alt boyuttaki ifadelere ¢ok zor yaniti i¢in 1, kismen zor yaniti i¢in 2, kismen
kolay yanit1 i¢in 3, ¢ok kolay yaniti i¢in 4 puan verilmekte ve tiim cevaplarin
toplam puani 6l¢ek sonucunu vermektedir. Alinan puanin yiiksekligi bireyin
elektronik saglikli beslenme okuryazarlik diizeyinin yiiksekligini ifade
etmektedir. Olgekten almabilecek en iist puan 71°dir.

Verilerin Analizi

Verileri analiz etmek igin SPSS 26 programi kullanmilmistir. Verilerin
normallik dagilimlarini1 Kolmogorov Smirnov testi ile belirlenmis olup, ikili
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karsilagtirmalarda Independent T Testi, gruplar arasi karsilastirmalarda One Way
ANOVA Testi (Post-Hoc; Tukey) kullanilmistir.

BULGULAR

Calismaya Ogretmenlik boliimii, 68 kisi, antrendrliik boliimii 174 kisi,
yoneticilik boliimii 58 kisi olmak {izere toplam 300 &grenci goniillii olarak
katilmistir.

Tablo 1. E-saglikli beslenme okuryazarlik toplam puaninin B6liim icerisinde
cinsiyet degiskenine karsilastirilmasi

Degisken Grup N X Ss t P

Ogretmenlik  Kadin 31 44,00 7,95

-0,42 0,967
Erkek 37 44,08 8,06
. Antrenorlik  Kadin 75 38,89 8,78

E-SBO -0,985 0,326
(puan) Erkek 98 40,13 7,72
Yoneticilik Kadin 25 48,04 7,42

0,759 0,451
Erkek 32 46,38 8,78

Tablo 1 incelendiginde E-saglikli beslenme okuryazarlik toplam puaninin
boliim icerisinde cinsiyet degiskenine gore karsilastirilmasinda  fark
saptanmamistir.

Tablo 2. E-saglikli beslenme okuryazarlik toplam puaninin Boliim degiskenine
gore karsilastirilmasi

ANOVA
Degisken Grup n X Ss F P TUKEY
Ogr 68 44,04 7,95 3-1
E-SBO (puan) Ant 174 39,66 822 20,30 0,00 3-2
Yén 58 47,02 8,14 1-2

Tablo 2 incelendiginde E-saglikli beslenme okuryazarlik toplam puaninin
Bolim degiskenine gore karsilastirilmasinda fark oldugu farkin yoneticilik
boliimii lehine oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3. E-saglikli beslenme okuryazarlik toplam puanimin
spor ¢esitlerine gore karsilastirilmasi

Degisken Grup N X Ss t p
Tak 190 42,17 8,75
E-SBO(puan) — " 0,42 0,967
Bireysel 110 41,9 8,51

Tablo 3 incelendiginde E-saglikli beslenme okuryazarlik toplam puanlarinin
spor ¢esidine gore karsilagtirilmasinda fark saptanmamustir.

TARTISMA

E-saglikli beslenme okuryazarlik toplam puaninin bdliim igerisinde cinsiyet
degiskenine gore karsilagtirilmasinda fark saptanmamistir. E-saglikli beslenme
okuryazarlik toplam puanlarin spor g¢esidine gore karsilagtirilmasinda fark
saptanmamistir. E-saglikli beslenme okuryazarlik toplam puaninin Bolim
degiskenine gore karsilastirilmasinda fark oldugu farkin yoneticilik bolimii
lehine oldugu tespit edilmistir. Bu farkin olugmasinda Yoneticilik boliimleri
genellikle bireysel farkindalik, karar verme, liderlik ve kaynak yonetimi gibi
konulara odaklanir. Bu boliimlerde iletisim becerileri, bilgiye erisim, dijital
okuryazarlik ve kendi sagligini yonetme becerileri daha ¢ok 6n plandadir. Bu da
bireylerin e-saglik kaynaklarini daha etkin kullanmalarina, dogru bilgiyi ayirt
etmelerine ve saglikli yasam davranislarina daha yatkin olmalarma katki
sagladig1 diistiniilmektedir. Son yillarda, dijital platformlarin saglik ve beslenme
bilgisi edinme iizerindeki etkisi artmistir. Bu baglamda, e-saglikli beslenme
okuryazarligi (E-SBO), bireylerin dijital ortamda saglikli beslenme bilgilerini
bulma, anlama, degerlendirme ve uygulama becerilerini ifade etmektedir. Spor
Bilimleri 6grencileri, hem akademik hem de profesyonel yasamlarinda bu
becerileri kullanmak durumundadir. Ancak, bu 6grencilerin E-SBO diizeyleri,
cesiti  demografik ve  davramigsal  degiskenlere  gore  farklilik
gosterebilmektedir(Aydin ve ark.,2024).

Ertiirk Yasar (2023) tarafindan gergeklestirilen bir caligmada, Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerinin beslenme okuryazarlik diizeylerinin siniflar arasinda
anlamhi farkliliklar gosterdigi, ozellikle 4. smif dgrencilerinin daha yiiksek
okuryazarlik seviyelerine sahip oldugu bulunmustur. Bu bulgu, egitim siirecinin
ilerleyen yillarinda 6grencilerin dijital saglik bilgisi ve uygulama becerilerinin
arttigini gostermektedir. Benzer sekilde, Kutlu ve Pepe (2020) ¢aligmasinda, spor
bilimleri 6grencilerinin beslenme bilgi diizeylerinin yiiksek olmasina ragmen,
saglikli beslenme aligkanliklariin orta seviyede oldugunu belirtmistir. Bu
durum, teorik bilgi ile pratik davraniglar arasindaki uyumsuzlugu isaret
etmektedir.
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Ertiirk Yasar (2023) calismasinda, kadin 6grencilerin "okudugunu anlama"
disindaki tiim beslenme okuryazarligi alt boyutlarinda erkeklere gore daha
yiiksek puanlar aldigini belirtmistir. Bu bulgu, cinsiyetin dijital saglik bilgisi
edinme ve uygulama siireclerinde etkili bir faktor olabilecegini gostermektedir.
Ancak, Trakya Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi 6grencileriyle yapilan bir
caligmada, kadin ogrencilerin dijital saglikli diyet okuryazarlik diizeylerinin
erkeklere gore daha yiiksek oldugu bulunmugstur. Bu farklilik, orneklem
Ozellikleri ve kullanilan 6l¢iim araclarinin ¢esitliliginden kaynaklaniyor olabilir.

Yilmaz ve ark. (2021) g¢aligmasinda, saglik okuryazarlig: diizeyi yiiksek olan
Ogrencilerin diyet kalitesinin de yiiksek oldugu bulunmustur. Bu durum, saglik
okuryazarliginin, bireylerin beslenme aligkanliklarini ve genel saglik durumlarini
iyilestirmede 6nemli bir rol oynadigini gostermektedir.

Celik ve Duran (2022) tarafindan yapilan bir arastirmada, sosyal medya
bagimlilig1 ile beslenme bilgisi arasinda iligki bulunmustur. Bu bulgu, sosyal
medyanin, 6zellikle geng bireyler arasinda, beslenme bilgisi edinme ve uygulama
stireclerini etkileyebilecegini gostermektedir. Mevcut literatiir, Spor Bilimleri
Fakiiltesi 0grencilerinin e-saglikli beslenme okuryazarlik diizeylerinin, egitim
diizeyi, cinsiyet, saglik okuryazarlig1 ve sosyal medya kullanimi gibi faktorlerden
etkilendigini gostermektedir. Bu bulgular, dijital saglik bilgisi ve uygulama
becerilerinin gelistirilmesi i¢in egitim programlarinin ve bireysel farkindalik
caligmalarinin  6nemini vurgulamaktadir. Ozellikle, teorik bilgi ile pratik
davraniglar arasindaki uyumsuzlugun giderilmesi i¢in uygulamali egitimlerin ve
dijital platformlarin etkin kullanim1 6nerilmektedir.
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Bolum 4

Lise Ogrencilerinin Olimpiyat Farkindahklarinin
Baz1 Degisenlerle Incelenmesi

Rabia KARADAS', Hakki COKNAZ?

Ozet

Bu calismanin amaci lise Ogrencilerinin olimpiyat farkindaliklarinin bazi
degiskenlerle incelemek ve ortaya koymaktir.

Calismaya Diizce il merkezinde iki lisede bulunan 9., 10., 11. ve 12. siniflardaki
495 ogrenci bu calismanin evrenini, caligmaya goniillii katilan 451 6grenci de
orneklemini olugturmaktadir. Bu arastirmada veri toplama araci olarak; Hergiiner
ve ark. (2023) tarafindan gelistirilmis olan “Lise Ogrencilerinin Olimpiyat
Farkindaliklarr” 6lgegi kullamlmustir. Lise Ogrencilerinin Olimpiyat Farkindaliklar:
Olgeginin “Olimpik Kavramlar”, “Olimpik Biling Olusturma” ve “Sporcu ve Ulke
Acisindan Olimpiyatlarin Kazanilmasr” olmak iizere 3 alt boyutu vardir. Olgek
besli likert tipinden olup, 30 madden olusmakta, bu maddelerin 29 tanesi olumlu, 1
maddesi ise olumsuzdur. Iki bagimsiz grubu karsilastirmak igin Mann Whitney-U
testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi P<0.05 olarak kabul edilmistir.

Okul degiskenine gore olimpiyat farkindaliklar1 toplam puanlart (p>0.05)
arasinda istatistiksel fark bulunmazken, olimpik kavramlar (p<0.01), olimpik biling
olusturma (p<0.001), sporcu ve iilke acisindan olimpiyatlarin kazanilmasi
(p<0,001) alt boyutlarinda istatistiksel bir farka rastlanmistir. Cinsiyet degiskenine
gore elde edilen bulgular incelendiginde, katilimcilarin olimpiyat farkindaliklar:
toplam puanlart (p<0.001) ve olimpik kavramlar (p<0,01) alt boyutlarinda
istatistiksel bir farka rastlanirken, olimpik biling olusturma(p>0.05), sporcu ve iilke
acisindan olimpiyatlarin kazanilmasi (p>0,05) alt boyutlarinda istatistiksel bir farka
rastlanmamistir. Lisansh spor yapma degiskenine gore katilimcilarin olimpiyat
farkindaliklar1 toplam puanlar1 (p<0.001) ve olimpik kavramlar (p<0,001) alt
boyutlarinda istatistiksel bir farka rastlanirken, olimpik biling olusturma (p>0.05),
sporcu ve lilke acisindan olimpiyatlarin kazanilmasi (p>0,05) alt boyutlarinda
istatistiksel bir farka rastlanmamustir.

! Lisans Ogrencisi, Diizce Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimdi,
e-mail: rabiakaradas25@icloud.com ORCID: 0009-0009-5359-4096

2 Ogretim Uyesi, Diizce Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii,
e-mail: hakkicoknaz@duzce.edu.tr ORCID:0000-0001-9495-8946
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Sonug olarak, 6grencilerin olimpiyat farkindaliklarinin bazi degiskenlere gore
degistigi, bu durumun dikkate alinarak olimpiyat farkindalik egitimlerinin okullarda
verilmesi, 6grenciler i¢in yararl olabilecegi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Olimpik Farkindalik, Lise, Cinsiyet, Sporcu Lisansi

ABSTRACT

The purpose of this study is to examine and reveal the Olympic awareness of
high school students with some variables. The universe of this study consists of 495
students in the 9th, 10th, 11th and 12th grades in two high schools located in the
city center of Diizce, and the sample consists of 451 students who volunteered to
participate in the study. In this study, the “Olympic Awareness of High School
Students” scale developed by Hergiiner and his friends (2023) was used as the data
collection tool. The Olympic Awareness of High School Students Scale has 3 sub-
dimensions: “Olympic Concepts”, “Creating Olympic Consciousness” and
“Winning the Olympics for the Athlete and the Country”. The scale is a five-point
Likert type and consists of 30 items, 29 of which are positive and 1 item is negative.
The Mann Whitney - U test was used to compare two independent groups. The
significance level was accepted as P<0.05. When the findings obtained from the
Olympic awareness of high school students according to the school variable were
examined, there was no statistical difference between the total Olympic awareness
scores of the participants (p>0.05), while a statistical difference was found in the
sub-dimensions of Olympic Concepts (p<0.01), Creating Olympic Consciousness
(p<0.001), Winning the Olympics for the Athlete and the Country (p<0.001). When
the findings obtained according to the gender variable of Olympic awareness of
high school students were examined, a statistical difference was found in the
participants' total Olympic awareness scores (p<0.001) and Olympic concepts
(p<0.01) sub-dimensions, while no statistical difference was found in the sub-
dimensions of Creating Olympic Consciousness (p>0.05), Winning the Olympics
for the Athlete and the Country (p>0.05). When the findings obtained according to
the variable of doing licensed sports of Olympic awareness of high school students
were examined, a statistical difference was found in the participants' total Olympic
awareness scores (p<0.001) and Olympic concepts (p<0.001) sub-dimensions,
while no statistical difference was found in the sub-dimensions of Creating
Olympic Consciousness (p>0.05), Winning the Olympics for the Athlete and the
Country (p>0.05). As a result, it can be said that students' Olympic awareness
changes according to some variables, and that taking this into account, providing
Olympic awareness training in schools can be beneficial for students.

Keywords: Olympic Awareness, High School, Gender, Athlete License
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GIRIS

Modern Olimpiyat Oyunlari’nin tarihi 1896 yilina dayanmaktadir. Fikir
onciiliiglinii Pierre de Coubertin’in yaptig1 oyunlar ilk olarak Yunanistan’in
Atina kentinde diizenlenmistir. Diinyanin en biiyiik ve en saygin organizasyonu
olarak kabul goren Olimpiyat Oyunlari, bir¢ok spor disiplinini igerisinde
barmdiran bir spor etkinligidir (Dénmez ve ark., 2021). Yurdigiil ve Ayhan’a
(2018) gore Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan organize edilen,
her dort yilda bir Yaz ve Kig Olimpiyat Oyunlar1 olarak diizenlenen etkinlik
kararlastirilan sehirlerin ev sahipliginde gergeklestirilmektedir. Diinyanin en iyi
sporcularinin yaristigr Olimpiyat Oyunlar1 bir spor zirvesi haline gelmis ve tim
diinyanin ilgisi oyunlara ¢evrilmistir. Olimpiyat Oyunlari’nin gerceklestirildigi
ilk zamandan bu yana oyunlar esnasinda katilan biitiin iilkeler arasinda dostluk
ve barig temel alinmistir (Atalay, 2004). Olimpiyat Oyunlari’na ev sahipligi
yapan veya katilan iilkelerin amaglari arasinda; ekonomi diizeylerini
gelistirmek, igsizlik seviyesini diisiirmek, sporcularmin isimlerinin daha fazla
duyurmak ya da daha fazla madalyaya sahip olma arzusu yer alir (Atici, 1994).
Ayrica kiltiirler aras1 yakinlagma, egitim ve tamitim faaliyetleri ve turizmin
getirdigi cazibe de oyunlar yoluyla artmaktadir (Yaman, 1989).

Olimpizm kavrami farkli kiltiirlerin paylasildigi, spor ortak paydasinda
barist temel alarak sesini tiim diinyaya duyurabilen tek kavramdir. Olimpizm
evrensel degerleri tasir. Olimpizm sayesinde bu degerler diinya c¢apinda
benimsenir ve yayginlasir (Sentuna, 2013). Olimpiyatlarm simgesinde de yer
alan bes tane i¢ ice gecmis halkalarin her biri ayr1 kitay: ifade ettigi gibi
kitalarin ve kitalardan gelen sporcularin beraberligini simgeler (Sahin, 2010).
Coubertin sporun, egitim kurumlarmin vazgecilmez bir 6gesi oldugunu ifade
etmis ve buradan yola ¢ikarak Olimpiyat Oyunlari’nin yeniden dogusunu hedef
almistir. Nitekim spor bireylerin beden ve zihnin gelisiminde katki sagladigi
gibi sosyallesme ve ahlaki gelisimine de yarar saglamaktadir. Kisiler arasinda
birlik ve beraberlik bilincinin gelisimini destekler (Hergiiler ve ark. 2023).

Elkin (1995), egitim kurumlarindaki beden ve spor egitiminin amact
bireylere spor yapma aligkanliklarinin kazandirilmasi ve ilgili sporlara var olan
yeteneklerinin  ortaya ¢ikartilmasi oldugunu ifade etmektedir. Bagka
caligmalarda (Sezer, 2014; Sentuna, 2013) da, Tiirkiye’de beden egitimi ve spor
Ogretim programlarina bakildiginda Olimpiyatlar ile ilgili ilkokul 4. siniftan
baslanarak lise 12. simifa kadar kademeli olarak alt 6grenme alaninda ve
kazanimlarda yer almasina ragmen konu ile ilgili farkindalik yeterince
saglanamadig1 raporlanmistir. Yine lise diizeyinde 6gretim programinda beden
egitimi ve spor dersi 6zel amaglarinin on iki amacin {i¢li Olimpiyatlarla ilintili
olmasina ragmen biligsel alanda yeterince onem verilmemesi ve uygulamada
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ogretmenlerin biiyiik bir boliimiiniin Olimpiyat kazanimlarin1 gézden kagirmasi,
Ogrencilerde konu ile ilgili yeterli farkindaliklarinin olusmamasinin nedenleri
arasinda sayilabilir. Universitelerdeki lisans egitiminde Olimpiyatlar ile ilgili
zorunlu derslerin olmamasi, yetisen beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin
farkindalik olusturmalarinda yetersiz kalmalarina neden olmaktadir. Neticede
ogrencilerin Olimpizm ve Olimpiyat Oyunlarn ile ilgili farkindaliklarinin
istenilen seviyede olmadigimi sdylemek miimkiindiir (Coknaz ve ark., 2010).
Okullarin beden ve spor egitimi derslerinde sporcularin kesfedilmeleri ile
birlikte olimpiyat farkindaliklariin gelistigi olimpik felsefenin kazandirilarak
alt yapisinin olusturulmasinda etkisi unutulmamalidir (Hergiiner ve ark. 2023).
Bu nedenle, lise dgrencilerinin olimpiyat farkindaliklarmin ortaya konulmasi,
olimpik felsefesinin kazanilmasi agisindan 6nemlidir.

Olimpiyat Oyunlar1 farkindaliklar1 ile ilgili yapilan c¢esitli akademik
caligmalar artis gostermekle birlikte (Akatama, 2016; Giiglii, 2001; Keskin,
2007; Kurowski, 1992) siklikla beden egitimi Ogretmenleri ya da
akademisyenlerin Olimpiyat Oyunlar1 hakkindaki yaklagimlar1 dikkate alinmis,
asil temel olan egitim kurumlarindaki beden egitimi ve spor dersi alan dgrenci
faktorii ihmal edilmistir. Bu arastirma ile literatiirdeki bu bosluk doldurulmaya
calisilacaktir. Ayn1 zamanda boyle dnemli bir konunun ele alinarak incelenmesi
toplumlarda Olimpiyat Oyunlar1 konusunda farkindalik yaratilmasi, daha
barisgil ve daha insancil bir diinya diizeni olusturma noktasinda ve bu diizenin
devam ettirilmesinde 6nemli katkilar saglayabilir (Hergiiner ve ark. 2023). Bu
ihtiya¢ dogrultusunda arastirmanin genel amaci; lise 6grencilerinin olimpiyat
farkindaliklarinin bazi degigkenlerle belirlemektir.

YONTEM
Bu bdliimde aragtirmanin modeli, arastirma yayin etigi, evren ve érneklemi,
veri toplama arac1 ve verilerin analizi hakkinda bilgi verilmistir.

Arastirma Modeli

Bu ¢alisma, betimsel arastirmalardan biri olan tarama arastirmasi tiirtindedir.
Bir gruba ait belli 6zellikleri ortaya koyabilmek amaciyla yapilan ¢aligmalara
tarama arastirmasi denilmektedir. Genellikle biiyiik 6rneklem gruplarinda tercih
edilen bir yontemdir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2016; Turkay, 2020). Bu ¢alismada
lise Ogrencilerinin olimpiyat farkindaliklarmin baz1  degiskenlere gore
belirlenmesi amaciyla tarama yonteminin kullanilmasi uygun goriilmiistiir.
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Arastirma Yayin Etigi

Bu calisma icin Diizce Universitesi Etik Kurulu 30.04.2025 tarih ve
2025/219 sayili karar ile ilgili kurumlardan izin ve onay alinmigtir. Caligmada
Yiiksekogretim Kurumlart “Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi”
cercevesinde hareket edilmistir. Okullarda lgeklerin uygulanmasi velilerin ve
Ogrencilerin onayinin alinmasindan sonra gergeklestirilmistir.

Evren ve Orneklem

2024-2025 egitim-6gretim yili bahar doneminde Diizce il merkezinde
bulunan Diizce Spor Lise’si (DSL) ve kura ile belirlenen Cumhuriyet Anadolu
Lisesi’'nde (CAL) bulunan 9., 10.,11. ve 12. smiflardaki 495 &grenci bu
caligmanin evrenini, ¢aligmaya goniillii katilan 451 6grenci de Orneklemini
olusturmaktadir.

Veri Toplama Araci

Bu arastirmada veri toplama araci olarak Hergliner ve ark. (2023) tarafindan
gelistirilmis olan “Lise Ogrencilerinin Olimpiyat Farkindaliklar:” &lgegi
kullanilmugtir. Lise Ogrencilerinin Olimpiyat Farkindaliklar1 Olgegi “Olimpik
Kavramlar”, “Olimpik Biling Olusturma” ve “Sporcu ve Ulke Agisindan
Olimpiyatlarin Kazanilmas1” olmak iizere 3 alt boyutu vardir. Olgegin toplamda
Cronbach alfa degeri 0.80, Olimpik Kavramlar alt boyutunda 0.81, Olimpik
Biling Olugturma alt boyutunda 0.80, Sporcu ve Ulke Agisindan Olimpiyatlarin
Kazanilmas: alt boyutunda 0.79 olarak hesaplanmistir. Yapilan bu calismada da
Olcegin toplam Cronbach alfa degeri 0.72, Olimpik Kavramlar alt boyutunda
0.76, Olimpik Biling Olusturma alt boyutunda 0.70, Sporcu ve Ulke Agisindan
Olimpiyatlarin Kazanilmas1 alt boyutunda 0.74 olarak belirlenmistir. Olgek
besli likert tipinde olup 30 madeden olugsmakta, bu maddelerin 29 tanesi olumlu,
1 maddesi (26. Madde) ise olumsuz tiimcelerden olusmaktadir. Olumsuz madde
ters puanlanmugtir. Olgek besli likert tipinden olup puanlama, ‘Kesinlikle
Katiliyorum 5, Katiliyorum 4, Kararsizim 3, Katilmiyorum 2, ve Kesinlikle
Katilmiyorum 1’ seklinde yapilmistir. Lise Ogrencilerinin  Olimpiyat
Farkindaliklar1 Olgegi’nden alabilecekleri en diisiik puan 30, en yiiksek puan
150°dir. Elde edilen puanlarin artmasi1 6grencilerin olimpiyat farkindaliklarinin
arttigini, azalmast da olimpiyat farkindaliklarinin azaldigini gostermektedir.
Lise Ogrencilerinin Olimpiyat Farkindaliklart Olgegi’nin 11 maddesi (1, 2, 3, 4,
5,6,7,8,9, 11 ve 16) Olimpik Kavramlarini, 7 maddesi (13, 14, 20, 21, 22, 24
ve 26) Olimpik Biling Olusturmasini ve 12 maddesi Sporcu ve Ulke Agisindan
Olimpiyatlarin Kazanilmasini (10, 12, 15, 17, 18, 19, 23, 25, 27, 28, 29 ve 30)
belirlemek amaciyla hazirlanmastir.
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Verilerin Analizi

Aragtirmada Ol¢ek yoluyla toplanan verilerin analizi bilgisayar ortaminda
coziimlenmigtir. ~ Elde edilen verilerin dagilimlar1 Kolmogorov-Smirnov
testleriyle bakilmis, dagilimin normal dagilmadigi (p<0.05) tespit edilmis,
verilerin basiklik-carpiklik degerleri -2 ile +2 (George ve Mallery, 2024)
arasinda olmadigindan da paramatrik testlerden yararlanilmigtir. Bu nedenle iki
grubun karsilagtirilmasinda nonpararmetrik testlerden Mann Whitney—U testi
kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi ¢alisma dncesi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Bu boliimde Lise dgrencilerinin Olimpiyat Farkindaliklar1 Olgeginden elde
edilen bulgular okullara, cinsiyetlere ve lisansh spor yapma durumlarina gore
tablolar halinde verilmistir.

Tablo 1. Lise Ogrencilerinin Okul Durumuna Gére Olimpiyat
Farkindaliklarinin Mann Whitney-U Analizi Sonucu

Okul n Sira Sira z P
ortalamasi toplami

Olimpiyat Farkindahk C.AL 367 227,79 83600,50 -0,611 541
DSL 84 218,16 18325,50

Olimpik kavramlar C.AL 367 217,25 79729,00 -2,984  ,003*
DSL 84 264,25 22197,00

Olimpik CAL 367 215,07 78930,50 -3,740  ,000**

bilin¢ olusturma DSL 84 273,76 22995,50

Sporcu ve iilke C.AL 367 242,73 89081,50 -5,702  ,000%*

acisindan  olimpiyatlarm D.SL 84 152,91 12844,50

kazanilmasi

*p <0.01 **p <0.001

Tablo 1’ incelendiginde, katilimcilarin okul degiskenine goére olimpiyat
farkindalik toplam puanlar arasinda istatistiksel bir farka rastlanmamistir (Z= -
,611, p>0,05). Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda, C.A.L 06grencilerinin
(227,79) D.S.L o6grencilerinden (218,16) olimpiyat farkindaliklarimin yiiksek
oldugu goriilmektedir. Kavramlar alt boyutu incelendiginde, CAL ile DSL
Ogrenciler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir (Z= -
2,984, p<0,01). Olimpik kavramlarin alt boyutunda sira ortalamalar
incelendiginde de, C.A.L d&grencilerinin (217,25) D.S.L 6grencilerinden
(264,25) daha diisiik sira ortalamalarina sahip oldugu belirlenmektedir. C.A.L
ve D.S.L ogrencileri arasinda olimpik biling olusturma alt boyutunda
istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu (Z= -3,740, p<0,001) bulunmustur.
Bu alt boyutta sira ortalamalara bakildiginda, C.A.L 6grencilerinin (215,07)
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D.S.L 6grencilerinden (273,76) daha diislik sira ortalamalarina sahip oldugu
anlasilmaktadir. C.A.L ve D.S.L 6grencilerinin sporcu ve iilke agisindan
olimpiyatlarin kazanilmasi alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu (Z= -5,702, p<0,001) anlagilmaktadir. Sira ortalamalar1 dikkate
almdiginda, C.A.L 6grencileri (242,73) D.S.L 6grencilerinden (152,91) anlamli
olarak yiiksek ortalamaya sahiptirler.

Tablo 2. Lise Ogrencilerinin Cinsiyet Durumuna Gére Olimpiyat
Farkindaliklarinin Mann Whitney-U Analizi Sonucu

n Sira Sira z P
Cinsiyet ortalamasi toplami
Olimpiyat Farkindahk Bayan 246 213,60 52545,50 -2,214  ,027*
Erkek 205 240,88 49380,50
Olimpik kavramlar Bayan 246 208,74 51351,00 -3,083 ,002**
Erkek 205 246,71 50575,00
Olimpik Bayan 246 224,00 55103,50 -0,359  ,720
bilin¢ olusturma Erkek 205 228,40 46822,50
Sporcu ve iilke Bayan 246 221,23 54422,50 -0,852 ,394
acisindan
olimpiyatlarin Erkek 205 231,72 47503,50
kazanilmasi

*p <0.05 **p <0.01

Tablo 2’ye bakildiginda, katilimcilarin cinsiyet degiskenine goére olimpiyat
farkindalik toplam puanlar1 arasinda istatistiksel bir farka rastlanmistir (Z= -
2,214, p<0,05). Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda, bayan &grencilerinin
(213,60) erkek 6grencilerden (240,88) daha diisiik oldugu goriilmektedir. Erkek
ve bayan Ogrencilerin olimpik kavramlar alt boyutunda istatistiksel olarak
anlamh bir farkin olustugu (Z= -3,083, p<0,05) bulgusuna rastlanmistir. Sira
ortalamalar1 dikkate alindiginda da, bayan Ogrenciler (208,74) erkek
Ogrencilerden (246,71) anlamli olarak diisiik sira ortalamasina sahiptirler. Erkek
ve bayan 6grencilerin olimpik biling olugturma alt boyutunda istatistiksel olarak
anlamli bir farkin olmadigr (Z= -0,359, p>0,05) goriilmektedir. Sira
ortalamalarinda ise, bayan Ogrenciler (224,00) erkek ogrencilerden (228,40)
daha diisiik sira ortalamalarina sahiptirler. Erkek ve bayan 6grencilerin sporcu
ve iilke acisindan olimpiyatlarin kazanilmasi alt boyutunda istatistiksel olarak
anlamli bir farka rastlanmamistir (Z= -,852, p>0,05). Sira ortalamalar
incelendiginde, bayan 6grenciler (221,23) erkek 6grencilerden (231,72) daha
diisiik puana sahiptirler.
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Tablo 3. Lise Ogrencilerinin Lisansh Spor Yapma Durumuna Gére Olimpiyat
Farkindaliklarinin Mann Whitney-U Analizi Sonucu

Lisansh spor n Sira Sira z p

yapma ortalamasi toplam

Olimpiyat Farkindahk Evet 140 258,46 36185,00 -3,550  ,000%*
Hayr 311 211,39 65741,00

Olimpik kavramlar Evet 140 272,63 38167,50 -5,102  ,000*
Hayr 311 205,01 63758,50

Olimpik bilin¢ olusturma Evet 140 241,86 33860,00 -1,742  ,082
Hayir 311 218,86 68066,00

Sporcu ve iilke acisindan Evet 140 230,30 32241,50 -0,470  ,638

olimpiyatlarin

Kazanilmasi Hayirr 311 224,07 69684,50

*p<0.001

Tablo 3 bulgularinda goriilmektedir ki, Ogrencilerin lisansh spor yapma
durumuna gore olimpiyat farkindalik toplam puanlar arasinda istatistiksel bir fark
(Z= -3,550, p<0,001) vardir. Sira ortalamalari dikkate alindiginda, lisansli spor
yapan ogrencilerinin (258,46) lisansli spor yapmayan 6grencilerden (211,39) daha
yiiksek sira ortalamalarina sahip olduklari bulunmustur. Lisansli spor yapma
durumuna gore 6grencilerin olimpik kavramlar alt boyutunda istatistiksel olarak
anlaml bir fark (Z= -5,102, p<0,001) gozlemlenmektedir. Sira ortalamalar1 dikkate
alindiginda ise, lisansh spor yapan dgrencilerin (272,63) lisansli spor yapmayan
ogrencilerden (205,01) daha yiiksek sira ortalamalarina sahip oldugu
anlagilmaktadir. Olimpik biling olusturma alt boyutunda ise, istatistiksel olarak
anlamh bir fark bulunmamistir (Z= -1,742, p>0,05). Swra ortalamalar1 dikkate
alindiginda da, lisanshi spor yapan 6grencilerin (241,86) lisansli spor yapmayan
ogrencilerden (218,86) daha yiiksek sira ortalamalarma sahip olduklar
belirlenmistir. Lisansh spor yapan ve lisansh spor yapmayan 6grencilerin son alt
boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamustir (Z= -0,470, p>0,05).
Sira ortalamalar dikkate alindiginda, bu alt boyutta, lisansl spor yapan 6grencilerin
(230,30) lisansli spor yapmayan dgrencilerden (224,07) daha yiiksek ortalamalar
sergiledigi goriilmektedir.

TARTISMA

Caligmanin  bulgular1 incelendiginde, okul durumuna goére olimpiyat
farkindaliklar1 karsilastirllmasinda istatistiksel farka rastlanmadigi anlasilmaktadir.
Ancak, olimpik kavramlar ve olimpik bilin¢ olusturma alt boyutunda, DSL
lehine, istatistiksel bir farkin oldugu belirlenmistir. Spor liselerinde hemen hemen
sporun tiim branglar1 tanitilmakta, uygulamali olarak yapilmaktadir. Burada iglenen
derslerde de spor branglarindaki kavramlar ve olimpik biling kullanilmaktadir. Bu
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nedenle DSL Ogrencilerin olimpik kavramlari ve olimpik bilingleri CAL
ogrencilerinden daha ¢ok ogrendikleri, kavradiklar1 ve bu konuda daha fazla
olimpik bilince sahip olduklar diisiiniilmektedir. CAL &grencilerinin bu alt
boyutlarda eksik kalmasi, Olimpiyat Oyunlari’'na aday bir {ilke olarak
diislindiiriiciidiir. Bu nedenle, 0Ogrencileri spora yonlendirilmeleri, olimpik
felsefenin  O6zlimsenmesi konusunda beden egitimi Ogretmenlerine biiyiik
sorumluluklar diismektedir. Kilig (2007) da beden egitimi 6gretmenlerinin
cocuklarm ve genclerin spor yapma aligkanliklar1 kazanmalarinda, okul yillarindan
itibaren ¢ocuklarin spora yonlendirilmesinde ve yetistirilmesinde, sporda basarili
olmalarinda beden egitimi Ogretmenlerinin  Onemli bireyler oldugunu
vurgulamaktadir.

Calismanin okul degiskenine gére Sporcu ve Ulke Agisindan Olimpiyatlarin
Kazanmilmasi alt boyutu incelendiginde, CAL 06grenciler lehine, istatistiksel bir
farka rastlanmistir. Bu sonug arastirma oncesi beklenilmeyen bir sonugtur. DSL
ogrencileri sporcu ve iilke agisindan Olimpiyat Oyunlari’na sadece madalya
yOniiyle bakmis olabilir. Oysaki Olimpiyat Oyunlart sporculara, ozellikle de
iilkelere ekonomik olarak c¢ok sey katmaktadir. Bu nedenle, spor liselerindeki
ogrenciler i¢in Olimpiyat Oyunlari’nin iilkelere ve sporculara kazanimlari bir biitiin
olarak ders igeriklerinde yer verilmelidir. Bu igerikte de dogru planlamayla
ekonomik kalkinmanin, altyapinin, iistyapmnin ve {ilkenin tanmitiminin
gerceklestirilebilecegi vurgulanmalidir. Bunun yaninda da olumsuz olabilecek
durumlar tartisilmalidir. Hakverdi (2022), her iste oldugu gibi Olimpiyat
Oyunlari'nda da basarili olabilmek ve oyunlardan maddi olarak karli ¢ikabilmenin
en dnemli sart1 siiphesiz ki milkemmel bir planlamadan gectigini; yapilacak detaylh
bir planlamayla karsilagilabilecek olumsuz durumlar asgariye indirecegini; bu
olumsuz ekonomik etkilerden etkinligin basarisiz olma ihtimali ve ekonomiye
maliyeti, artan {iriin fiyatlan ile adaletsiz gelir dagilimi oldugunu vurgulamaktadir.
Ayrica, yapilacak dogru bir planlama ile dogrudan ve dolayli harcama, gayrimenkul
degerinde artis, is ve ticarette gelisim, kalkinma ile yapisal harcamalari tegvik etme
iilkeye yapacagi olumlu ekonomik etkilerden sayilabilecegini sdylemektedir.
Zimbalist (2010) de biiyiik bir spor etkinligine ev sahipligi yapmanin hem dogrudan
hem de dolayl olarak ekonomik faydalar saglayacagini ifade etmektedir. Dogrudan
ekonomik faydalar olarak da sermayeyi, yani oyunlar i¢in yapilacak olan altyapi
caligmalarimi ve turistlerin oyunlara ulagabilmesi i¢in yapilan harcamalari, i¢erdigini
belirtmektedir. Dolayli ekonomik faydalar arasinda ise, gelecekteki potansiyel
turistleri, ev sahibi sehrin reklamlarmm yapilarak imajina katki saglanmasint ve
yerel halkin kendilerine olan giivenlerinin artmasini kapsadigini vurgulamaktadir.

Cinsiyet degiskenine gore toplam olimpiyat farkindahk ve olimpik
kavramlar bulgular1 incelendiginde, erkekler lehine, istatistiksel bir farkin oldugu
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sonucuna varilmigtir. Ayni egitimi alan, ayni dersleri isleyen, ayni bolgede ve
iilkede yasayan bayan ve erkeklerde bu konuda fakli sonuglarin ortaya ¢ikmasi
diistindiiriiciidiir. Sporun her alaninda, gorsel ve sosyal medyada erkek sporcularin
on plana c¢ikarilmasi, bayan oOgrencilerde olimpiyat farkindaliginin ortaya
¢ikmamasina ve olimpik kavramlardan uzaklasmasina sebep olmus olabilir. Bu
nedenle, giinlimiiz teknolojisinde olimpik farkindaligin ve olimpik kavramlarin
bayanlara yonelik de 6n plana c¢ikarilmasi, bayanlarda olimpik farkindalik ve
olimpik kavramlar merakini gelistirebilecegi sdylenebilir. Ulkemizde sporla ilgili
bulunan orgiitler de, diger iilkeler gibi, sosyal medyalarda ¢aligmalar yapmalidirlar.
Giiniimiizde teknolojinin gelismesi ve sosyal medya kullanimin artmasi sebebiyle
orgiitlerin kurumsallagsma siirecinde sosyal medya hesaplarina verdigi 6nemin de
artign  goriilmektedir. Bu dogrultuda birgok arastirmact kurumlarin sosyal
medyalarin1 inceleme ihtiyact duymustur (Kose, 2025). 2024 Paris Olimpiyat
Oyunlari’m inovatif yonden degerlendirildigi bir arastirmada, agilig toreninde
Fransiz tarihine iz birakan 10 kadinin 6n plana ¢ikarilmasi i¢in devasa kartonetlerin
kullanilmasina kadina verilen énem olarak degerlendirilmistir (Senkal ve Demir,
2024). Litchfield ve Kavangh (2019) da IOC‘ye ait olimpiyat kanalinda cinsiyet
esitligini incelemis, haberlerin %60,1’inde erkek sporcuya yer verildigini tespit
etmistir. Grabmiillerovd (2022) da benzer sonuca Isvigre, Cek Cumhuriyeti ve
Norveg iilkelerine ait NOC Instagram hesaplarini inceleyerek ulagmustir. Baska bir
aragtirmada da 2016 Rio Olimpiyat Oyunlari’'ndaki Twitter hesaplar1 incelenmis,
arastirma sonucunda erkek yoniinde haber igeriklerinin kadinlara haber igeriklerine
oranla daha fazla oldugunu rapor etmislerdir (Li ve ark., 2018).

Olimpik Biling Olusturma, Sporcu ve Ulke Agisindan Olimpiyatlarin
Kazamilmasi alt boyutlarda, erkeklerin sira ortalamalar1 bayanlara gore daha
yiiksek ¢ikmasina karsin, yapilan ikili karsilastirmalarda istatistiksel bir farka
rastlanmamistir. Bu sonuglar cinsiyet degiskeni agisindan umut vericidir. Olimpiyat
Oyunlar’nin Istanbul’da diizenlenmesi halinde bu bilincin artacag, iilkemize her
tirlii yararlar saglayacagi, basta gencglerimize biyiik imkanlar ve anlayiglar
kazandiracag: kesindir. Ulkemizde Olimpiyat Oyunlari’'nin birgok kesim tarafindan
arzu ve merak ile Istanbul ilinde organize edilmesi beklenmektedir (Senduran,
Donuk, 2009). Erdem (1997), Istanbul’'un Olimpiyat adaylizi ve Olimpiyat
Projesinin,” hem sporun bir yasam tarzi olarak genglerimizin felsefelerinde isgal
edecegi yer ile, hem de gergekten 6nemli sikintilar olan Istanbul’un sorunlarmin
¢coziimiine vesile teskil ederek yakin gelecekte yasanabilir bir diinya kentine
doniigmesine yardimci olmastyla, iilke ekonomisine getirecegi biiyiik katkilarla,
spordan Ote kazanimlari olan, ¢ok Onemli bir mega proje” oldugunu ifade
edilmektedir. Yapilan arastirmalara gore Olimpiyatlarin kazanilmasi halinde
ontimiizdeki yedi yilda 180.000 issize ek istihdam, Gayri Safi Milli Hasilamiza 10
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milyar ABD dolar civarinda ek katki, 2.5 milyon ek turist, {ilkeye giren yabanci
sermaye yatirimlarinda 6nemli artiglar beklenmekte oldugunu rapor edilmistir. Bu
goriisler, bizim goriislerimizi de destekler niteliktedir.

Calismanin son bulgular incelendiginde, lisansh spor yapma durumuna gore
olimpik farkindalik toplam puaninda; olimpik kavramlar, olimpik biling olusturma,
sporcu ve lilke agisindan Olimpiyatlarin kazanilmasi alt boyutlarinda lisansli spor
yapan Ogrencilerin daha yiiksek sira ortalamalarmda sahip oldugu goriilmiistiir.
Yapilan ikili karsilastirmalar sonucunda da olimpik farkindahk ve olimpik
kavramalar alt boyutunda, lisansh spor yapan dgrenciler lehine, istatistiksel farka
rastlanirken, olimpik biling olusturma, sporcu ve iilke agisindan Olimpiyatlarin
kazanilmasi alt boyutlarinda istatistiksel farka rastlanmamistir. Bu bulgular 1s181inda,
genglerin lisansh olarak spor yapmalari, miisabakalara katilmalari, onlarm olimpik
farkindaliklarini; olimpik kavram, olimpik biling olusturma, sporcu ve iilke
acisindan Olimpiyatlarin  kazamilmasi alt boyutlarini olumlu olarak etkiledigi
sOylenebilir. Bu nedenle, lisansli sporcu sayilarinin arttirilmasi, onlara daha fazla
antrenman ve miisabaka imkan saglayacaktir. Ancak, &grenciler icin
antrenmanlara, miisabakalara katilim, onlarin ekonomilerinde ve egitimlerinde
bircok zorluklari da beraberinde getirmektedir. Bu acidan sporcu &grencilerin
degerlendirilmesi, sporcu Ogrencilerin bu konularda magdur edilmemesi
gerekmektedir. Milli takimlarda yer alan 6grencilerin de durumlar1 daha vahimdir.
Yapilan bir ¢alismada milli sporcu 6grencilerin okuldaki antrenman siireleri
incelendiginde; %21.9° unun 30 dakikadan 60 dakikaya kadar, % 56.3’iinlin 60
dakikadan 90 dakikaya kadar antrenman yaptigi goriilmektedir (Bayram ve ark.,
2016). Milli sporcu 6grencilerin milli takimlardaki kamp siirelerinin % 24.5’inin 1-
2 ay, %34.4Uniin 5-6 ay oldugu; okulda bulunma zamanlar1 incelendiginde,
%A45’inin milli takim kamp aralarinda, %38.4’liniin sadece sinav zamanlarmda
okulda olduklari goriilmektedir. Okul basarisizlik nedenlerinde ise %60.3 {inlin
“sadece kamp aralarinda okula gittigim i¢in” cevabimi verdigi rapor edilmistir
(Bayram ve ark., 2016). Alvurdu ve Senel (2010), okul yasamu ile ilgili sorunlarla,
futbolcu Ogrencilerin haftalik antrenman sayilar1 ve giinliik antrenman saatleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugunu belirlemislerdir. Ogrencilerin
okul yasami sorunlart ile ilgili sonuglar1 degerlendirildiginde kamp siirelerinin uzun
olusunun akademik basarilarmin olumsuz yonde etkiledigini diistinmektedirler.
Milli sporcu Ogrencilerin kamp siireleri ile basarisiz olduklari ders sayilar
arasindaki iligki degerlendiginde, pozitif yonde anlamli diizeyde iliski oldugu
goriilmektedir (Bayram ve ark.2016). Bir arastirmada da sporcu 6grencilerin sportif
calismalarinda karsilastiklar: en dnemli sorunun %11 ile ders basarilarmi olumsuz
yonde etkilemesi oldugu tespit edilmistir (Sari, 2002). Batmaz ve ark. (2013),
ortadgretim diizeyindeki 122 sporcu Ogrenciyle yaptigi calismada, ders basari
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durumu degiskenine gore, sporcularin biiylik bir kisminin zayif (%41,8) oldugu,
cok az bir kismmin ise takdir belgesi (%6,6) aldig1 goriilmiistiir. Ozcanoglu (1993),
yaptigi c¢alismada, sporcu Ogrencilerin derslerini olumsuz yonde etkiledigi igin
sportif faaliyetlere katilamadigini belirtmistir. Canal (2008), sporcu 6grencilerin
derslerine ¢alismak igin yeterli zaman ayiramadiklarmi ve derslerine devamsizlik
nedeni ile spora ara vermek zorunda kaldiklarmni belirtmistir.

Sporcu Ogrencilerin bir ayr1 sorunu da ailelerinden destek gorememeleridir.
Aile, sosyal diinyayr ve spor diinyasini gbérmeyi saglayan ilk birimdir. Ailenin
sosyalizasyon lizerindeki ilk ve gii¢lii etkisi, cocugun spora katilip katilmayacagi ve
katilryorsa nasil spor yapacagini belirleyebilmesidir (Kiintay, 1991). Batmaz ve ark.
(2013) yaptiklart bir galigmada sporcu Ogrencilerin aile, &gretmen ve okul
yonetiminin spor yapmalarimi desteklemelerini beklediklerini ifade etmektedir.
Arastirmaya katilan sporcular, spora baglamalarinda en ¢ok etkili olan unsurun
kendileri oldugunu, en az etkili olan unsurun ise aileleri oldugunu belirtmislerdir.
Ayrica beden egitimi Ogretmenlerinin ve antrendrlerin bu konuda titizlikle
caligmalar1 gerekmektedir. Yildiz (2006)’da yapmis oldugu benzer bir caligmada,
ogrencilerin spor alanina ydnlenmelerinde 6gretmen ve antrendrlerinin etkisinin
olmasi gerektigini vurgulamustir.

Yaptigimiz bu ¢aligmada da lisansh spor yapan 6grencilerin olimpik farkindalik;
olimpik kavramalar, olimpik biling olusturma, sporcu ve iilke acisindan
olimpiyatlarin kazanilmasi alt boyutlarinda lisansli spor yapmayan 6grencilerden
daha iyi ortalamaya sahip olmasi, yukarida belirtilen arastirmalar 1518inda, lisansh
spor yapmayan Ogrencilerin sorunlar karsisinda spor yapmaya istekli
olmamalarindan kaynaklaniyor olabilir.

Sonu¢ olarak; 6grenci okul tiirlerinin, cinsiyetin ve lisansli spor yapmanin
olimpik farkindalik; olimpik kavramalar, olimpik biling olugturma, sporcu ve iilke
acisindan Olimpiyatlarin kazanilmasi alt boyutlarinda etkili oldugu, Olimpiyat
Oyunlari’na aday bir {ilke olan Tiirkiye nin bu konularda daha ¢ok ¢aba harcayarak
ogrencilerin olimpik farkindaliklarinin arttirllmasi gerektigi sdylenebilir.
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Boliim 5

Bir Derleme: Genglik Caginda
Beslenme, Fiziksel Aktivite ve Spor

Hakki COKNAZ!

Spor kelimesinin koken olarak Latince disportare ve desport "dagitmak,
birbirinden ayirmak, eglence, nese" anlamina gelen sozciiklerden 17. yiizyildan
sonra giinlimiize kadar ilk hecesi asmarak "Spor" bicimine doniistiigi
aragtirmacilar tarafindan one siiriilmektedir. Spor; bireysel ya da takim olarak,
belirlenmis kural, yer, zaman ve alanda; degisiklikleri gozlenebilen, seriler
halinde gergeklestirilen ve bir amac¢ dogrultusunda yapilan organize insan
davramislaridir.

Spora katilim yasamin her déneminde onemlidir, 6zellikle gen¢lik caginda
erigkinler i¢in sagligin pekistirilmesi, hastaliklardan korunma ve psiko-sosyal
tyilik hali i¢in daha kritik bir 6neme sahiptir. Bu durum sedanter yasam tarzi,
obezite ve benzeri problemlerin genglerde sikga goriildiigii giintimiizde 6zellikle
onemlidir. Spor, ayrica sporcuya kendini deneme, kendini akranlarla mukayese
etme ve saglikli kosullarda yarigsma ortami sunar ki bunlar olumlu benlik
saygisi, kendilik algis1 ve mental dayanakliligin gelismesini kolaylastirmaktadir.
Ulkemizde 1999 yilinda yapilan bir calismada spor etkinliklerinin ¢ocuk ve
ergenlerde davranig ve sosyal gelisim iizerine etkileri arastirilmis, aragtirmaya
6—15 yas araliginda 26 kiz ve 25 erkek katilmistir. Bu arastirmaya katilanlara iki
ay aralikla H. J. Eysenck Glenn Wilson’un sosyal gelisim envanteri uygulanmis
ve spor etkinliklerine katilimin sosyal gelisimleri iizerine belirgin derecede
olumlu katkida bulundugu saptanmistir. Bagka bir calismada da, 697 {iniversite
Ogrencisinin aktif sosyal etkinliklere katilma oranlar1 ve benlik saygis1 diizeyleri
spor yapan ve yapmayan olarak incelenmistir. Spor yapan 6grencilerde beden
imgesi degerlendirmesinin spor yapmayanlara gore daha olumlu oldugu
sonucuna varilmistir,. 6-14 yas arasinda dikkat eksikligi, hiperaktivite
bozuklugu tanisi olan 65 ergen ile benzer yasta 6grenme bozuklugu olan 32
ergenin spora katilim ile anksiyete (Bedensel belirtilerin de eslik ettigi normal
dist  bir tedirginlik ve korku hali.) iligskisi ac¢isindan bir ¢aligmada
karsilastirilmigtir. Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu olan grupta spora

! Ogretim Uyesi, Diizce Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii,
e-mail: hakkicoknaz@duzce.edu.tr ORCID:0000-0001-9495-8946
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katilmin depresyon ve anksiyete diizeylerini spora katilmayan gruba gore
belirgin derecede azalttigi saptanmustir. Ulkemizde yapilan baska bir ¢alismada
da spor faaliyetlerinin anksiyete agisindan uzun donemli etkisini aragtirmak
amactyla toplam 60 Ogrencinin spor yapanlar ve yapmayanlar olarak
incelenmistir. Spor yapanlarda hem genel semptom, hem de anksiyete
indeksinin anlaml bigimde diisiik oldugu saptanmistir. Tayland’da 2005 yilinda
yapilan fiziksel egzersizin depresif semptomlar ve mndroendokrin stres
hormonlart {izerindeki etkisinin arastirildig1 bir ¢alismada, orta-agir derecede
depresif semptomu olan 18-20 yas araligindaki 49 bayan sekiz haftalik diizenli
egzersiz programina alinmig, programin baglangicindaki ve sonundaki
depresyon skorlar1 karsilastirildiginda, depresyon skorlarinda baslangig
seviyesine gore anlamli diislis saptanmistir. Ayrica 24 saatlik idrarda kortizol ve
epinefrin diizeylerinde egzersiz programi dncesine gore azalma goriilmiistiir.

Herhangi bir sosyal aktivitede yer almamanin akademik basarisizlikla,
antisosyal tavirlarla, intihar ve yasa dist madde kullanimiyla iliskili oldugu
gosterilmistir. Yapilan kesitsel bir calismada, 15-20 yas aralifinda bulunan ve
herhangi bir spor kuliibiinde haftanin her giinii veya haftada 2-3 kez spor yapan
bir grup ile haftada bir giin spor yapan ya da hi¢ spor yapmayanlarla intihar
tesebbiisii acisindan karsilastirilmustir. Intihar tesebbiisiiniin haftanin her giinii
veya haftada 2-3 kez spor yapan grupta, az spor yapan ya da hi¢ yapmayanlara
gore daha nadir goriildiigii saptanmistir. Amerika Birlesik Devletleri’nde 2002
yilinda yapilan fiziksel aktivite, spora katilim ve intihar davranist ¢alismasina
4728 ogrenci dahil edilmistir. Arastirmanin sonuglara gore; spora katilim
gbsterenler, katilmayanlara gore daha diisiik oranda suisidal (intiharla ilgili)
davranig gostermigler ve diisiik fiziksel aktivite diizeyi olanlar daha fazla
suisidal davranis bildirmislerdir. Bu sonuclarla fiziksel egzersiz ve spora
katilmin suisidal davranig icin protektif(Koruyucu) oldugu saptamasi
yapilmistir.

Almanya’da, 2002 yilinda spor yapan ve yapmayan 14-18 yas araligindaki
1000 lise 6grencisinin katilimiyla gergeklestirilen bir caligmada, spor yapanlarin
yapmayanlara goére daha olumlu kendilik imajmna sahip olduklari, spor
yapanlarin daha az oranda alkol ve madde kullandiklari, spor yapanlarin daha
diisilk depresyon ve anksiyete skorlarina sahip olduklar1 belirtilmistir.
Ulkemizde 2008 yilinda yetistirme yurtlarinda kalanlar grencilerin ruhsal
belirtiler ve yasam kalitesi diizeyleri arasindaki iligkileri degerlendirilmistir.
Sporla ugrasanlarin sigara, alkol, madde ve ila¢ kullanim sikliklar1 daha diisiik,
yasam kalitesi puanlart daha yiiksek, genel ruhsal belirti ve depresyon puanlari
daha diisiik, birine zarar verme ve bir seyleri kirip / dokme istekleri daha az,
ders calisma ve kitap / gazete okuma sikliklar1 daha yiiksek bulunmustur.
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Kisilerin spora ayirdiklari siire arttikga ruhsal belirtilerinin siddetinin azalmakta
oldugu, yasam kalitesi puanlarmin ve arkadaslar ile gecirdikleri siirenin
artmakta oldugu ve kendilerini arkadaglar1 arasinda daha basarili hissettikleri
saptanmistir.

2004 yilinda yapilan bagka bir ¢alismada, organize spora katilimin riskli
cinsel davraniglarla iligkisi degerlendirilmistir. Caligmanin sonucunda, organize
takim sporlarina katilmanin saglikli cinsel davramiglarla pozitif korelasyona
sahip oldugunu ve daha 6nemlisi riskli cinsel davraniglarla negatif korelasyona
sahip oldugunu saptamigtir.

Bu aragtirmalar 15181 altinda; genclerin yapmasi gereken fiziksel aktivite ve
spor etkinlikleri farkli boyutlariyla, agagida incelenmistir.

Fiziksel aktivite giinlilk yasam icerisinde kas ve eklemlerimizi kullanarak
enerji tiiketimi ile gerceklesen, kalp ve solunum hizini arttiran ve farkl
siddetlerde yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanabilir. Spor ise
bireysel veya takim oyunlar1 bi¢imince yapilan, yarismalari, kurallari,
hakemleri, 6zel alanlar1 bulunan, rakibi yenmeye ve puan kazanmaya yonelik,
diizenli antrenman gerektiren beden hareketlerinin tiimiine denir. Fiziksel
aktivite ve spor kavramlar1 arasinda fark oldugu gibi, uygulamalarinda da
farkliliklar vardir. Fiziksel aktivite saglik yoniinden, dogru yapildiginda, ¢ok
yararlidir. Spor ise sagliga, her yoniiyle, zarar verebilmektedir. Bu nedenleii,
yapilan spora dikkat etmek, yogunlugunu iyi ayarlamak gerekir. Bu agiklamalar
dikkate alinarak asagida baz1 egzersizlerin / sportif caligmalarin saglik
yoniinden agiklanmistir.

Baz1 egzersiz tiirleri:

Yirimek,

Kosmak,

Sigramak,

Yiizmek,

Bisiklete binmek,
Comelmek — kalkmak,
Kol ve bacak hareketleri.

AN NANENE

Bas ve gdvde hareketleri gibi temel viicut hareketlerinin tiimiinii ya da bir
kismini igeren ¢esitli egzersiziler, dans, oyun ve giin igerisindeki aktiviteler
fiziksel aktivite olarak kabul edilebilirler. Yani bunlar viicudumuz i¢in birer
“Harekettir.”

Hareket eklemin beslenmesini ve metabolizmasini destekleyen biyolojik
uyaridir. Eklem kikirdagina olan hafif baski damarlari olmayan kikirdak
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dokusunun besin almasini saglayabilir. Temposu, basinct ayni kalan hareketler
eklemlere ve eklem metabolizmasina yararhidir. Tiim sigrama ve miicadele
bigimindeki sporlar eklemlere zarar verir. Eklem agrilari olan kisiler i¢in fazla
giic gerektirmeyen, ritmik, akici ve yumusak hareketler -6rnegin yokus olmayan
yolda bisiklet kullanma, yiirime, dans etme, yiizme - yararlidir. Burada
Ozellikle yiizme konusu oOnemlidir. Yiizme yararli olmasina karsin yanlig
yiiklenmelerde bireylerde kalp problemlerine; ayrica, yanlis uygulanan yiizme
tekniklerinden dolayr da boyun ve bel agrilarinin artmasina sebep olabilir.
Bunun yaninda, kisilerin yiiziistii (serbest sitil) yiizmelerinden ¢ok sirtiistii
ylizmeleri postiir diizgiinliigii acisindan yararl olacaktir. Su, viicut agirligini
tagidigl i¢in ve eklemlerin hareketini kolaylastirdigi igin, yiizme egzersizi
ozellikle idealdir. Tenis, basketbol, voleybol, futbol gibi ani ve yon degistirici
hareketlerle birlikte olan spor tiirleri eklem kikirdaginin asinmasina yol agabilir.
Hedefli giiclendirme ve germe egzersizleri eklemleri koruyan kaslarin
etkinligini artirarak eklemleri gli¢lendirir.

Egzersizin Siiresine: Oncelikle giinliik egzersiz, kisinin performans: dikkate
alinarak, en az 20-30 dakika aerobik-kardiyo egzersizi, ardindan 20-30 dakika
agirlik egzersizi seklinde olmali / hedeflanmelidir. Egzersiz, 10 dakikalik %
70’in altinda statik esneme caligmalart ile bitirilmelidir. Buradaki en 6nemli
nokta egzersiz siiresidir. Egzersiz bu siirenin {iizerine ¢iktiginda, ki kisinin
performansina gore cikabilir, viicut kortizon (stres hormonu) iiretir. Kortizon
ortaya ¢ikinca da yapilan egzersiz kas Kkitlesini arttirmaya yardimci olmaz.
Ciinkii kortizon testosteron ve bilyiime hormonunu azaltir. Oysa bu iki hormon
kas kitlesinin arttirilmasi i¢in ¢ok Onemlidir. Egzersizin 30 ila 50 dakikalar
aras1 biliyime hormonu, yiiklenme yiizdesine bagli olarak, = maksimum
seviyededir. Bundan sonra viicut strese girer, mitokondrilerde enerji biter
(Mitokondriler kas hiicrelerindeki enerji iiretim fabrikalaridir.). Kortizon artar,
gencleseceginize hizla yaslanirsiniz. Viicut kaslarinin yilizde 65'i st viicutta
bulundugundan daha ¢ok {iist bolgeye yonelik agirlik egzersizi yapilir. Ama
bacak kaslar1 da ayni oranda calistirilmalidir. Ciinkii uzun bacak kaslarinin
caligmasi testosteron ve bilyiime hormonunu arttirir. Siz bacak ¢alisirken artan
bu hormonlar sayesinde iist kisminiz da ayni anda gelismeye devam eder.
Egzersizde yapilan en biiyiik hatanin basinda, kisilerin siddeti ayarlayamamalar1
ve kalori hesaplamasidir. Bu nedenle, yapilan egzersizler yarardan ¢ok zarar,
hatta oliim getirmektedir. Sporcu olmayan ve iyi performansa sahip olmayan
bireylerin kesinlikle siddetli caligmalardan kaginmalari, ¢alismalari aerobik
simirlar igerisinde yapmalar1 gerekmektedir. Bu tip c¢aligmalarda da dikkate
almamiz gereken veri Kalp Atim Sayisi (KAS) dir. Genellikle Maksimal
KAS=220-yas (y1l) formiiliiyle yapilan maksimum kalp atim sayilari da yeni
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baslayan veya performansi iyi olmayan bireylerde hatali hesaplamalara sebep
olmaktadir. Bazi1 formiillerde (Karvonen Yontemi ve Kalp Atim Sayisi
Yontemi) dinlenik kalp atim sayis1 6n plana ¢ikarken sorun dinlenik kalp
atim sayisinda degil, egzersizde ve siddette yatmakta oldugu bircok
egitimci tarafindan goéz ardi edilmektedir. Bu nedenle, asagidaki Tablo-1
dikkate almarak, egzersizin de %40-70 arasinda olan bir yiiklenmeyle
planlanmasi1 gerekmektedir.

Tablo 1: Kalp atim sayisina(KAS) gore egzersizin planlanmasi

KAS’a GORE EGZERSIZ/ANTR ENM AN PLANLAMASI

130Yas / 150-Yas(y1l) Performansi ¢ok kotii olanlar
160 Yas / 170 Yas(yil) Regenerasyon(Aerobik Esik)
180-Yas (y1l) Yeni Baslayanlar
200-Yas (y1)) Orta Diizeydekiler

220 — Yas (yil) Iyi Performanshlar

Ancak, obez kisilerde veya egzersize yeni baslayan kisilerde yapilacak
egzersizler farklilik gosterir. Genglerde aerobik egzersizler 6n planda olmalidir.
Kardiyovaskiiler sistemin kapasitesini artirict bir diger etmen de egzersizin
siddetidir. Aerobik antrenmandan maksimum yarar saglamak i¢in VO, maks
%40-80 siddetinde egzersiz yapilmalidir. Egzersize aliskin olan kisiler daha
yiiksek siddette (VO, maks %60-80) egzersiz yapabilirken, asir1 obezler ve
egzersize aligkin olmayanlar daha diisiik siddette (VO, maks %40-60) egzersize
baslamalidirlar. Laboratuvar kosullarinda 6l¢tim yapilamadiginda, egzersizdeki
aerobik siddeti belirleyen en iyi gosterge, kalp atim hizidir. Kalp atim hiz1 ve
aerobik siddet arasindaki iliski yalnizca egzersiz aerobik ve siirekli ise
gecerlidir. Yani egzersiz siirekli, ritmik ve biiyiik kas gruplar kullanilarak
yapildiginda etkindir.
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Tablo 2: Genglerde ve yashlarda cinsiyete gore maksimal oksijen kullanimi
ve degerlendirilmesi

Maksimal Oksijen Kullammm (ml.kg'/dk™)

Kadin (Yas/|Diisiik |Makul Orta Iyi Yiiksek Sportif |[Olimpik
Yil)

20-29 <28 29-34 35-43  |44-48 49-53 54-59 |60+
30-39 <27 28-33 34-41 42-47 48-52 53-58 |59+
40-49 <25 26-31 32-40  |41-45 46-50 51-56 |57+
50-65 <21 22-28 29-36  |37-41 42-45 46-49 |50+
Erkek (Yas/|Diisiik |Makul Orta Iyi Yiiksek Sportif |[Olimpik
Yil)

20-29 <38 39-43 44-51 52-56 57-62 63-69 |70+
30-39 <34 35-39 40-47  |48-51 52-57 58-64 |65+
40-49 <30 31-35 36-43  |44-47 48-53 54-60 |61+
50-59 <25 26-31 32-39  |40-43 44-48 49-55 |56+
60-69 <21 22-26 27-35  |36-39 40-44 54-49 |50+

Egzersiz ve beslenme: Biliyorsunuz, giinde {li¢ 0giin yemek yiyoruz.
Genglerin, sporcularin {i¢ 6glin yemesi dogru iken, yetiskinlerin bu 6giinleri
ikiye diigiirmesi de bir sarttir. Iki 6giin arasinda 5-6 saatlik aglik donemleri var.
Aclik donemlerinde de enerjiye ihtiyacimiz var. Bu enerji ihtiyacimizi daha
once depoladigimiz besinleri (yaglar, sekerler) kullanarak karsiliyoruz.

Insandaki enerji depolarinin su sekilde dzetleyebiliriz:

Karaciger glikojeni: 75-100gram kadar; 300-400 kalori saglar. Bu enerjiyi
biitiin organlara kullandirir.

Kas glikojeni: 400 gramdir, 1600 kalori saglar. Fakat sakladig1 bu enerjiyi
sadece kendisi i¢cin kullanir, diger organlara kullandirmaz.

70 kg’lik sisman olamayan bir kiside yag deposu 15.000 gramdir; 135.000
kalori saglar. Bu enerjiyi biitiin organlara kullandirir. Kas proteinlerinden de bir
miktar enerji saglanir. Fakat viicut, yapisal tasi olarak kullandig1 proteinleri
enerji icin pek yikmak istemez. Yemek yedigimiz zaman insiilin adim
verdigimiz hormonun kandaki diizeyi artar. Insiilinin gorevi yiyeceklerden
aldigimiz yaglarin, sekerleri ve proteinleri depolamaktir. Bu depolamadaki
amag, depolanan besinin daha sonra, yani aglik sirasinda kullanmasidir.
Normalde yemek yedikten sonra yiikselen kan sekeri 45-60 dakika icinde en
yiiksek seviyesine ¢ikiyor ve daha sonra bir iki saat iginde yavas yavas aclik
seviyesine dogru iniyor. Iste bu sirada depolar kullanilmaya basliyor. Ciinkii
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yeni bir 0glin icin Onlimiizde saatler vardir ve bu nedenle viicut
fonksiyonlariizin yerine getirebilmesi i¢in depodaki enerjiyi kullanmaniz sart.
Normalde kan sekerinize paralel olarak insiilinin de diismesi, gerekiyor.

Insiilin diisiince, once glikojen, daha sonra da proteinler ve yaglarin
yikilmas: miimkiin oluyor. Iste bu siradaki enerji ihtiyacimizin %10-15"ini
glikojen ve kas proteini yikimindan altyoruz. Ama geri kalan biiylik boliimii
(%80-90) depodaki yagilarin yakilmast ile geliyor. Bedensel faaliyetleriniz fazla
ise dogal olarak ¢cok daha fazla enerjiye ihtiyaciniz var. Ekmek, makarna, piring,
meyve suyu, gesitli tatlilar, recel, ¢cay sekeri gibi hizli emilen sekerlerin hepsi
gliikoza doniiserek kana geger. Gliikkoz insiilin aracilii ile karaciger ve kas
hiicrelerine girerek burada glikojen olarak depolanir. Kana gecen gliikoz ne
kadar fazla ise insiilin de o kadar fazla salgilanir. Eger hizli emilen sekerleri
fazla alacak olursaniz kas ve karacigerdeki glikojen depolariniz aninda doluyor.
Depolar dolunca karaciger ve kasla insiilin reseptorlerini kapatiyor. Buna
insiilin direnci deniyor. Bu durumda direnci yenebilmek i¢in pankreasiniz daha
fazla instilin salgiliyor.

Glikojen olarak depolanamayan gliikoz fazlas1 yaga doniiserek depolantyor.
Depolansin  nasil olsa aclik sirasinda kullanilir diye disiinliyorsaniz
yaniliyorsunuz. Ciinkii direnci yenmek i¢in insiilin o kadar yiikseliyor ki kolay
kolay acliktaki normal seviyeye inemiyor; yiiksek kaliyor(halbuki dogal
beslenmede insiilin aclik sirasinda ¢ok diisiik oluyor; sifira yakin). Bu durumda
ne glikojen ne de yag depolarm kullanabiliyorsunuz. Sekeriniz hizla diisiiyor;
buna tepkisel hipoglisemi deniyor. Yani tam bir enerji krizine giriyorsunuz. Bu
sirada viicudunuz mevcut durumdan kurtulmak igin insiilin etkisini azaltan
adrenalin, kortizol, biiyiime hormonu gibi hormonlar1 salgiliyor. Bir zaman
sonra da kan sekeriniz ylikseliyor. Ama bu siire zarfinda kalp carpimntisi,
solunum sikligi, siddetli korku ve endige, bag donmesi, bas agrisi, sersemlik
hissi, mide bulantisi, titreme ve terleme gibi bulgularin ortaya cikmasi ile
perisan oluyorsunuz. Bazen de bayiliyorsunuz.

Muoio ve arkadaglarinin (1994) yaptiklar1 bir arastirmada ii¢ grup atlete
asagidaki farkli diyetleri uygulayip performanslarina bakilmis:

1. Grup: Diisiik yaglh yiiksek karbonatli diyet

2. Grup: Yiiksek yagl diisiik karbonath diyet(ketojenik diyet)

3. Grup: Karigik diyet

Bu caligma sonucunda, karigik diyetle karsilastirildiginda yiiksek karbonatlh

diyet grubunda performans %10 artarken, ketojenik diyet grubunda performans
%33 artmas.
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Yapilan ¢esitli arastirmalarda karbonhidrat agirlikli  beslenmedeki
karbondioksit {iiretiminin daha fazla oldugu saptanmis. Yogun bir enerji
saglayan yapilarin metabolizmalari(yakilmalar1) esnasinda ise daha az
karbondioksit iiretiliyor. Kisiler CO; iiretimindeki bu artis1 nefes sayisindaki
artisla cevap veremiyorsa bu durum solunum yetersizligi ile sonuglanabiliyor.
Egzersiz esnasinda ise CO; iiretimi yaklagik iki katina ¢ikiyor.

Agir egzersiz sirasinda solunum rezervlerinin azalmasi nedeniyle ilave az
miktarda CO, artislar1 bile sporcularda sorun yaratabiliyor. Karbonhidratli besin
maddeleri istirahatte ve egzersizde daha fazla CO, iiretimine sebep olarak
performansin diismesine yol agiyor. Sporcularda astim hastaliginin fazla
goriilmesinin basta gelen nedeni bu.

Aneorobik sporcusunun beslenmesi temel olarak aym1 ama bir takim
farkliliklar da var. Haftanin yedi giiniinde glikojen deposunu dolduracagim diye
seker ve nisastadan zengin gidalarla beslenmek ¢ok zararli ama yine de
sporcular icin Tas Devri Diyet’i (Karbonhidratin ¢ok az oldugu diyet) modifiye
etmek gerekiyor. Ciinkii bu sporcular haftada 6-7 giin agir antrenman
yapiyorlar; hattat bazi branslarinda sporcular kamplarda 28-30 saat antrenman
yapiyorlar. Bu sporcular beslenmelerine dikkat etmezse kendi kaslarini tahrip
ediyorlar ve sagliklar1 tehlikeye giriyor. Hiicrelerin enerji ihtiyaglar
karsilandiktan sonra ya da agir antrenman sonrasinda dokularin tamiri ve
yenilenmesi gerekmekte. Ciinkii her an hiicrelerimiz, tahrip olmakta ve
onarilmakta. Hafif egzersizlerde problem yoktur ama agir egzersizlerde yikim
cok fazla. Doku yikimindan sonra iyilesme daha sonra da tekrar yenilenme
gelir. Yeni bir egzersize kadar bunlarin tamamlanmasi gerekiyor, aksi halde
viicut yipraniyor. Anaerobik sporcusunun glikojen depolarini doldurmanin en
uygun zamani egzersizden onceki birkag saat ile performanstan sonraki saatler.
Ozellikle performanstan sonraki iyilesme dénemi cok 6nemli. Iste sadece bu
zamanlar eksik glikojen depolarin1 doldurmak gerekli. Diger donemlerde ise
Tag Devri Diyeti’ni delmemek gerekir

Beslenme, anaerobik enerji sistemine ihtiya¢ duyan sporcunun hazirlik ve
miisabaka dénemlerine gore ayarlanmalidir. Ornegin hafif antrenman
doneminde proteinden, yagdan zengin, karbonhidrattan fakir normal Tas Devri
beslenmesi uygulanmali. Antrenmanlar agirlastikca seker arttirilmali. Ama yine
de ¢ok hizli emilen sekerler degil. Yarigmaya birka¢ giin kala antrenmanlar
hafiflediginden karbonhidrat da azaltilmali. Yarigma giinii tekrar artirilmals,
yarigmanin ertesi giinii yine azaltilmalidir.

Yiiksek karbonhidratli diyet alan sporcularda veya egzersiz yapan bireylerde
yaglar1 yakan enzimlerin aktivitesi digiiktiir. Bu enzimlerin maksimal
kapasitelerine kavusabilmeleri 6-8 haftayr bulabiliyor. Bu siire icinde agir
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egzersizlerde kan sekeri diigebilir. Bireyler kendilerini yorgun hissedebilirler.
Zaman i¢inde enzimlerin aktivitesi arttiginda, yaglarin daha iyi yakacaklarindan
enerji yetersizligine girmezler. Bazi bilim adamlar1 da bircok sporcuya
uygulanan yiliksek miktarda hizli emilen sekerli diyetin (ekmek, pasta, borek,
gevrekler, makarna, pilav, spor igecekleri vb) zararli oldugunu, buna karsilik
Tas Devri Diyeti’nin ise sporcularin performansini ¢ok arttirabilecegini
sOyliiyorlar. Bunun yaninda genglerin ve sporculari vitamin, kaliteli su ve kaya
tuzu tiiketimlerini ihmal etmemeleri de gerekmektedir.

Aslinda yagdan ve proteinden zengin gidalarla beslenmenin performans
iizerine etkilerine dair bir¢ok bagka kanitlar da var. Bunlardan biri soyle: 1885
yilinda iki Norvegli agustos ayindan bahara kadar Kuzey Buz Denizi’ndeki bir
adada kalmiglar. Sadece kuru balik ve kutup ayisi eti yemisler. Uzun kis
aylarinda ¢ok az hareket etmelerine ragmen hi¢ hamlamamislar,
performanslarmi  kaybetmemisler. Bahar gelince sanki aylarca hareket
edemeyen onlar degilmis gibi yiikleri ile yliriimeye baslamiglar. Norvec’e
geldiklerinde yapilan saglik muayeneleri milkemmelmis.

Bagka ornekler de var. Mesela Avustralya’nin yerli hamallar1 sadece
kanguru eti yemelerine ragmen 12 saat dinlenmeden yiik tasiyabilmisler. Baska
bir 6rnek de Aborjinler. Onlar da dinlenmeden av pesinde zaman zaman giinde
30-35 km kosarak, zaman zaman yiirliyerek efor sarf eder. Onlarin yedikleri
kanguru eti, bocekler ve yilanlar. Yani unsuz-gekersiz gidalar; orijinal bir Tas
Devri Diyeti.

Tas Devri Diyeti (The Paleo Diet for Athletes) kitabin yazarlar1 Joe Friel ve
Loren Cordain iki eski arkadas. Prof. Dr. Loren Cordain Tas Devri Diyeti’nin
diinyadaki en 6nemli teorisyenlerinden biri. Joe Friel ise sporun en zor ve efor
gerektiren dallar1 olan triatlon ve pentatlon gibi atletizm branslarinin antrendrii;
kendisi bir¢ok diinya ve olimpiyat sampiyonu yetistirmis. Ayrica aktif de bir
sporcu. Kendi yas grubunda kosu-bisiklet-kosu (triatlon) dalinda diinyanin en
iyi 10 sporcusu arasinda.

Bir giin Friel ile yaptig1 bir sohbette Prof. Dr. Loren Cordain birgok
sporcuya uygulanan yliksek miktarda hizli emilen sekerli diyetin (ekmek, pasta,
borek, gevrekler, makarna, pilav, spor igecekleri vb.) zararli oldugunu, buna
karsilik Tag Devri Diyeti’nin ise sporcularin performansini ¢ok artirabilecegini
sOyliiyor. Friel ‘olmaz boyle sey’ diyerek arkadagina karsi ¢ikryor. 1995 yilinda
iddiaya giriyorlar (Friel o zaman 51 yasinda). Iddia bir ay siirmek zorunda. Friel
sekerli gidalar1 kesiyor ve Tas Devri Diyeti’ne bagliyor. Fakat ilk iki hafta
kendini oldukca bitkin hissediyor. Agir antrenmanlardan sonra kendini eskisi
kadar kolay toparlayamiyor. Iddiay1 kazanacagindan emin olarak diyete devam
ediyor. Fakat iiclincii hafta bir anda her sey degismeye basliyor. Friel kendini
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cok iyi hissediyor ve agir egzersiz ya da miisabakalardan sonra ¢ok hizli
yorgunlugunu atryor.

Friel 10 yildan beri haftada 12 saatten daha fazla antrenman yapamazmis. Bu
siire uzarsa hastalanir ve ¢ok sik {ist solunum yolu enfeksiyonu gecirirmis.
Diyete basladiginin 4. haftasinda haftalik caligma siiresini 12 saatten 16 saate
¢ikarmig, hem de hig enfeksiyon gecirmeden. 16 saatlik antrenmani ancak 15 yil
once yapabiliyormus. Diyete bagladigi o y1l Amerika sampiyonasinda 3. olmus;
son yillarin en iyi (kendi) derecesini yapmis.

Yiiksek karbonhidratli bir diyet alan sporcu Tag Devri Diyeti’ne gectiginde
bu diyete hemen adapte olabiliyor mu? Hayir olamiyor. Yiiksek karbonhidratl
bir diyetten diisiik karbonhidrath bir diyete gectiginizde dogal olarak
kaslariizda daha az glikojen birikiyor. Sonugta agir bir egzersiz yaparsaniz kan
sekeriniz  diigsebiliyor ve enerji yetersizligine girebiliyorsunuz. Enerji
yetersizligine girmemek icin yaglar neden hemen devreye girmiyorlar? Ciinkii
yiiksek karbonhidrath diyet alanlarda yaglar1 yakan enzimlerin aktivitesi
diigiiktiir. Bu enzimlerin maksimal kapasitesine aktivitelerinin kavugsabilmesi 6-
8 haftay1 bulabiliyor. Bu siire i¢inde agir egzersizlerde kan sekeriniz diigebilir.
Kendinizi yorgun hissedersiniz. Zaman i¢inde enzimlerin aktivitesi arttiginda
yaglar1 daha iyi yakarsiniz ve enerji yetersizligine girmezsiniz.

Egzersiz miktari: Sadece egzersizin viicut agirlik kaybini tetikleyici etkisi
iizerine yapilan caligmalardan elde edilen veriler birlestirildiginde, viicut agirlik
kaybmin egzersiz ile harcanan enerji ve egzersiz miktariyla pozitif iliskili
oldugu belirlenmistir. Kisa donem yapilan ¢aligmalarda 6ngoriilen viicut agirlik
kaybinin %85’ine, uzun donem caligmalarda ise %30’una ulasildigi sonucuna
varilmigtir. Kisa déonem c¢alismalarda oldugu gibi uzun dénem g¢aligmalarda da
viicut agirhk kayb1 ile egzersiz miktar1 arasinda siki bir baglanti
kurulamamasinin nedeni hala net degildir. Arastirmacilar, “egzersizin
tetikledigi enerji harcamasmin o6lciimiinde bir hata olabilecegini ileri
siirmektedir”.

Saglik; bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal anlamda tam bir iyilik halinde
olmasi olarak tanimlanir. Fiziksel aktivitenin sagligimiz {izerine etkileri temelde
ti¢c baslik halindedir:

1. Bedensel saghgimiz iizerine olan etkileri,
2. Ruhsal ve sosyal saghmiz iizerine olan etkileri,
3. Gelecekteki yasantimiz iizerine olan etkileri
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1-Bedensel Saghgimiz Uzerine Etkileri
Fiziksel aktivitenin bedensel saglhigimiz {izerindeki etkileri iki ana baglik
altinda incelenebilir.
a) Kas Iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri:
v" Kas kuvvetinin korunmasi ve arttirilmasi,
v Kas tonusunun korunmasi ve diizenlenmesi,
v' Viicut segmentlerini hareket ettiren aksi grup kaslar arasindaki den-
genin saglanmasi,
Kas - eklem kontroliinii arttirarak stabilitenin saglanmasi,
Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasi,
Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttirtlmasi (fleksibilite),

AN NN

Hareket aliskanliginin ve fiziksel aktivite toleransinin artmasi (kon-
disyon ve dayaniklilik),

AN

Fiziksel aktivite icerisinde yapilan hareketlerin daha fazla tekrar sa-
yilarinda yapilabilecek oranda gelismesi (endurans),

Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin kisalmast,

Viicut diizgiinliigliniin ve postiiriin korunmasi,

Viicut farkindaligiin gelistirilmesi,

Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesi,

Yorgunlugun azaltilmasi,

Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun

ANNANENENENEN

korunmasi ve osteoporozun 6nlenmesi,
Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarinin artmasi,

ANERN

Olas1 yaralanma, sakatlik ve kazalara karsi bedensel korunma
gelistirmesi s6z konusudur.

Ancak, yapilan egzersizlerin bilingli olmamasi durumunda Kkisilerde,
ozellikle diz ekleminde, sakatliklar artabilmektedir. Bdyle sakatlia maruz
kalan diz eklemine de “sporcu dizi” diyoruz.

Sporcu Dizi: Dizde asin yiiklenmeler, asin aktiviteler ile dizi agip biikkme
gerektiren sporlarda, kosu, step yapan, ¢ok fazla merdiven inip ¢ikanlarda bu tiir
diz problemleri ortaya ¢ikmaktadir.

Spor yapmak veya egzersiz, diz eklemi ve kikirdak problemleri daha da
artirabiliyor. Kisilerin kikirdak problemleri varsa, spor veya egzersiz
yapmalarinda bazi sorunlar daha da belirginlesebilir. Bu kisilere diz kaslarmi
gliclendirmelerini 6nerilmektedir. Dizinde sikdyeti olanlarda, dizlerini ¢ok fazla
biikiip agma gerektiren hareketlerden kaginmalidirlar. Merdiveni daha az inip
cikmalarini, step yapma, kiirek ¢ekme gibi sporlardan uzak durmalarimi, diz
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kaslarimi kuvvetlendirdikten sonra diiz yolda ytiriiyiis, kosu ve ylizme sporlart
Onerilebilir.

Kisilerin  kilo vermeleri, kaslarim1 kuvvetlendirmeleri, kikirdaktaki
semptomlar artirict hareketlerden kaginmalarini, tabani diiz ya da ¢ok topuklu
ayakkabilar giymekten kacinmalar1 kendi sagliklar1 agisindan yararli olacaktir.
Futbolcular, basketbolcular ve voleybolcularda bu tiir kikirdak ve diz eklemi
sikdyetleri vardir ama bunlar kaslarmi giiclendirerek sporlarina devam
edebilmektedirler. Profesyonel sporcu olmayan ama diz eklemlerinde sorunlari
bulunan kisilere de kosma, yiiriiyiis ve ylizme sporlari 6nerilebilir.

Bu tiir hastaliklarin tedavisi i¢in genel saglikli beslenme onerileri tavsiye
edilir. Bol bol su i¢gmeleri, sebze ve dogal yag (Igyagi, tereyagi, zeytinyagi...)
agirlikli beslenmeleri, vitaminlere ve proteinlere dnem vermeleri gerekiyor.
Yani saglikli beslenmede neler tavsiye ediliyorsa, aynisi kikirdak sagligi i¢in de
gecerlidir. Paca c¢orbasi eklem rahatsizliklarina da ¢ok yardimci olan bir
yemektir.

Diz eklemleri ve kikirdak sorunu olanlar, artrit tehlikesi ile kars1 karstyadir.
Bu da kikirdak harabiyeti anlamina gelmektedir. Sonu, ameliyata kadar
varabilmektedir. Bu basit bir kikirdak nakli ameliyatindan ileri derecedeki
artritlerde diz protezlerine kadar gidebilir. Protez sathasina gelmemesi i¢in diz
sorunlarina 6nem verilmeli, dogru egzersiz ve spor yapilmalidir.

b) Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri:
v Kalbin dakikadaki atim say1s1 azalir,
v' Kalbin bosluklarinda genisleme meydana gelir ve bir atimda pom-
palanan kan miktarinda artis olur,
Kalbin ritmi diizenlenir,
Damarlarin kan akisina olan direnci azalir ve kan basinci diiser,
Damar yapisinin elastikiyetini arttirir,
Trigliserit diizeyini etkileyerek damar hastaliklar riskini azaltir,

DN NI NI NN

Kalbi giiglendirerek kalbe olan kan akisi arttirir ve kalp krizi gegirme
riskini azaltir.

<

Gegirilmis kalp krizleriyle basa ¢ikma oranini arttirir,

\

Diizenli egzersiz yaptigimizda akcigerlerin havalanmasi artar, solunum

kapasitesinde artis meydana gelir,

v Diizenli aktivite yapan bireyler sigara bagimliligindan kurtulma ko-
nusunda inaktif bireylerden daha basarilidirlar,

v Diizenli fiziksel aktivite insiilin aktivitesinin kontroliinii saglayarak
seker hastaliginin ve kan sekerinin kontroliine yardimei olur,

v Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesine yardimci olur,
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v

Enerji gereksinimini yaglar1 yakarak karsilama aligkanligi getirerek
metabolizmay1 hizlandirir ve kilo alimini 6nler,

Damar yapisina etkileri nedeniyle beyine olan kan akiginin artisia
bagl olarak erken demans (bunama) ve unutkanlik gelisim riskini
azaltir,

Beyin damar hastaliklari gelisim riskini azaltir.

2- Ruhsal ve Sosyal Saghgimiz Uzerine Etkileri

v

v
v

v

v

v
v

Egzersiz zamanlar1 bireyin kendine ayirdigi zaman dilimleridir ve
yasama karsi toleransi arttirir,

Kendini iyi hissetme ve mutluluk olusturur,

Fiziksel aktivite viicut agirliginin korunmasi konusundaki etkileri
nedeniyle bireylerin toplum i¢indeki konumu agisindan etkilidir,
Saglikli kas, kemik ve eklem yapisi iizerine olumlu etkileri nedeniyle
viicut diizgiinliigii ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile barisik, 6zgii-
venli bireyler yaratir,

Bireyler arasi iletisim becerilerini gelistirir,

Olumlu diisiinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir,

Her yastan bireyler igin sosyal uyum ve kabul gérme oranini arttirir.

Fiziksel aktivitenin yetigkinlik ve yaslilik dénemlerinde s6zii edilen olumlu
etkilerinin goriilebilmesi i¢in, genellikle ¢ocukluk ya da addlesan (geng eriskin)
doneminden itibaren diizenli fiziksel aktivite yapiliyor olmasinin Onemi

bilyiiktiir.

3-Gelecekteki Yasantimiz Uzerine Etkileri

v

AN

Saglikli yaglanmay1 beraberinde getirerek bagimsiz ve aktif yasl
bireyler yaratir,

Olasi ani ve sistemik hastaliklar nedeniyle 6liim riskini azaltir,

Kanser gelisim riskini azaltir ve kansere karsi koruma saglar,

Aktif yasayan bireylerde viicudun oksijen kullanma yetenegi arttig1 i¢in
viicut direnci artar ve enfeksiyonlara karsi koruma gelisir,

Kas- iskelet sistemini gii¢li tutarak yaglilikta sik goriilen diismeler ve
diismelere bagl kirik riskini azaltilir,

Depresyon, anksiyete ile baga ¢ikma giicilinii arttirir, bireylerin ya-
samdan keyif almasini saglar,

Yasghlik ve ileri yaslilik dénemlerinde insanlar1 etkisi altina alan atil
kalma, ise yaramama duygularindan kurtulma konusunda yardimci olur.
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Yukarida genglik caginda gesitli sistemler iizerine etkileri anlatilan fiziksel
aktivitenin istenen, beklenen etkilerinin agiga c¢ikabilmesi bazi faktorlere
baglidir. Bu faktorler:

Fiziksel aktivitenin;

v

AN NEANEAN

Diizenli olarak yapilmasi,

Devamli yapilmasi,

Uygun yogunlukta, kisiye gore secilerek yapilmasi,

Glinliik stirelere dikkat ederek yapilmast,

Ilerleyici veya performansi koruyucu bir programla yapilmasi
gerekmektedir.

Gen¢ Bayan ve Erkekler Arasindaki Bazi Fiziksel ve Fizyolojik
Farkhliklar

v

ANERN

AN N NN

Ergenlige kadar boy, agirlik ve kuvvet bir cinsiyet farki gostermezken,
ergenlikten sonra cinsiyetler arasindaki kadinlar alehine bazi
degisiklikler belirginlesir,

Bayanlarda ergenlik Oncesinde follikiil -uyarici hormon (FSH) ve
luteizan hormon (LH) salgilanmaz iken, ergenlikle birlikte bu
hormonlar salgilanmaya baslar,

Bayanlarda FSH ve LH salgilanmasiyla ovarium gelisir ve Ostrojen
salgis1 baglar,

Bayanlarda Ostrojen ile viicut kompozisyonunda; pelvisin bilylimesi,
yag depolarinin (6zellikle kalga ve bacaklarda) artmasi goriiliir,
Bayanlarda boy, genellikle, erkeklere oranla daha kisadir,

Bayanlarda gévdenin iist kisimlar1 bacaklara oranla daha iyi gelismistir,
Bayanlarda wviicut agirhigi ve kassal kuvvet erkeklere gore daha
disiiktir,

Ayak ve eller erkege oranla daha kiiciiktiir,

Bayanlarda dirsek acis1 erkeklere gore daha genistir,

Bayanlari gogiis kafesi erkeklere oranla daha kiigiiktiir,

Bayanlarda pelvis diisiik, daha genis ve daha yayvandir,

Bayanlarin omuzlari erkeklere oranla daha dardir,

Kalga oynaklar1 arasindaki aralik erkeklerden daha biiyiiktiir,
Bayanlarin ergenlik yas1 erkeklerden iki yil kadar daha once
basladigindan uzun kemiklerin epifizyal merkezlerinin kemiklesmesi
daha erken yasta baglar,

Viicut yag oraninin yiizde 12°nin altina diisen kadmlarin saglikli
kalmalar1 miimkiin degildir. Bayanlarda viicut yag oranmi yiizde 20’nin
altina diismesi iyi olur,
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Kan: Erkeklerde 4.5, bayanlarda 3.6 litre kan vardir. Erkek kani1 daha
koyu kivamlidir, bir damlasinda 1 milyon kan hiicresi vardir. Toplam
olarak erkeklerde 1 santimetrekiip kanda 5 milyon alyuvar vardir, bu da
bayanlara kiyasla yiizde yirmi fazlalik demektir. Erkeklerin tansiyonu
da bayanlardan yiiksektir: 140/88. Bu deger kadinlarda 130/80'dir,
Viicut 1sis1: Erkeklerin viicut 1s1s1 bayanlardan daha yiiksektir,

Su: Erkek viicudunun yiizde 60-70' sudan ibarettir. Bayan viicudundaki
su orani ise yiizde 50-60 arasindadir,

Iskelet: Erkeklerin omuzlari daha genis, kollar1 ve bacaklari daha uzun,
kemikleri daha agir, eklemleri de daha biiyiiktiir. Buna Kkarsilik
bayanlarin kalga kemikleri daha genis, eklemleri daha esnektir,
Viicudun agirhik noktasi: Omuz ve kalga iskeletleri farkli oldugundan,
bayanlarin agirlik noktasi erkeklerinkinden daha asagidadir,

Kaslar: Erkekler bayanlardan yiizde 50 oraninda fazla kas giiciine
sahiptir. Bulug c¢aginda erkeklerde kas hiicrelerinin sayist 20 misli,
kadinlarda 10 misli artar. Erkekler bayanlardan tiigte bir oraninda daha
giiclidiirler, ancak bayanlar erkeklere gore daha dayaniklidirlar,
Sicaklik duyarhhgi: Bayanlar kalin yag dokulari nedeniyle soguga
daha dayaniklidirlar,

Akcigerler: Erkeklerin akcigerleri bayanlarinkinden yilizde 50 daha
genis hacme sahiptir,

Kalp atisi: Erkeklerin kalbi daha biiyliktiir ve daha yavas garpar.
Dakikada ortalama 72. Bu deger kadinlarda 80'dir,

Enerji harcamasi: Erkekler hareketsiz halde, viicudun metrekaresi
basina ortalama 39,5 kalori yakarlar. Bayanlar ise 37 kalori. Erkegin
giinliik kalori ihtiyaci 2700 kalori, kadminki 2000 kaloridir. Bazal
metabolizma i¢in bayanlarin kilosu 30 ile garpilirken, erkeklerinki 35
kalori ile ¢arpilir,

Yasam siiresi: Kadinlar, erkeklerden daha uzun yasarken, 2021-2023
doneminde kadinlarin ortalama yasam stiresi 80 yil olarak hesaplandi.
Erkeklerde ise bu siire 74,7 yil.

Solunum: Erkekler dakikada ortalama 16 kez soluk alip verir. Kadinlar
ise dakikada 20-22 kez soluk alip verir. Her iki cinsin giinde soluduklar
miktar ise ayni olup 12 bin litredir,

Deri: Erkeklerin toplam 1,8 metrekare, bayanlarin 1,6 metrekare
derileri vardir. Kadin1 derisi daha ince ve kuru, bu yiizden de daha
hassastir. Erkekte ter bezleri ve deri alti yag bezleri daha fazla
oldugundan derisi yaghdir ve daha ¢ok terler,
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v' Antikorlar: Bayanlar daha ¢ok antikor fiiretirler, bu yiizden de
erkeklere kiyasla bakteri ve virlis hastaliklarina daha seyrek
yakalanirlar,

v Beyin: Erkek beyni ylizde 14 daha agirdir. Buna Karsilik bayanlarda iki
yarim kiire arasindaki iletisim daha iyidir,

v Sicaklik duyarlih@i: Bayanlar kalin yag dokular1 nedeniyle soguga
daha dayaniklidirlar.

v' Bacaklar: Erkeklerin bacaklar1 daha uzun ve kashdir. Bu yiizden
kadinlardan daha hizli kosar, daha uzaga ziplarlar,

v Yiizme yetenegi: Bayanlar derilerinin altindaki yag tabakasi nedeniyle
daha iyi yiizerler,

v' Saldirganhik: Erkekler bayanlardan daha saldirgan olup bedensel gii¢
kullanimina daha egilimlidirler. Bunun agiklamasi da testosterona
baglanmaktadir.

Genglik ¢aginda beslenme, fiziksel aktivite ve spor alanlarinda yapilan
farkl1 bilimsel caligmalar sonucu, iilkemizde farkli uygulamalar ve bilgiler
oldugu, son bilimsel ¢alismalarda kisinin performansinin ve cinsiyetinin dikkate
almmadig1r anlagilmaktadir. Bu nedenle, yapilan bu derleme c¢alismasi,
ilkemizdeki genglere dogru beslenme, fiziksel aktivite ve spor yapma
perspektifi saglayacagi, 6zendirecegi ve cesaret verecegi diisliniilmektedir.
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Boliim 6

Hareket ve Spor Egitiminde
Giincel Yontemler ve Gelecegin Trendleri

Halil GUNGOR!,Mehmet Baris ALKIS?, Sibel YILDIRIM?

GIRIS

Egitim, belirlenen amaglara ulagmak igin bireylerin yasamlarinda ve
davranislarinda degisiklikler meydana getiren bir siiregtir (Ertiirk 1975).
Ogretim ise, dgrencinin gelisimini hedefleyen ve 6grenme siirecini baslatmak,
devam ettirmek ve tamamlamak icin diizenlenen sistematik etkinlikler
biitiiniidiir (A¢ikgéz 2000).

Her insan, dogdugu andan itibaren sosyal ve fiziksel bir ¢cevrede yasar ve bu
cevreye uyum saglamak zorundadir. Ister kiiciik, ister biiyiik bir toplulukta
bulunsun, insan cevresiyle etkilesime gecerek uyum saglamaya galisir ve bu
stirecte cesitli yetenekler gelistirir. Bir toplumun siirekliligi ve gelisimi, o
toplumu olusturan bireylerin egitim yoluyla yetistirilmesiyle ger¢eklesir (Selguk
1999). Egitim ve Ogretim, insanlik tarihinin baslangicindan giliniimiize kadar
onemli bir yer tutmus, toplumlarin gelisiminde ve bireylerin kendilerini
gerceklestirmelerinde temel bir rol oynamistir. Egitim sistemi, her donemde
toplumsal ihtiyagclar, kiiltiirel degisimler ve teknolojik gelismelere bagli olarak
evrilmistir.

Hareket egitimini modern anlayisa en yakin sekilde ilk dile getirenlerden
biri, 19. ylizyilda yasamis olan Fransiz Francois Delsarte’dir. Delsarte, hareket
egitiminin en ilkel hali olarak adlandirilabilecek uygulamali estetigi gelistirmis
ve calismalarimi zihin, beden ve ruh arasindaki baglantilara dair elestirel fikirler
ortaya koydugu sanatlara odaklamistir. Ayrica hareketi, zaman, mekan ve
hareketin bir birligi olarak goérmiistiir. Delsarte, viicudun merkezine dogru ve
merkezden uzaga hareketlerin kombinasyonunun diger tiim hareketler i¢in kritik
oldugunu 6ne siirmiistiir ve bu baglamda ¢aligmalarina devam etmis ve modern
hareket egitimine giden ilk yolu agmistir. Ozellikle 1970’li yillarda ise hareket
egitiminin O6nemi kavranmig ve hareket egitiminin biligsel, psikomotor ve

! Doktora Ogrencisi, Selguk Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
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? Yiiksek Lisans Ogrencisi, Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dal1 Konya, ORCID 0009-0008-4960-7731
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duygusal gelisime olan olumlu etkileri {izerine c¢esitli ¢aligmalar yapilmigtir
(Gilliom 1970).

Hareket egitimi, ¢ocuklarin gelisim asamalarima uygun hareket becerilerini
kazanmalarin1 saglamak amaciyla planlanan bir egitim programidir. Bu
program, bilimsel arastirmalara dayali olarak oyun, antrenman gibi yontemlerle
becerilerin  gelisimini  desteklemeyi ve motor performansit artirmay1
hedeflemektedir. Ayrica, hareket egitimi duyugsal ve bilissel gelisimi de
kapsayan bir Ogrenme siirecidir. Bireyin gelisimine uygun sekilde secilen
fiziksel aktivitelerle yapilan bu egitim, O6grenmeyi destekleyen bir yontem
olarak tanimlanmaktadir (Przysucha 2000).

Bugiin spor, birden fazla amaca hizmet edebilen bir fenomen haline
gelmistir. Bir yandan, modern yasamm sundugu teknolojik kolayliklarin
getirdigi hareketsizlik ve monotonlukla miicadele i¢in bir alternatif sunarken,
diger yandan saglikli kalmanin bir yolu olarak goriilmektedir (Goriicii 2006).

Son yillarda ve gilinlimiizde, teknolojinin egitimi sekillendirdigi
gozlemlenmektedir. Egitimde teknolojiyi etkili bir sekilde kullanabilmek i¢in
uygun fiziksel kosullarin saglanmasi gereklidir. Bu nedenle, egitim
politikalarinda fiziksel ortamlarin iyilestirilmesi biiylik O6nem tasimaktadir.
Geleneksel sozel egitim yontemlerine dayanan sistemler, gelisen diinya
kosullar1 ve teknolojileri karsisinda yavas yavas eskimeye yiiz tutmaktadirlar
(Ileri ve Giiven 2003). Dijital teknolojilerin beden egitimi alanindaki kullanimy,
beden egitiminin dogasina uygun bir bigimde dgretme ve 0grenme siireclerini
destekleme potansiyeli tasidigi icin, bu teknolojiler ilgili bir 6gretim kaynagi
olarak kabul edilmektedir (Casey ve ark 2017 ). Dijital teknolojiler, 6rnegin
dijital tahtalar, tabletler, video kameralar, elektronik cihazlar ve akilli telefon
uygulamalari, 6grencilere 6grenmelerini pekistirme ve 6zerkliklerini gelistirme
firsatlar1 sunmaktadir.

Egitim, bugiin sahip oldugu anlam ve seviyeye ulasana kadar pek cok
degisim gecirmistir. Bu degisiklikler, bazen diger alanlardaki gelismelerin
sonucunda ortaya ¢ikarken, bazen de diger alanlardaki yeniliklerden etkilenerek
sekillenmistir. Bu evrim siireci hdla devam etmektedir ve diinya var oldukca,
insanlar yasamaya devam ettikge egitim her zaman var olmaya devam edecektir.
Buna bagl olarak hareket egitimi de evrim siirecini hala devam ettirmektedir.
Bilgisayar teknolojisinin en yenilik¢i faydalarindan biri, spor bilimleri ve spor
endiistrisi alanlarinda gozlemlenmistir. Hem spor sahalarmin hem de spor
ekipmanlarinin maksimum verimlilikle kullanilmasinda teknoloji 6nemli bir rol
oynamaktadir. Teknolojinin sportif {iriinlere entegrasyonu, spor faaliyetlerinde
yeni gelismelerin ve rekorlarin ortaya ¢ikmasma yol agmis ve bu durum,
sporcularin performanslarina olumlu bir etki yapmistir (Haake 2009).
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Son yillarda, egitim teknolojilerinde kullanilan donanim ve yazilimlar, iyi bir
planlama ile uygulandiginda ¢ok daha genis kitlelere etkilesimli bir sekilde
ulasabilmektedir. Bu sayede, egitimin esit bir sekilde dagitilmasinin 6niindeki
cografi ve smifsal engeller ortadan kalkmaktadir. S6zIlii 6grenmenin etkinligi
sorgulanmig ve teknolojinin gorsel ve isitsel unsurlar1 devreye girmistir. 21.
yilizyilin gerektirdigi yeteneklerin kazandirilmasinda egitim teknolojilerinden
daha fazla yararlanilmas1 gerekliligi bir gercektir (Kaya 2006).

Giyilebilir teknolojilerin egitsel uygulamalarda kullanimiyla, farkli alanlarda
ve cesitli konularda egitim faaliyetlerinin gerceklestirilebildigi goriilmektedir.
Bu teknolojiler; arastirmacilar ve egitimciler tarafindan yalnizca sinif igi
ortamlarla simirli kalmaksizin, kiitiiphanelerde, laboratuvarlarda ve ozellikle
uzaktan egitim siireclerinde 6grenme ve Ogretme etkinliklerini desteklemek
amaciyla etkin bir sekilde kullanilabilmektedir (Sapargaliyev 2015).

Egitsel baglamda giyilebilir teknolojilerin kullanimini inceleyen c¢aligmalar,
oncelikli olarak kisisel verilerin toplanmasi ve bu verilerin analiz edilerek daha
bireysellestirilmis 6grenme deneyimlerinin sunulmasina odaklanmaktadir.
Bireysellestirilmis  6grenme, bireylerin kendi Ozellikleri ve Ogrenme
farkliliklarma gore sekillendirilen; kisiye 6zel hizda ve en uygun kosullarda
gerceklesen bir 6grenme siirecini ifade eder (Sezgin 2020).

Bu g¢ergevede, cesitli sensorler araciligiyla bireylerden ve ¢evresel
faktorlerden veri toplayabilen akilli teknolojiler, kisisellestirilmis 6grenme-
Ogretme ortamlarinin olusturulmasinda 6nemli bir potansiyele sahiptir. Ayrica,
stirekli gelisen giyilebilir teknolojiler; bilgiye erisim hizi, yiiksek islem
kapasitesi ve giiclii baglant1 6zellikleri sayesinde, 6grenenlere zaman ve mekan
acisindan esnek, hareket serbestisi sunan 6grenme deneyimleri saglamaktadir.
Buna ek olarak, bu teknolojilerin sundugu anlik geri bildirim imkéni, 6grenme
strecinin dinamik bir sekilde yonlendirilmesine ve bireyin 0grenme
yolculugunun daha etkili bicimde sekillendirilmesine olanak tanimaktadir
(Sezgin 2020).

Sporla amatdr ve profesyonel diizeyde ilgilenen bireyler icin teknolojinin
kullanimi biiyiik bir 6neme sahiptir. Amator sporcular icin kisisel gelisimin
izlenmesi, motivasyonu artirmakta ve fiziksel durumun takibi, daha saglikli bir
viicut gelisimini tesvik etmektedir. Profesyonel diizeydeki sporcular igin ise
gelismis veri analizleri sayesinde, fiziksel, teknik ve taktiksel gelisimi
destekleyen uygun antrenman programlari olusturulmaktadir (TUBITAK Bilim
ve Teknik Dergisi 2017).
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1. HAREKET EGITIMININ ONEMI ve OGELERI

Egitimin temel amaci, c¢ocuklar1 hayatin zorluklarina ve firsatlarina
hazirlamaktir. Bu nedenle, egitim, ¢ocuklara hayati en dogal haliyle ama onlarin
yaslarina uygun bir bigimde sunmalidir. Bu perspektife gore, egitim, gelecekte
yasanacak hayatin bir provasini yapmaktan ibarettir. Prova ne kadar gercekei
yapilirsa, gercek hayat da o kadar kontrol edilebilir hale gelir ve beklenmedik
durumlarla karsilagsma olasiligi azalir. Bu nedenle, egitim siiregleri siirekli
olarak gozden gecirilmeli ve gerektiginde yeniden diizenlenmelidir (Yavuzer
1999).

Kosma, atlama ve sicrama gibi temel motor beceriler, ¢cocuklarin bilissel ve
psikomotor gelisimleri agisindan egitim-6gretim  siireglerinin  vazgegilmez
unsurlarindandir. Ayrica hareket egitimi; c¢ocugun kisilik gelisimi, sosyal
cevresiyle saglikl etkilesim kurabilmesi ve duygu-diisiincelerini uygun bigimde
ifade edebilmesi agisindan da kritik bir rol oynamaktadir (Sandercock ve ark
2010).

Hareket egitimi, yalnizca belirli motor becerilerin kazandirilmasindan ibaret
olmayip, aynm1 zamanda c¢ocugun stres diizeyini azaltma ve ruhsal dengeyi
destekleme amaciyla yapilandirilmaktadir. Bu egitim siireci, cocugun beden
farkindaligim artirmayi, benlik algisim gelistirmeyi ve fiziksel kapasitesinin
sinirlarin1  tanimasmi  saglamay1 hedefler. Hareket egitimi programlari,
cocuklara hareket araciligiyla ritim, kuvvet, mekan ve yon gibi soyut kavramlari
deneyimleme ve anlamlandirma firsat1 sunacak sekilde planlanabilir (Ozer ve
Ozer 2000).

Diizenli  fiziksel aktivite ve  hareket aligkanhiginin  bireylere
kazandirilmasinda en kritik donem okul dncesi donemdir. Bu yas grubundaki
cocuklara egzersiz aliskanligin1 kazandirmak, gelisimsel olarak daha esnek ve
o0grenmeye agik olmalart nedeniyle, ergenlik donemindeki bireylere kiyasla
daha kolay ve etkili olmaktadir (Gallahue ve Donnely 2003)

Sagligin korunmasi ve yonetiminde ¢ok sayida olumlu etkisi bulunan fiziksel
aktivite, Ozellikle planlanmis ve yapilandirilmigs programlar araciligiyla
uygulandiginda; birgok hastaligin  ortaya ¢ikmasini, semptomlarinin
siddetlenmesini ve hastaliga bagli komplikasyonlarin gelismesini 6nlemede
onemli diizeyde yarar saglar. Ayrica bu tiir programlar, hastalik siirecinin
bireyin bedensel islevlerinde kalic1 hasar birakmasini engellemede de etkili bir
rol oynamaktadir (Bek 2008).

Asagida hareket egitiminin ogeleri olarak adlandirilan, bagka bir deyisle
temel motorik 6zellikler de denilen unsurlardan bazilarina 6rnek verilmistir:
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Kuvvet

Kuvvet, kaslarin bir dig direngle karsilastiginda bu dirence karsi koyabilme
kapasitesidir. Bagka bir ifadeyle, kuvvet; kaslarin uygulanan dirence karsi
kasilma yetenegini ifade eder (Sahin 2004). Kilo, yas, boy ve tiim viicudun kas
kiitlesi artisina bagli olarak kuvvet de artmaktadir (Muratli 2007).

Dayamkhhk

Dayaniklilik, organizmanin belirli diizeydeki fiziksel yiiklenmelere ve
cevresel taleplere karsi fizyolojik sistemlerini gesitli sekillerde devreye sokarak
stirdiiriilebilir performans sergileme yetisidir. Bu kapasite, bir yandan uzun
stireli fiziksel eforlar sirasinda yorgunluga karsi direng gosterebilme becerisiyle,
diger yandan ise egzersiz sonrasi homeostatik dengeye hizli bir sekilde geri
donebilme kabiliyetiyle kendini ortaya koyar. Dayaniklilik, sabit bir diizeyde
kalmayan ve antrenmanla gelistirilebilen dinamik bir 6zelliktir (Diindar 2000).

Siirat

Siirat, bireylerin yaslarina bagl olarak farkli gelisim donemlerinde cesitli
Ozellikler sergilemektedir. Okul oOncesi donemde ¢ocuklarin hareketleri
genellikle daha yavas ve kaba motor beceri niteligindedir. Ancak, 5 ila 7 yas
araliginda genel hareket siiratinde belirgin bir artis gozlemlenmektedir.
[lkokulun ilk evresi olarak kabul edilen 6-9 yas araliginda, hareket siiratinde
dikkate deger bir gelisim kaydedilir; bu donem, siirat kazanimmin en hizh
oldugu evrelerden biridir. 10-14 yas arasi donemde, yani ilkokulun ikinci
evresinde ise reaksiyon siiresi, neredeyse yetigkin diizeylerine ulagmakta;
hareket hizi da diizenli bir gelisim gostermeye devam etmektedir. Ergenlik
déneminin baslangicini olusturan 14—18 yas araliginda ise, sinir sistemi ile ilgili
stireglerin hiz kazanmasina bagl olarak stirat 6zellikleri en st diizeye ¢ikar ve
bu donemde siirat kapasitesinin gelisimi biiyiik olclide tamamlanir (Murath
2007).

Esneklik

Esneklik, zindeligin saglikla ilgili bir bileseni olarak dogru bir sekilde
tanimlanabilse de, tek bir kavramdan ziyade bircok farkli &zelligi iginde
barindirir. Operasyonel agidan esneklik, bir eklem veya eklem grubu {izerinde
bulunan eklem hareket acikligi olarak tanimlanir. Her bir eklem igin hareket
acikliginin miktar1 kendine 0Ozgiidiir ve bu degerler arasinda farkliliklar
bulunabilir. Ornegin, omuz ekleminin hareket agikligi, kalca eklemindeki
hareket acgikligini belirlemez. Ayrica, bir omuzdaki hareket agikligi, diger
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omuzdaki hareket aciklig1 ile yiiksek derecede iliskilendirilemeyebilir (Corbin
ve Noble 1980).

2. HAREKET EGITIMI ve SPORDA GUNCEL OGRETIM MODEL
ve YONTEMLERI

Ogretim modelleri, etkili bir 5grenme siirecinin saglanabilmesi igin 6grenme
diizeyini belirleyen temel faktorleri ve bu faktorler arasindaki iligkileri
aciklamaktadir (Senemoglu 2009). Beden egitimi ve spor &gretiminde ise,
taktiksel oyun yaklagimi, spor egitimi, bireysel ve sosyal sorumluluk, dogrudan
Ogretim, bireysellestirilmis 6gretim, akran 6gretimi ve isbirlik¢i 6gretim gibi
cesitli 6gretim modelleri yaygin sekilde uygulanmaktadir (Demirhan 2012).

Spor Egitimi Modeli

Spor egitimi modeli, uygulama odakli aragtirma problemleri ve bilgi
gruplarinin bir araya gelerek kaliteli bir hareket ve spor egitimi formunun nasil
olusturulabilecegine dair bir 6rnek teskil etmektedir. Modelin 6nemli bir yonii,
okulda kazanilan bilgilerin okul disindaki yasantilar ve firsatlarla
iligkilendirilmesini amacglamasidir. Bu yaklasim, 6grenilen bilgilerin dogrudan
yasamda uygulanmasini saglamakta ve ayni zamanda yasam boyu hareket,
egzersiz ve spor yapmayi tesvik eden yapilandirmaci bir pedagojik cerceveyi
desteklemektedir (Kirk 2004).

Taktiksel Oyun Yaklasimi1 Modeli

Bu modelde, oyun kurallar1 (kosullart), taktik hedefler, taktik problemler ve
karar-hareket-beceri siras1 takip edilerek bir siire¢ izlenir. Bu baglamda,
modelin etkin bir sekilde uygulanabilmesi i¢in, kullanilacak oyunlarin iyi bir
sekilde anlagilmasi ve taninmasi kritik bir 6neme sahiptir (Koca ve ark 2010).

Bireysellestirilmis Ogretim Modeli

Bireyler, gelisimsel 6zellikleri ve yasamdan beklentileri agisindan
farkliliklar gosterdiklerinden, 6grenme hizlarinda da dogal olarak cesitlilik séz
konusudur. Bu durum, ogretim siirecinde bireysel farkliliklara duyarlilik
gosterilmesini gerekli kilmaktadir. Bu gercevede bireysellestirilmis 6gretim
modeli; bireylerin ilgi ve ihtiya¢larini, 6grenme hizlarini, yetenek diizeylerini ve
ogrenme stillerini dikkate alarak, Ogretme-0grenme siireclerini bireysel
O6grenmeye imkan tanityacak sekilde yapilandirmayi hedeflemektedir. Egitim
teknolojilerindeki ilerlemeler, geleneksel Ogretim yoOntemlerinin yetersiz
kalmasi, egitimin demokratiklesmesi, insana verilen degerin artmasi, bireysel
farkliliklarin 6grenme {izerindeki etkisi ve 6zel egitim alanindaki gelismeler,
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Ogretimin bireysellestirilmesini zorunlu kilan temel etkenler arasinda yer
almaktadir (Demirhan 2012).

Bireysel ve Sosyal Sorumluluk Modeli

Bireyde biitiinsel bir gelisimin saglanabilmesi icin, kisisel ve sosyal
degerlerin kazanilmasi da biiyiikk 6nem tagimaktadir. Buradaki temel hedef,
bireylerin hem kendi sorumluluklarmi1 hem de bagkalartyla olan iliskilerinde
sorumluluk almay1 6grenmeleri i¢in firsatlar yaratmaktir. Bu model, adindan da
anlagilacagi iizere, bireysel gelisim ile sosyal gelisim arasindaki etkilesimi
gliclendirerek her iki alanda da yiiksek diizeyde katki saglamaktadir (Demirhan
2012).

Dogrudan Ogretim Modeli

Dogrudan 6gretim modeli, Ogretmenin merkezde oldugu ve iyi
yapilandirilmis, zengin igerik ve kavramlarla Ogrencileri bilgilendirmeyi
amaglayan bir yaklasimdir. Bu modelde, 6grenci genellikle edilgen bir rol
iistlenirken, 0gretmen tarafindan sunulan bilgiler araciligiyla 6grenme saglanir.
Ancak, 6gretmen ile 6grenci arasinda siirekli bir etkilesim bulundugundan,
Ogrenci siirece katilim gosterir ve 6grenme siireci etkin bir sekilde gerceklesir
(Stein ve ark 1998).

Akran Ogretimi Modeli

Akran Ogretimi modeli, sosyal 6grenmenin 6n planda oldugu, 6grenenin
aktif katilimimi temel alan bir 6gretim yaklagimidir. Bu modelde 06gretici
konumundaki 06grenci, Ogrenici arkadasinin uygulamalarimi gozlemleyerek
uygun ipuglart ve doniitler sunar. Ogrenenin bilgi almaya agik oldugu
durumlarda, O6grenme basarisi anlamli Olgiide artis gostermektedir. Ayrica,
Ogretici ve 0grenici rollerinin dontisiimlii olarak {istlenilmesi, her iki tarafin da
sorumluluk duygusunu gelistirmekte ve 6grenme siirecine olan katilim diizeyini
artirmaktadir. Modelin temel ilkesi olan “Ben sana Ogreteyim, sen de bana
ogret” anlayisi, karsihikli giiven ve sorumlulugu pekistirir. Ogrencinin hazir
bulunusluk diizeyi ve 6grenmeye acgikligi ise Ogrenmenin niteligi iizerinde
belirleyici rol oynar. Bu yonleriyle akran 6gretimi modeli, yalnizca sosyal
o0grenmeyi degil, ayn1 zamanda bilissel gelisimi destekleyen ve yapilandirmaci
O0grenme anlayisiyla uyumlu Onemli bir Ogretim stratejisi olarak
degerlendirilmektedir (Demirhan 2012).
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Isbirligine Dayah Ogretim Modeli

Bu model, 6grencilerin ortak bir hedef dogrultusunda kiiciik gruplar halinde
bir araya gelerek birbirlerinin 6grenmelerine katki sagladiklari bir yaklagimi
temel alir. Temel spor becerilerinin O6gretiminde ise komut, aligtirma,
esli/igbirligine dayali c¢alismalar, kendini degerlendirme ve denetleme, aktif
katilim, yonlendirilmis bulus ve problem ¢ézme gibi ¢esitli 6gretim yontemleri
uygulanmaktadir (Demirhan 2012).

Komutla Ogretim

Komutla 6gretim, O6gretmenin belirli bir siire zarfinda sunacagi konuya
dayali olarak yapilandirilir ve bu siirecte 6gretmen merkezi bir rol oynar.
Komutla 06gretim, ogrencilerin hizli bir sekilde dogru sekilde harekete
gecmesini saglamak, belirli bir diizen olusturmak, 6grencileri kontrol altinda
tutmak, zamani verimli kullanmak ve belirlenen performans standartlarinin
siirekliligini saglamak amaciyla kullanilir. Ayrica, bu yaklasim, 6zellikle tehlike
iceren etkinliklerde giivenli bir sekilde uygulama yapmay1 saglayan etkili bir
yontemdir (Mosston ve Ashworth 1986).

Isbirligi/Esli Cahisma

Ogrenciler, eslestirilerek ortak calismalar yaparlar ve her bir es belirli bir
gorevi yerine getirir. Bu calismalarda bir 06grenci, istenilen hareketi
gerceklestirirken, hareketle ilgili kararlar1 da alir. Diger 0grenci ise, yapilan
hareketi gozlemleyerek Ogretmenin belirledigi Olciitlere dayali olarak esinin
performansini degerlendirir ve geri bildirimde bulunur. Uygulama sirasinda,
eslerin gorevleri siirekli olarak degisir ve her 6grenci siirece aktif bir sekilde
katilir. Degerlendirme asamasinda ise oOgrenciler, yalnizca diizeltici geri
bildirimde bulunma ve pekistirme amaciyla kararlara katilirlar. Esler arasindaki
toplumsal iliskiler ve aninda geri bildirim saglama kosullari, igbirligi siirecinin
iki onemli unsuru olarak One ¢ikar. Ayrica, eslerin segilmesinde boy, kilo,
beceri diizeyi gibi faktorler dikkate almarak uygun eslestirmeler yapilabilir
(Demirhan 2012).

Kendini Degerlendirme/Denetleme

Kendini degerlendirme siirecinde 6grenciler, 6gretmenin belirledigi dlgiitlere
dayanarak gerceklestirdikleri hareketleri degerlendirir ve kendi performans
diizeyleri hakkinda bir sonuca ulasirlar. Bu slireg, 6grencilerin  kendi
performanslariyla ilgili bilingli kararlar almasimmi saglar ve aymi zamanda
sorumluluk bilinci gelistirmelerine yardimci olur (Demirhan 2012).
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Katilimla Ogretim

Katilim, 6grencilerin derse etkin bir sekilde katilmalarin1 saglamak, bireysel
farkliliklart géz onlinde bulundurmak, 6grencinin hazir bulunusluk diizeyine
uygun olarak hareket katilimini belirlemek, basarili olabilmek i¢in gereken alt
diizeye inmeyi saglamak, Ogrencinin hedefledigi ile gercek performansi
arasindaki iligkiyi belirlemek ve daha fazla bireysellestirme gerceklestirmek
gibi amaglarin basarilmasinda Onemli bir rol oynamaktadir (Mosston ve
Ashworth 1986).

Alistirmayla Ogretim
Temel amag, konu 6grencilere aktarilirdiktan sonra 6grencilere olabildigince
cok alistirma yapma firsat1 saglamaktir.

Yonlendirilmis Bulus Yolu

Bulus yoluyla 6gretim, tiimevarim yontemine dayanan bir yaklasimdir. Bu
yontemde Ogretmenin yonlendirici rolii olduk¢a Onemlidir. "Bulus" terimi,
kiiciik ¢apli kesifler anlamina gelir. Bulus yoluyla Ogretimde, oncelikle
ogrencilerin merakini uyandirmak amaciyla belirsizlik durumlar: yaratilmalidir.
Bu siiregte, soru ciimlelerine ihtiya¢ duyulmaktadir. Bulusla &gretim,
ogrencilerin isteklilik ve i¢sel motivasyonlarini artirarak heyecan verici bir
O0grenme ortami olusturur. Bu yaklasim, genellikle fiziksel gelisim diizeyi
diistik, toplumsal gelisim diizeyi orta seviyede olan 6grenciler i¢in uygundur.
Zihinsel gelisim ise bu yontemde en yiiksek diizeyde, duygusal gelisim ise iist
diizeydedir (Mosston ve Ashworth 1986).

Problem Coézme

Problem ¢6zme, iist diizey zihinsel becerilerin gelistirilmesinde kullanilan
etkili bir 6gretim yontemidir. Bu siirecte birey, sirasiyla kavramlar1 6grenir,
kurallar1 kesfeder ve bu kurallarin sentezini olusturur. Problemin ¢oziimii ise
onceden belirlenmemistir. Problem ¢6zme siireci, biligsel, devinigsel (motor) ve
duygusal gelisimi en yiiksek seviyede tetikler. Toplumsal gelisim, duruma bagl
olarak iist diizeyde olabilir, ancak bazi durumlarda en diisiik seviyeye de inebilir
(Demirhan 2012).
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3. HAREKET EGITiMi ve SPORDA GELECEGIN TRENDLERI

3.1. Bilgisayar Tabanh Uygulamalar

Web 2.0 Teknolojisi, Mobil Uygulamalar ve Exergame Uygulamalari

Web 2.0 araglari, 6gretmen ve Ogrenciler arasindaki zaman ve mekan
sinirlamalarint ortadan kaldirarak, yiiz ylize egitimdeki Ogretim siireclerini
dijital ortamda sunma imkdn1 tanimaktadir. Bu uygulamalar sayesinde
ogretmenler, teorik igeriklerin yani sira Ogrencilerin fiziksel olarak aktif
olabilecekleri etkinlikler ve uygulamalar da gelistirebilmektedir (Can ve Kerkez
2022). Web 2.0 araglari, beden egitimi ders igeriklerini etkili bir sekilde
yapilandirmaya ve c¢agin gerektirdigi Ogretmen yeterliliklerini saglamaya
yonelik olumlu etkiler sunmaktadir.

Fiziksel aktiviteyi tesvik eden mobil uygulamalar, akilli telefonlar1 siklikla
kullanan  ogrencilerin hem fiziksel hem de psikolojik sagliklarini
iyilestirmelerine yardimci olabilmektedir. Bu baglamda, teknolojik cihazlarin
kullanimi, fiziksel aktivitenin tesvik edilmesinde giderek daha fazla Onem
kazanmaktadir (Figueroa ve ark 2024).

Son donemde sikca giindeme gelen Exergames terimi, "egzersiz" ve
"oyunlar" kelimelerinin birlesiminden tiiretilmis olup, viicut hareketlerini
gerektiren elektronik oyunlar1 kapsamaktadir. Parmak ve el hareketleriyle
yapilan hareketsiz oyunlarin aksine, Exergames oyunlari, oyun ortamiyla
etkilesimde bulunmak i¢in 6nemli diizeyde fiziksel aktivite gerektirmektedir.
Bu oyunlar, dans yastiklar, bisiklet ergometreleri gibi gesitli efor arayiizleri
veya hareket izleme teknolojileri kullanarak oyuncularin gorsel ipuglaria yanit
vermelerini saglayarak, belirli gorevleri veya eylemleri tamamlamak igin
fiziksel beden hareketlerini tesvik eden etkilesimli video oyunlari olarak kabul
edilmektedir (Oh ve Yang 2010). Exergame uygulamalari;; Dance Dance
Revoluation (DDRTM), Sony Eye Toy (2004), Nintendo Wii (2006), Wii Fit
(2007), Playstation Move (2009), Microsoft XBOX Kinect (2010) gibi cesitli
ticari degerleri olan iiriinler yoluyla uygulanmaktadir (Kula ve Yalniz 2023).

3. 2. Giyilebilir Teknolojiler

Giyilebilir  teknoloji, kullanicilarin  giinliik  aktivitelerini  kesintiye
ugratmadan ve rahatsizlik vermeden tasarlanmis, kiyafet veya aksesuarlarla
entegre olan akilli ve yardimci sistemlerin kullanimini ifade eder. Bu tiir
sistemler, bilgisayar teknolojilerinin bireylerin yasamlarina sorunsuz bir sekilde
entegre edilmesine olanak tanir (Gepperth 2012).

Giyilebilir teknolojiler; bireylerin viicutlarina dogrudan takabildikleri ya da
aksesuar biciminde kullanabildikleri elektronik cihazlar veya bilgisayar
sistemleri olarak tanimlanmaktadir. Bu teknolojiler, literatiirde “giyilebilir
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bilgisayarlar” veya “giyilebilir araglar”’ seklinde de adlandirilmaktadir (Wright
ve Keith 2014).

Giyilebilir teknolojiler, tasinabilirlik ve kullanim kolayligi agisindan One
¢ikan araglardir. Ancak bu teknolojiler, benzer mobil sistemlerden farkli olarak
insan bedeniyle dogrudan entegre bi¢imde kullanilan ya da viicuda oldukga
yakin konumlandirilan cihazlardir. Bu yoniiyle giyilebilir teknolojiler, bireye
0zel veri toplama, anlik geri bildirim saglama ve biyolojik islevleri destekleme
gibi islevlerle 6ne ¢ikmakta; bu sayede bireylerin dijital doniisiim siirecinde
gelecekte de onemli bir rol iistlenmesi beklenmektedir (Svanberg 2013).

Teknolojik gelismeler, spor da dahil olmak iizere her alanda giigli bir
etkilesim sergilemektedir. Spor, bir¢ok teknolojik yenilige ilham verirken, ayni
zamanda gelisen teknolojilerden de biiyiikk Olgiide faydalanmaktadir. Bilim,
mihendislik ve modern bilgi teknolojilerindeki ilerlemeler, sporun her
seviyesine ve dalina etki etmekte, bu da rekabetin, miicadele heyecaninin ve
alman hazzin artmasina katki saglamaktadir. Artan rekabet, izleyici ilgisini
artirmakta ve bu artan ilgi, tesislerin, organizasyonlarin, yaymlarin,
ekipmanlarin ve sportif performanslarin iyilestirilmesine yonelik teknolojik
yenilikleri giindeme getirmektedir. Teknolojik yenilikler, sporu doniistiirmekte;
sporun, sporcularin ve organizasyonlarin giiclenmesine katki sunmaktadir. Bu
etkilesim, teknoloji ile sporun ayrilmaz iki bilesen haline gelmesini
saglamaktadir (Can ve ark 2011).

Sporun, bireylerin yasam kalitesi lizerindeki olumlu etkisi inkar edilemez.
Giyilebilir cihazlar, saglikli yasam tarzini tesvik etmenin yani sira, bireylerin
fiziksel geligsimlerini destekler ve bu gelisimi izleme imkani sunar. Giyilebilir
teknolojiler ve bunun o6tesinde, kas c¢aligmasini, kalp atis hizini, kan akigini ve
anlik hareket modellerini izleyen, giysilerin igine yerlestirilen mikrogipler gibi
araglarin kullanimi, profesyonel spor takimlar1 ve iiniversite spor kuliipleri
arasinda giderek daha yaygin bir hal almaktadir (TUBITAK Bilim ve Teknik
Dergisi 2017).

Akillh Saatler ve Akilh Bileklikler

Akilli  saatler, sporcularin giinliik olarak gergeklestirdikleri fitness
aktivitelerini kaydedebilme o6zelligine sahiptir. Bu cihazlar sayesinde
kullanicilar; kalp atis hizi, nabiz ve harcanan kalori gibi fizyolojik verilerini
stirekli olarak izleyebilmektedir. Bu sayede bireyler, viicutlarinda meydana
gelen degisiklikleri fark ettiklerinde mevcut diyet programlarini gézden gecirme
ya da gerektiginde tibbi destek alma yoniinde bilingli kararlar verebilmektedir
(Aydin 2019). Akilli bileklikler, akilli saatlere kiyasla daha smirh islevsellige
sahip olmakla birlikte, kullanicilarin giinliik fiziksel aktivitelerinin izlenmesinde
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yaygin olarak kullanilmaktadir. Daha hafif ve sade bir tasarima sahip olan bu
cihazlar; uyku diizeni, adim sayisi, nabiz, su tiiketimi ve harcanan kalori gibi
cesitli biyometrik verileri takip edebilmekte ve bu verilere dayali bildirimler
araciligryla kullaniciy1 bilgilendirmektedir (Sezgin 2016).

Akilh Giysiler, Sensorler, Yiiziikler ve Kulakliklar

Insan bedenindeki degisimleri algilayabilen, bu degisimlere dair gesitli
veriler toplayabilen ve gerektiginde geri bildirim saglayabilen akilli giysiler,
ozellikle saglik sektoriinde onemli potansiyel tasiyan giyilebilir teknolojiler
arasinda yer almaktadir (Ziefle ve Rocker 2010).

Spor faaliyetleri sirasinda kullanilan akilli giyilebilir sensorler, ¢evresel
verileri algilayabilen ve kullanicinin bireysel o6zelliklerini anlayabilen
tasarimlartyla ¢esitli spor dallarinda etkin bir sekilde kullanilmaktadir. Bu
sensorler, 6zellikle egzersiz veya miisabaka sonrasi meydana gelen su kaybini
dogru bir sekilde olcerek, sporcularin ihtiya¢ duydugu beslenme ve hidrasyon
diizeylerini belirlemeye yardimci olmaktadir (Akcal1 2016).

Akill yiiziikler, giyilebilir teknolojilerin en kompakt tiyelerinden biri olup,
boyutlar itibariyle geleneksel yiiziiklerle benzerlik gostermektedir. Bu cihazlar,
temassiz O0deme islemleri, elektronik Kkilitlerin agilmasi, elektronik imza,
hareketle kontrol, aktivite izleme ve konum takibi gibi cesitli islevleri yerine
getirebilmektedir. Aktivite takibi kapsaminda ise nabiz 6l¢iimii, uyku siiresi ve
adim sayma gibi biyometrik veriler toplanmaktadir (Caddy 2017).

Kablosuz akilli kulakliklar, miizik dinlemenin yam sira g¢esitli fonksiyonlar
sunarak aktivite takibi gibi islevlere de imkan tanimaktadir. Ozellikle, Nuhera
ve Bragi markalarma ait kulakliklar, gelecege yonelik teknolojik gelismelerin
bir yansimasi olarak kullanicilar tarafindan tercih edilmeye baslanmis ve
giyilebilir teknoloji pazarinda 6nemli bir yer edinmistir (Ser¢ek ve Korkmaz
2023).

Sanal Gergeklik Gozliikleri, Akilli Lensler, Artitilmis Sanal Gerg¢eklik
Programlan

Son donemde, sanal gergeklik (VR) tabanli fiziksel aktivite programlari,
Kore'de giderek artan bir popiilarite kazanmaktadir. Bu tiir programlar,
Ogrencilerin biiyiik bir ekranda yer alan hedeflere top tekmeleyerek veya
firlatarak, ya da belirli hareketleri taklit ederek aktif bir sekilde fiziksel
aktiviteye katilmalarini saglamaktadir (Bae 2023).

Akilli kontakt lens konsepti, 2014 yilinda Google tarafindan hayata
gecirilmistir. Bu lensin gelistirilme amaci, gozyasindaki glikoz seviyesini
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belirleyerek, ozellikle diyabet hastalart i¢in erken teshis ve miidahale imkani
sunmak ve Onleyici saglik hizmetleri saglamakti (Wood 2015).

Beden egitimi, dgrencilerin genel refahinda 6nemli bir rol oynamaktadir;
ancak katilim ve motivasyon eksiklikleri giderek daha yaygin hale gelmektedir.
Bu motivasyonel zorluklarla baga ¢ikmak i¢in yenilik¢i yaklasimlar gelistirmek
biliylik bir 6nem tagimaktadir. Bu dogrultuda, oyunlastirma ve artirilmis
gerceklik (AR) gibi yiikselen yontemler, motivasyonu artirmada &nemli bir
potansiyel sunmaktadir. Artirilmis gerceklik, 6grencilere fiziksel ortamlarina
sanal 6geler ekleyerek etkilesimli ve uyarict deneyimler sunmakta, bu sayede
O0grenme slireclerini daha cekici hale getirmektedir (Solas-Martinez ve ark
2024).

Akilli Dévmeler ve Yapay Akilli Deriler

Akilli dovmeler, tizerindeki deri bolgesini bir arayiiz haline doniistiirerek, bu
alan1 uzaktan erisim ve baglanti 6zelliklerine sahip diger cihazlarin kontrolii
icin kullanilabilir bir platform haline getirir. Akilli dovmeler ve giysilerle
benzer sekilde, arastirmacilar ultra ince ve son derece esnek malzemeler
kullanarak, insan derisiyle uyumlu veya ona benzeyen, deriyi tamamlayan
giyilebilir yapay akilli deri konseptleri {izerinde ¢aligmalarini siirdiirmektedir
(Sezgin 2016).

4. SONUC

Egitimde teknolojinin kullanimi giderek daha fazla 6nem kazanirken,
ozellikle beden egitimi ve spor derslerinde bu entegrasyon siireci bazi uygulama
eksiklikleri ve yetersizlikleri de beraberinde getirmistir. Egitimcilerin giyilebilir
teknolojileri kendi 6gretim tasarimlarina ve smif i¢ci uygulamalarina entegre
edebilmeleri igin, Oncelikle bu teknolojilerin sundugu olanaklari, kullanim
bicimlerini ve potansiyel katkilarin1 kapsamli bir bicimde kavramalari
gerekmektedir (Bower ve Sturman 2015).

Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun (TUIK) 2022 yili arastirmasmna gore, 2023
yilinda evden internete erisim oran1 %95,5'e yiikselmis, 16-74 yas araligindaki
bireylerde internet kullanim orani ise %87,1 olarak tespit edilmistir. 6-15 yas
grubundaki ¢ocuklarm internet kullanimi, 2013 yilinda %50,8 iken 2021 yilinda
%82,7’ye ulagmigtir. Bu ¢ocuklarin %90,1°1 her giin, %8,5’1 ise haftada en az
bir kez internet kullandigimi belirtmistir. Bilgisayar kullanan ¢ocuklarin oram
%55,6 iken, en yaygin kullanilan cihaz tirii %57,2 ile tablet bilgisayar
olmustur. Dijital oyun oynayan ¢ocuklarin orani ise %36,0 olarak belirlenmistir.
Mevcut aragtirmalar, ¢ocuklarin hareketsiz gecen zamanlarinin biiylik 6lgiide
video oyunu oynama, televizyon izleme ve bilgisayar ya da akilli telefon gibi
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dijital cihazlarla gerceklestirilen ekran temelli etkinliklerle gegtigini ortaya
koymaktadir. Bae (2023), beden egitimi alaninda sanal ger¢eklik uygulamalari
kullanarak gergeklestirdigi bir ¢alismada, sanal gergeklik tabanli beden egitimi
programlarinin ilkokul Ggrencileri arasinda fiziksel uygunlugu iyilestirmede
etkili oldugunu tespit etmistir.

2000°’li yillardan itibaren yaganan hizli teknolojik gelismeler, giyilebilir
teknoloji trlinlerinin spor alaninda yaygin olarak kullanilmasin1 zorunlu hale
getirmistir. Siirekli gelisen bu teknolojilere uyum saglamak, yalnizca sporcular
icin degil, aym1 zamanda antrendrler, performans analistleri ve diger spor
profesyonelleri agisindan da kacinilmaz bir gereklilik haline gelmistir. Bu
gelismelerin bir sonucu olarak, diinya genelinde giyilebilir teknolojilere yonelik
akademik ¢aligmalarda belirgin bir artig gozlemlenmektedir (Sezgin 2016).

Gelisen teknoloji ile birlikte nasil insan ihtiyaglar1 degisime ugramissa, spor
alanindaki ihtiyaglar da benzer sekilde doniislim gegirmistir. Hem sporcularin
bireysel gereksinimleri hem de spor ekipmanlar1 ve spor alanlarina yonelik
talepler dogrultusunda teknoloji, sporun hem gelisimine hem de rekabet
ortammin gliglenmesine Onemli katkilar saglamaktadir. Spor sektoriinde
yagsanan teknolojik gelismeler ve kiiresellesmenin etkisiyle spor hizmetlerine
olan talep artmis; bu durum, sporun yalnizca televizyon araciligiyla degil, ayni
zamanda internet, mobil uygulamalar ve diger dijital platformlar iizerinden de
genis kitlelere ulasmasimi miimkiin kilmistir (Sentiirk ve Ozer 2022).

Teknoloji tabanli agik ve uzaktan 6grenme siireglerinde, 6grenen, 6greten ve
icerik arasindaki etkilesim, Ogrenmenin temelini olusturmaktadir. Bu {i¢
unsurun farkli zaman ve mekanlarda yer alabilmesi, aralarinda dilsel
farkliliklarmn bulunmasimi olagan hale getirmektedir. Bu nedenle, acik ve
uzaktan 6grenme ortamlarinda dilsel engellerin ortadan kaldirilmasi, 6grenenler
acisindan daha verimli ve etkili 6grenme deneyimlerinin saglanmasina olanak
tanimaktadir (Barkan ve ark 2011).
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Boliim 7

Yiizme Sporcularinda Pliometrik Egzersizler Atletik
Performansi ve Fizyolojik Degisimleri Nasil Etkiler?

Muhammed Omer ERTUTAR', Ercan GULER?

GIRIS

Yiizme egzersizi genellikle su igerisinde yapilan ve fiziksel gelisimi en
milkemmel sekilde saglayan sporlardan biridir (Gékhan vd,. 2011). Farkl
tanimda yiizme; kisinin su i¢inde belirli bir mesafeyi gecebilmesi i¢in sonuca
varmast ve diizenli hareketlerin bir ortalamasi olarak tanimlanir (Koroglu
vd,.2023). Sportif bir faaliyet olarak ise yiizme, sporcularin serbest, sirtiistii,
kollama, kelebek ve karisik Olgiimleri kullanarak su icinde belli kurallar ile
sinirlanmig belirli mesafeleri en kisa siirede rakiplerini gegebilmeyi ifade eder
(Maglischo, 2012).Pliometrik egzersizler, kasin kuvvetli bir sekilde kasilmasina
yanit olarak, hizli, dinamik yiiklenme veya igerilen kasta gerilim egzersizleri
olarak nitelendirilir (Convd,.2012). Pliometrik ¢alismalar; sigrama, ani kosular
ve yon degistirme kuvvet siirat gibi bazi motor becerileri gerektiren ve
miisabaka alanina uygun yiiklenmeleri kapsayan ve spor dalina 6zgili biyomotor
becerileri gelistiren etkili bir antrenman yontemidir (Bavli 2010). Pliometrik
alistirmalar patlayici kuvvetin ve daha hizli tepkilerin gelismesini saglayan
onemli bir antrenman bigimi oldugu sdylenebilir (Bavli 2012).Fizyolojik
Ozellikler, performansi ve basariyr etkileyen faktorlerden bir tanesidir.
Fizyolojik ozellikler segilmis olunan spor bransi i¢in gerekli olan motorik
Ozelliklerin daha etkili bir sekilde kullanilmasi ve sonuca daha kisa siire
icerisinde gidilmesi acisindan onem arz etmektedir (Yorikoglu ve Koz,
2007).Sporcu performansi ile yakindan ilgili olan baglica 6zellikler; cinsiyet,
boy, kilo,viicut yag1 yiizdesi, kas sistemi, beslenme, sinir sistemi, hormonal
sistem, egzersiz ve kan, kalp ve dolasim sistemleri, solunum sistemleri, uzuv
biiylikligli, eklem aciklig1 vs.olarak cogaltilabilir (Kog¢ ve Yiiksel 2015;
Sandik¢r vd., 2022). Yapilan arastirmalar incelendiginde yilizme sporuyla
ilgilenen sporcularin akciger kalp kapasitesi, solunun kapasitesi ve eklem
aciklig1, esneklik ve diger motor becerileri spor yapmayan bireylere gore daha
rahat ve daha verimli c¢alistigidir (Gokhan vd,.2011). Pliometrik antrenman,

! Mus Alparslan Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
2 Van Yiiziincii Y1l Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
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patlayici giicii, kas elastikiyetini ve noromiiskiiler koordinasyonu gelistirmek
amaciyla uygulanan bir egzersiz tiirtidiir. Yiizme sporunda, start ¢ikiglari,
dontisler ve su i¢indeki hizlanmalar gibi patlayici kuvvet gerektiren hareketlerde
basarili olmak, bu tiir egzersizlerin diizenli bir sekilde uygulanmasiyla miimkiin
olmaktadir (Potdevinvd., 2011). Yiiziiciiler, genellikle su i¢inde dayaniklilik ve
hiz odakli antrenmanlar yaparken, karada gergeklestirilen pliometrik
calismalarla kaslarmin patlayici giiclinii artirabilir. Bu antrenman tiirii, kas-
tendon iinitesinin esneklik ve enerji geri doniisiim kapasitesini gelistirerek
performansi optimize eder (MarkovicveMikulic, 2010). Ornegin, squatjump,
boxjump ve derin sicrama gibi egzersizlerle alt ekstremitelerin giic kazanimi
saglanir (Sar1 vd., 2024). Bu, yilizme startlarinda ve duvara doniis sirasinda
uygulanan kuvvetin hizla {iretilmesine katkida bulunur.

Pliometrik antrenman, ayrica anaerobik kapasiteyi ve kas dayamikliligini
artirarak yiiziiclilerin performans siirekliligini destekler. Yiiksek yogunluklu bu
egzersizlerin, kas fibrillerinin daha hizli kasilmasini sagladigi ve laktik asit
toleransini artirdigi, bdylece sporcularin daha uzun siire yiiksek yogunlukta
caligabildigi gosterilmistir (RossvelLeveritt, 2001). Ayrica, pliometrik
egzersizlerin metabolik adaptasyonlari iyilestirdigi ve sporcularin enerji iiretim
kapasitelerini  artirdigi  bilinmektedir  (Malisouxvd.,  2006).Pliometrik
egzersizler, yiizme sporcularinda atletik performansi ve fizyolojik degisimleri
olumlu yonde etkileyerek, oOzellikle patlayict gilic, kas dayaniklihigi ve
ndromiiskiiler koordinasyonu gelistirmede 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu tiir
egzersizlerin diizenli ve dogru bir sekilde uygulanmasi, kas fibrillerinin hizl
kasilma yetenegini artirarak, yilizme startlari, doniisler ve su icindeki
hizlanmalar gibi kritik performans unsurlarinda belirgin iyilesmeler
saglamaktadir. Ayrica, pliometrik calismalar, anaerobik kapasiteyi ve kas
elastikiyetini destekleyerek yilizme ekonomisini artirir ve yaralanma riskini
azaltir (Ko¢ ve Kaynar, 2023; Markovic ve Mikulic , 2010) Sonug¢ olarak,
pliometrik egzersizlerin, ylizme sporcularinin hem fiziksel hem de performans
acisindan daha st seviyelere ulagsmalarinda etkili bir yontem oldugu ortaya
konmustur.Sonug olarak, pliometrik antrenman, yiiziiclilerin hem karada hem de
suda daha giiclii ve etkili olmalarin1 saglayan bir yontemdir. Bu c¢aligmalar,
ylizme performansini artirmanin yani sira, sporcularin yaralanma riskini
azaltarak kariyer siirekliligine de katkida bulunur (Turner ve Jeffreys, 2010). Bu
nedenle, yiizliciler i¢in antrenman programlar1 tasarlanirken, pliometrik
egzersizlerin diizenli bir sekilde dahil edilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.
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2.YUZME SPORU

Yiizme sporu, her yas araligindaki kisiler i¢in popiiler ve etkili bir spor dali
olmustur. Yiizme ayni zamanda zayiflamayi saglar ve hareket kolayligini
sagladigindan tedavi edici olarak kabul edilir (Dal, 2011). Suya ve bir dirence
kargi yapildigi i¢in agindirict bir etkisi olmadan viicut tepkimesini artirir.
Yiizme sporu iyi bir fizyoterapi seklidir ve bunu yaparken kaslart ve eklemleri
dengeli bir sekilde gelistirir (Bozdogan, 2006).Avrupa’da yiizme sporunun
gecmisi 17. yiizyila kadar dayanmaktadir. ilk modern yiizme sporu 1837 yilinda
Londra’da yilizme havuzlarinin ortaya c¢ikmasiyla acilmasiyla baslamistir
(Pehlivan 2019). 19. yilizyilin ikinci yarisindan itibaren 6zellikle birgok Avrupa

iilkesinde yilizme federasyonlarmin kurulmasi ve ylizmenin yayginlagmasi
uluslararas bir organizasyona ihtiya¢ duyulmasina yol agmistir. Bu baglamda
uluslararast Yiizme Federasyonu 19 Temmuz 1908 tarihinde kurulmustur
(Newellvd,.2014).Yiizme sporu 4 teknigi icerisinde barindirir. Serbest teknik,
sirt Ustlh teknik, kurbagalama teknik ve kelebek teknikleri olarak siralanir
(Tellioglu ve Karademirli, 2018).

.
Sekil 1. Yiizme Sporu
2.1. Serbest Yiizme Teknigi
Serbest yiizme teknigi, bu bransin gruplar1 arasinda en hizli ve patlayicilig
en fazla olan tekniktir (Marinhovd., 2011). Bu teknik bir kula¢ dongiisii ile her

iki kolun ¢ekisi ile ritimli ve dengeli bir sekilde ayak vuruslar ile beraber
gerceklestirilir. S6z konusu teknikte hizli bir sekilde yiizmek i¢in kol ¢ekis olay1
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bliylik bir 6neme sahiptir. Bunun sebebi her kula¢ dongiisiinde itici kuvveti
uygulayabilmek ve viicut 5 pozisyonunu hidrodinamik konumda sabit
tutabilmek i¢in kollarin karsilikli hareketleri, viicut hareketi ile koordineli hale
getirilmelidir. Ayaklarin konumu biri asagi hareket ederken digeri yukar1 dogru
hareket ederek olusturduklari ¢irpma ayak diyagonal siiplirmeleri olusturur.
Ayaklardan birinin asag1 vururken digerinin yukari vurarak gergeklestirdikleri
cirpma ayak vuruslarimin yonlerinden dolayr bu hareketler, yukar1 vurus ve
asagl vurus olarak adlandirilmaktadir. Ama bu vuruslar viicudun yuvarlanig
yonii hizasinda, asagiya, yana-yukariya ve yana vurus yapmaktadir
(Gokyiirekvd,. 2024).

Sekil 2: Serbest Yiizme Stili

2.2.Sirtiistii Yiizme Teknigi

Sirtiistii ylizme teknigi bir riizgar degirmeni gibi iki kol doniisiimlii olarak
calisarak hareketi tamamlayan bir yiizme stili tiiriidiir. Sirt st ylizerken
viicudun temel hizasi yanal ve yatay durumdadir ve iki kol bir biri ile dogru
iligkidedir. Sporcular, toparlanan kolun bas seviyesi lizerinden gecisi sirasinda
diger tarafa dogru dénmeye baslarlar. Bu yon degisikligi hizli olmali ve suyu
ceken kolun ikinci asagi siiplirmesi ile bir uyum igerisinde uygulanmalidir.
Sirtiistli ayak vurus pozisyonu, serbest ayak vurusuna amimsatir. Bacaklarin
capraz olarak gerceklestirdikleri degisimli yukar1 ve asagi vuruslari igerir. Bu
hareketler genel olarak yukari ve asagi vurus olarak tanimlanmistir (Saygi
2022).
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Sekil 3.Sirtiistii Yiizme Stili

2.3.Kurbagalama Yiizme Teknigi

Bu teknik, yiizme teknikleri arasinda en hizli olan ikinci tekniktir.
Sporcularin kollarin1 suyun iistiinden attiklarinda daha hizli gidebildiklerini
anladiklarinda kurbagalama tekniginden tliremistir (Gonener ve Akyiizlii). Bu
ylizme teknigi kollarmm simetrik ve eszamanli toparlanmasi agisindan
kurbagalama tekniginin kurallarina uymustur(Gonener 2017).

y adtr : -
Sekil 4. Kurbagalama Yiizme Stili

2.4.Kelebek Yiizme Teknigi

Kelebek yiizme tekniginin stili, en yeni ylizme stillerinden biri olarak kabul
edilir. Bu stilde devamli bir viicut pozisyonu yoktur. Kelebek yilizme stili dalgali
bir hareket ile viicut pozisyonun siirekli olarak degistigi bir yapidadir. Direnci
en aza indirmek i¢in, kelebek stilinin en etkili asamasinda viicudun akici bir

sekilde, tercihen yatay konumda olmasi gerekmektedir(Hamarat 2024).
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Sekil 5. Kelebek Yiizme Teknigi

3.PLIOMETRIK EGZERSIZLER

Sok egitimi veya sigrama olarak adlandirilan bu egzersizler kas kuvvetini
artirmak, kordinasyonu gelistirmek ve atletik performansa olumlu yonden etki
etmek amaciyla modern sporun bir pargasi haline gelmistir. Pilometrik
egzersizde amag¢ noromuskiiler sistemin yeniden aktivitesini gelistirmek i¢in
ndrolojik reseptorlerin uyarilabilirligini artirmaktir(Daviesvd,.2004).Pilometrik
egzersizlerin 3 temel fazi vardir. ilk faz eksantrik (&nyiikleme, hazirlanma)
fazdir. Kisinin mental olarak aktiviteye hazirlanip, gerim uyarisinin bagladig:
fazdir.  Ikincisi  eksantrik  ve  konsantrikkontraksiyonlar  arasindaki
elektromekanik gecikmesi olarak tanimlanan fazdir. Son faz ise ilk iki fazin
ortak sonucu olarak ortaya cikan bu faz, giicli konsantrikkontraksiyonun
meydana geldigi evredir( Alpay 2007).

Sekil 6. Pliometrik Egzersiz
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Pliometrik egzersizlerin baslicalari; sinav, firlatma, kogsma, ziplama ve tekme
gibi birbirinden bagimsiz farkli egzersiz gesitlerinin bilesimi olarak tanimlanir
(Cumbur 2003).

Sekil 7. Pliometrik egzersiz

Pliometrik antrenman, patlama giiciinii destekleyen ve maksimum giic ile
patlama giicli arasindaki araliktaki gili¢lendirmenin benzersiz bir seklidir.
Pliometrik egzersizler, giiclin artmasi, hiz ve kuvvetin azalmasindan ya da stres
sonucunda olusan reaktif hareketten olusur (Krause 1996).

4.YUZME SPORUNDA POLIMETRIK EGZERSIZLERIN ATLETIK
PERFORMANS VE FiZYOLOJiK DEGiSIMLER UZERINE ETKIiSi

» Literatiir incelendiginde Saygi 2022 36 sporcunun katilmis oldugu
Yiiziiciilerde pliometrik ve core antrenmanlarin ylizme performansina
etkisi adli ¢aligmasinda sporculara 8 haftalik bir antrenman programi
uygulamis ve kulag sikligi, 50 m yiizme performansi, dikey sigrama
parametresinde, durarak uzun atlama, dikey sigrama ve bacak kuvvetinde
olumlu sonug elde etmistir (p<0,05) (Saygi 2022).

» Celebioglu (2019), 10-12 yag yiizme sporcularina uygulanan pliometrik
antrenmanin performansa ve belirli parametreler {izerine etkisinin
belirlemek amaciyla bir ¢alisma yapmistir. Katilimcilara 6n test ve son
test yontemi kullanilarak uzun atlama, dikey si¢rama ile ve 15 m — 50 m
ylizme derecelerini almigtir ve sporculara haftada bir giin olacak sekilde
antrenman Oncesinde 45 siireyle pliometrik egzersizleri uygulanmis ve
kontrol grubuna normal antrenman yaptirilmigtir. Calisma sonucunda
durarak uzun atlama, dikey sigrama, 50 m ve 15 m yiizme derecelerinde
on test - son test sonuclar1 karsilastirilmasinda veriler arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu tespit edilmistir. (P<0,05).
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» Sammoudvd,.(2019) pliometrik egzersizlerin ylizme performansina
etkisini arastirdiklar1 ¢alismaya 10-12 yas arast 35 kiz sporcuyu
calilmalarmadahil etmistir. Calisma grubunu pliometrik si¢grama
antrenman grubu ve kontrol grubu olarak 2 ye ayirmigtir. Antrenman
Oncesi ve sonrasinda uzun atlama ve dikey sigrama performanslari test
edilmistir. Deney grubuna da haftada 2 giin yiizme antrenmanlarina ek
olarak pliometrik antrenman programi ve kontrol grubuna rutin ylizme
antrenman1 verilmistir. 8 haftalik bu antrenman programa sonrasinda
antrenman grubunda dikey sigrama ve uzun atlma performanslarinda
anlamli derecede iyilesme oldugunu bildirmislerdir.

» Koparan (1998) ylizme antrenmanlarinin yaninda 10 giin uyguladigi
pliometrik antrenman programinin ylizmedeki performansta ve dikey
sigrama performansinda meydana gelen gelisimi arastirmak igin
yaptiklar1t ¢aligmaya 15-17 yas arasinda 20 erkek sporcuyu dahil
etmislerdir. 10 haftalik pliometrik egzersizler ardindan 6n test ve son test
veriler gozlemlenmistir. Caligma sonucunda gruplar arasinda anlamli
farklilik tespit edilmistir

» Potdevinvd,.2011) 6 haftalik bir pliometrik antrenman programinin
yiiziiciilerde performans iizerine etkilerini incelemislerdir. Rast gele
secilen 14-16 yas arasindaki sporculara normal yilizme programina ek
olarak haftada 3 giin 6 haftalik pliometrik antrenmanin programi
uygulanmistir. Arastirma sonucunda dikey sigrama, uzun atlama on test
ve son test degerlerinde anlamli gelisme oldugu tespit edimistir.

» Cossorvd,.(1999) Pliometrik antrenman programinin serbest stil takla
doniisleri iizerindeki etkilerini incelemistir. Caligmaya 11-13 yas
grubundan toplam 38 yiiziiciiye 20 hafta boyunca ve haftada 3 giin
stirecek pliometrik antrenman programi uygulamislardir.Calismalarinda
amag olarak; 50 m serbest teknik ylizme performansi, serbest teknik
donis performansi, duvara temas siiresi ve doniisle iligkili segilmis
kinematik ve kinetik degiskenler 6l¢iilmiistiir. Doniis performansi, duvara
temas siiresi ve dontisle iligkili se¢ilmis kinematik parametrelerde anlamli
fark bulunmustur (p<0,05).

» 10-12 yas grubu erkek yiiziiciilerde 8 haftalik dinamik kor antrenmaninin
bazi motorik 6zellikler ile 100 m karigik stil yiizme performansina
etkisi adli caligmaya Ozdogru (2018) 60 kisilik bir calisma grubu 30
kisilik 2 grubu ayrilarak gerceklestirilmistir. Dikey sigrama, 20 m siirat,
denge, mekik testi verilerinin gruplar arasinda anlamli farklilik tespit
edilmistir (Ozdogru 2018).
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» Westonvd,.(2015) 16 yas grubu 10 deney, 10 kontrol grubu olmak iizere

toplam 20 ulusal diizeydeki sporcuya yaptiklar1 12 haftalik core
antrenman programinin 50 m serbest ylizme siiresi tizerindeki etkisi adli
calismada 50 m yilizme siiresi {izerindeki deney grubunda anlamli bir
gelisme oldugu tespit etmislerdir.

Yapilan bir arastirmada, ergenlik oncesi erkek yiiziicillerde 8 hafta
stiresince uygulanan pliometrik antrenmanin sprint ylizme performansini
gelistirdigini gostermistir. Deney grubunda 25 m ve 50 m serbest stil
ylizme performanslarinda anlamli gelismeler gézlemlenmistir (Bakir ve
Yapici, 2023)

Bir arastirma, pliometrik ve core antrenmanlarinin 15 m, 25 m ve 50 m
ylizme derecelerini olumlu etkiledigini ortaya koymustur. Bu
antrenmanlar, serbest, kelebek, kurbagalama ve sirtiistii ylizme
tekniklerinde performans artigi saglamistir. (Apaydin, 2022).

Yapilan c¢alismalar, yiizme sporcularinda polimetrik egzersizlerin atletik

performans1 ve fizyolojik degisimleri olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir.

Literatiirde pliometrik egzersizlerin 6zellikle 10-17 yas aras1 bireylerde kuvvet,

stirat ve koordinasyon gibi motorik 6zellikler iizerinde olumlu etkiler yarattigi

belirtilmektedir; bu da gen¢ sporcularin performans gelisimi agisindan bu tiir

antrenmanlarin  6nemini ortaya koymaktadir. Ayricapiometrik antrenman,

ylizlictilerde:

Start performansini ve doniis hizin1 artirir.

Patlayici giicii, kas elastikiyetini ve enerji verimliligini iyilestirir.

Laktik asit toleransini ve anaerobik kapasiteyi artirarak dayanikliligi
destekler.

Yaralanma riskini azaltir ve uzun vadede siirdiiriilebilir performans
saglar.

Noromiiskiiler koordinasyonu gelistirerek yiizme ekonomisini optimize
ettigi goriilmektedir.
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Boliim 8

Sedanter Bireyler i¢in

Fonksiyonel Egzersiz Modeli Olarak
Reformer Pilates: Kuramsal Temeller ve
Uygulama ilkeleri

Ozgii TEMIR DAGLI', Kiibra ALTUNSOY?

1. GIRIS

Gilintimiizde teknoloji odakli yasam tarzi, fiziksel aktivitenin azalmasina ve
toplum genelinde sedanter bir yasam bi¢iminin benimsenmesine neden
olmaktadir. Fiziksel inaktivite, obezite, kas iskelet sistemi bozukluklari,
kardiovaskiiler hastaliklar ve psikolojik sorunlar dahil olmak iizere ¢ok yonlii
olumsuzluklara yol agmaktadir. Ozellikle kadimlar, toplumsal roller, hormonal
degisiklikler ve ev-is yasam dengesi nedeniyle fiziksel inaktiviteden daha fazla
etkilenmektedir. Bu nedenle, sedanter bireylere yonelik etkili ve siirdiiriilebilir
egzersiz modellerine duyulan gereksinim her gecen giin artmaktadir.

Bu boliimde, sedanter bireylerin ihtiyaglarina yanit veren ve bu alanda
literatiirde gii¢lii temellere sahip olan reformer pilates egzersiz sistemi kuramsal
ve uygulamali yonleriyle ele alinacaktir. Amag, reformer pilatesin sedanter
bireylerde fiziksel uygunluk, postiir ve genel saglik tizerindeki katkisini bilimsel
temellere dayandirarak tanimlamak ve uygulama ilkelerini sistematik olarak
sunmaktir.

2. KURAMSAL TEMELLER VE LITERATUREL ALTYAPI

Sedanter yasam tarzi ise kas giicii kaybi, omurga hizalanma bozukluklar ve
esneklik kaybi gibi fiziksel sorunlara yol agar. Bu yiizden reformer pilates,
sedanter yasami dengeleyici ve saglik kazandiric1 bir ydntem olarak
onerilmektedir (Cruz-Ferreira et al., 2011; Campos de Oliveira et al., 2015).

Pilates, 20. yiizyilin baslarinda Joseph Pilates tarafindan gelistirilen bir
egzersiz sistemidir. Yoga, jimnastik ve doviis sanatlarindan esinlenerek
olusturulan bu sistem, core kaslarini giiclendirmeyi, dengeyi artirmayi ve
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postiirii diizeltmeyi hedefler (Kloubec, 2010; Latey, 2001). Tiirkiye’de de
reformer pilates son yillarda kadin sagligi, postiir diizeltme ve genel esneklik
gelistirme amaciyla yayginlasmigtir (Demir & Yildiz, 2019; Tirkiye Spor
Hekimligi Dergisi, 2019).

Bu bodliimde, reformer pilatesin temel ilkeleri, fizyolojik temelleri ve
sedanter yasam tarz1 lizerindeki etkileri detayli olarak ele alinacaktir.

2.1 Sedanter Yasam Tarzi ve Sorunlari

Sedanter yasam tarzi, Diinya Saglik Orgiiti (WHO) tarafindan halk saghigi
icin en biiylik risk faktdrlerinden biri olarak tanimlanir. Yetigkin bireylerin
yaklagik %31’inin fiziksel olarak yetersiz aktif oldugu bildirilmektedir.
Sedanter yasam, ozellikle kadin bireylerde; kas giicli kaybi1, omurga hizalanma
bozukluklari, esneklik azalmasi, diisiik kardiyorespiratuvar kapasite ve durus
bozukluklar1 gibi fiziksel etkilerin yani sira depresyon, stres ve Ozgiliven
eksikligi gibi psikolojik etkilere de neden olmaktadir (WHO,2020).

Bu olumsuzluklar1 azaltmada etkili bir yaklasim olarak goriilen reformer
pilates, bireyin fonksiyonel kapasitesini artirmak, denge ve koordinasyonu
gelistirmek, merkez kaslar1 giiclendirmek ve postiirii iyilestirmek igin
onerilmektedir. Reformer pilatesin saglik tizerindeki olumlu etkileri, sadece
rehabilitatif amaclarla degil, onleyici saglik stratejileri baglaminda da degerlidir
(Wells et al., 2012).

2.2 Pilates Nedir ve Tarihgesi

Pilates, zihinsel odaklanma ve fiziksel farkindalik temelinde gelistirilen
kontrollii bir egzersiz sistemidir. 1880 yilinda Almanya'da dogan Joseph
Hubertus Pilates tarafindan 20. yiizyilin baglarinda ortaya konmustur. Joseph
Pilates, ¢ocukluk doneminde astim, romatizma ve ragitizm gibi ¢esitli saglik
sorunlart yasamis, bu sorunlarla bas edebilmek adina anatomi, fizyoloji, yoga,
jimnastik ve dovils sanatlar1 gibi birgok disiplini incelemistir. Kendi {izerinde
uygulayarak gelistirdigi egzersiz sistemi, zamanla 'Contrology' adin1 almistir.

Joseph Pilates, Birinci Diinya Savasi sirasinda Ingiltere'de esir kampinda
kaldigi donemde yataklara bagli hastalara egzersiz yaptirabilmek amaciyla
yatak yaylarindan yararlanarak ilk reformer sistemini gelistirmistir. Savas
sonrasinda Almanya'ya donen Pilates, burada dansgilar ve atletlerle galismais;
daha sonra Amerika Birlesik Devletleri’ne go¢ ederek New York’ta ilk pilates
stiidyosunu kurmustur. Ozellikle dans camiasinda hizla popiilerlesen bu sistem,
zamanla tiim diinyaya yayilmistir.

Pilates yontemi giliniimiizde iki ana bashik altinda uygulanmaktadir: mat
pilates (viicut agirligiyla) ve ekipmanli pilates (6zellikle reformer cihazi ile).
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Modern uygulamalarda pilates, rehabilitasyon siireclerinden performans
artirmaya kadar genis bir yelpazede kullanilmaktadir. (Kaynak: Latey, 2001;
Kloubec, 2010)

2.3 Pilates Yaklasiminin Temelleri

Pilates, 20. yiizyilin baglarinda Joseph Hubertus Pilates tarafindan
gelistirilen, viicut ve zihin biitiinliiglini esas alan bir egzersiz sistemidir. Joseph
Pilates, bu yontemi gelistirirken yoga, jimnastik, dans ve doviis sanatlarindan
esinlenmis; sistemini “Contrology” olarak adlandirmistir. Pilates sistemi alti
temel prensibe dayanir: konsantrasyon, kontrol, merkezleme (core aktivasyonu),
akicilik, kesinlik ve nefes. Bu ilkeler, hem mat pilates hem de reformer pilates
uygulamalarinda esas alinir. (Kaynak: Kloubec, 2010)

Reformer pilates, 0zel olarak tasarlanmis yayli bir yatak sisteminde
uygulanan direncli bir egzersiz modelidir. Bu sistem, ¢esitli kas gruplarini izole
ya da birlesik olarak calistirmaya, viicut farkindaligin1 artirmaya ve kontrollii
hareket imkani1 sunmaya olanak tanir. Diren¢ yaylarinin seviyesi kisiye gore
ayarlanabilir oldugundan, her yas ve kondisyon seviyesinden bireyin giivenli
sekilde egzersize katilimi miimkiindiir (Kloubec, 2010).

2.4 Tiirkiye’de Pilatesin Yaygimhg ve Onemi

Son yillarda Tirkiye’de de reformer pilates stiidyolarinin yayginlastigi
goriilmektedir. Tiirkiye Spor Hekimligi Dergisi (2019) verileri, 6zellikle biiyiik
sehirlerde reformer pilates uygulamalarinin hizla arttigini gdstermektedir.
Sedanter yagamin yaygin oldugu ofis ¢aligsanlar1 ve kadin gruplarinda reformer
pilates, postiir iyilestirme ve fonksiyonel saglik kazanimi agisindan 6nemli bir
alternatif sunmaktadir (Akdur, 2020; Demir & Yildiz, 2019).

3. REFORMER PILATESIN FIZYOLOJIiK VE POSTUREL
KATKILARI

Reformer pilates, kas iskelet sisteminin temel yap1 taslar1 olan kaslar,
kemikler ve bag dokulari iizerinde kapsamli etkilere sahiptir. Bu egzersiz
sistemi, diisiik yogunlukta ama yiiksek etkililikte uygulamalarla bireyin fiziksel
kapasitesini gelistirirken ayni zamanda sakatlanma riskini en aza indirir.
Ozellikle sedanter yasam tarzinin neden oldugu kas zayifligi, esneklik kaybi ve
postiir bozukluklart gibi olumsuzluklara karsi etkili bir miidahale saglar (Cruz-
Ferreira et al., 2011; Campos de Oliveira et al., 2015).

3.1 Kas Kuvveti ve Dayanikhilik
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Reformer pilates uygulamalari, 6zellikle viicut merkezindeki (core) kas
gruplarini hedef alarak boélgesel kas dayanikliligini artirir. Yayl direng sistemi
sayesinde kaslara uygulanan yiik kontrolli sekilde artirilip azaltilabilir. Bu, kas
hipertrofisi olmadan fonksiyonel kuvvet kazanimi saglar. Aym1 zamanda
antagonist—agonist kas dengesi gozetilerek yapilan hareketler, kas gruplar
arasindaki dengeyi yeniden kurar (Phrompaet et al., 2011).

3.2 Esneklik ve Eklem Mobilitesi

Reformer cihazi, genis hareket agikliklarina izin verdiginden dolay1 kaslarin
ve bag dokularmn dogal uzunluguna kavusmasim destekler. Ozellikle hamstring,
hip fleksorleri, omuz ¢evresi ve bel kaslarmin esnekligini artirmak reformer
egzersizlerinde odaklanilan temel hedeflerdendir. Esnekligin artmasiyla birlikte
eklem hareketliligi (mobilite) de gelisir; bu da giinliik aktivitelerin daha
konforlu ve sakatlanma riski olmadan yapilmasina olanak tanir (Segal et al.,
2004).

3.3 Durus (Postiir) Iyilesmesi

Modern yasamin getirdigi bilgisayar karsisinda uzun siireli oturma, cep
telefonu kullanimi1 gibi aligkanliklar, postiiral deformasyonlara neden
olmaktadir. Reformer pilates egzersizleri; omuz kusagi hizasi, omurga
egrilikleri, pelvis pozisyonu gibi kritik alanlara yonelik diizeltici caligmalari
icerir. Diizenli uygulamalarla birlikte kifotik durus, lordotik egrilik artis1 ve
skolyoz benzeri postiir bozukluklarinda anlamli diizeyde iyilesmeler
gozlemlenmistir (Bernard et al., 2011).

3.4 Denge ve Propriosepsiyon

Reformer pilates, viicudun uzaysal konumunu algilayabilme yetisi olan
propriosepsiyonun gelismesine biiyiik katki saglar. Egzersiz sirasinda denge
gerektiren pozisyonlarda yapilan kontrolli hareketler, beyinden gelen
sinyallerin kaslara dogru sekilde ulagsmasini 6gretir. Bu durum, yaslh bireylerde
diisme riskini azaltirken, gen¢ bireylerde hareket koordinasyonunu artirir
(Phrompaet et al., 2011).

3.5 Solunum ve Nefes Farkindahg

Pilatesin temel ilkelerinden biri olan kontrollii nefes, diyafram kasinin daha
etkin kullanilmasini saglar. Nefes ile hareketin senkronize edilmesi, hem sinir
sistemini yatistirir hem de egzersiz sirasinda kaslara daha fazla oksijen
tasinmasini miimkiin kilar. Bu durum, egzersiz sonrasi toparlanmayi da
kolaylagtirir (Latey, 2001).
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3.6 Ruhsal Iyilik Hali Uzerine Etkileri

Reformer pilatesin fiziksel faydalarinin yan1 sira zihinsel saglik iizerinde de
olumlu etkileri bulunmaktadir. Kontrollii nefes ve odaklanma, parasempatik
sinir sistemini aktive ederek stres diizeyini diisiliriir. Diizenli pilates yapan
bireylerde anksiyete, yorgunluk ve uyku kalitesi gibi parametrelerde iyilesme
gozlemlenmistir. Ozellikle beden-zihin biitiinliigii saglayan bu yaklasim,
sedanter yasam tarzinin ruhsal yiiklerini hafifletmekte etkili bir arag olarak
degerlendirilmektedir (Cruz-Ferreira et al., 2011).

Reformer pilates uygulamalari, viicudun tiim kas sistemlerini entegre sekilde
caligtirarak kas dengesizliklerinin giderilmesine katkida bulunur. Ozellikle core
bolgesi olarak adlandirilan abdominal, lumbar ve pelvik kas gruplarin1 hedef
alarak merkez stabilitesini artirtr. Bu, omurganin dogru hizalanmasi,
sakatlanmalarin onlenmesi ve denge-motor kontrol gelisimi ag¢isindan biiyiik
onem tasir (Phrompaet et al., 2011).

Reformer cihazinin sundugu yayl direng sistemi, istenilen seviyede direng
ve destek sunarak bireyin mevcut fiziksel kapasitesine gore egzersiz
yogunlugunun ayarlanmasina olanak tanir. Bu 06zellik, yash bireyler veya
sedanter yasam tarzina sahip kisilerde kas kuvveti ve esnekligi gelistirirken asir1
yliklenmeden kacinmayr saglar. Ayrica reformer pilates, noromiiskiiler
koordinasyonu artirarak propriosepsiyonun gelismesine yardime1 olur (Segal et
al., 2004). Postiiral bozukluklarin en yaygin nedenlerinden biri olan kas
dengesizlikleri, reformer pilates ile hedefe yonelik sekilde ele alinabilir.
Ornegin; kifoza egilimli bireylerde sirt ekstansdrlerini giiglendiren, omuzlari
acan ve govde stabilitesini saglayan egzersiz serileriyle dik bir postiir
desteklenir. Literatiirde, reformer pilatesin oOzellikle omuz hizasi, pelvis
simetrisi ve spinal hizalama {izerinde olumlu etkileri gbzlenmistir (Bernard et
al., 2011).

4. UYGULAMA PRENSIPLERI VE EGZERSIZ ORNEKLERI

Reformer pilates programlari, bireysel ihtiyaglara gore sekillendirilebilen
modiiler yapiya sahiptir. Seanslar haftada 2-3 kez yapilmali ve ortalama 50-60
dakika siirmelidir. Baslangi¢ seviyesinden ileri seviyeye kadar farkli seviyelerde
yogunluk ayarlanabilir. Yogunluk ayari, reformer cihazindaki direng yaylarinin
sertligiyle belirlenir.

Program igerigi genel olarak 1sinma, ana egzersiz bolimii ve soguma-
esneme asamalarindan olugur. Seanslar sirasinda dikkat edilecek unsurlar; dogru
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nefes teknigi, hareketin kontrollii yapilmasi, omurga hizalamasinin korunmasi

ve egzersiz sonrasi esneme protokoliiniin uygulanmasidir.

Asagida 10 detayh egzersiz ornegi, hedef kas gruplar1 ve uygulama sirasinda

dikkat edilmesi gereken noktalar verilmistir:

10.

Bu

The Hundred: Core kaslarini aktive eder, diyafram ve solunum
kontroliinii giliglendirir.

Hedef kas gruplari: rektus abdominis, oblik kaslar ve transversus
abdominis.

Leg Circles: Pelvik stabiliteyi artirir, alt karin kaslarimi galigtirir.

Hedef kas gruplar: iliopsoas, kuadriseps ve core kaslari.

Short Spine Massage: Omurga fleksiyonu ve core stabilizasyonu
saglar.

Hedef kas gruplar1: hamstring, bel kaslar1 ve core kaslari.

Long Stretch Series: Ust ekstremite ve core kaslarini es zamanli
calistirir.

Hedef kas gruplari: omuz kusagi, karin kaslar1 ve sirt kaslart.

Elephant: Hamstring ve omurga fleksorlerini esnetir.

Hedef kas gruplar1: hamstring ve sirt kaslari.

Roll Down: Omurga mobilitesini artirir, core aktivasyonunu
giiclendirir.

Hedef kas gruplart: karin kaslar1 ve omurga ekstansorleri.

Stomach Massage Series: Karin kaslarini ve omurga mobilitesini
calistirir.

Hedef kas gruplari: karin kaslari, sirt kaslar1 ve kalca fleksorleri.

Side Splits: Bacak adduktor kaslarini ve kalga stabilitesini gelistirir.
Hedef kas gruplar1: adduktor kaslar, kalca kaslar1 ve core kaslari.

Long Box Series: Sirt ve omuz kaslarii kuvvetlendirir.

Hedef kas gruplart: latissimus dorsi, trapezius ve omuz kaslari.
Semi-Circle: Omurga esnekligi ve core giicii saglar.

Hedef kas gruplart: omurga fleksorleri, ekstansorleri ve core kaslari.

egzersizler, deneyimli bir egitmen rehberliginde, bireyin fiziksel

kapasitesine gore uyarlanarak uygulanmalidir. Seanslar sirasinda nefes kontrolii,

omurga hizalamasi ve hareket akisinin yavasligi gibi unsurlar cok dnemlidir.

5. Uygulamada Karsilasilan Zorluklar ve Coziim Onerileri
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Reformer pilatesin modern toplumlarda yayginlagmasi, beraberinde bazi
uygulama zorluklarmi da getirmektedir. Ozellikle sedanter yasam tarzini
benimsemis bireylerde motivasyon eksikligi, fiziksel adaptasyon siirecinin
zorlugu ve egzersizlerin siirdiiriilebilirligi gibi faktdrler 6n plana ¢ikar (Cruz-
Ferreira et al., 2011; Campos de Oliveira et al., 2015).

5.1 Motivasyon ve Siireklilik

Sedanter bireylerde reformer pilates gibi yapilandirilmis egzersiz
programlarina baglama motivasyonu, genellikle baglangigta yiiksektir. Ancak ilk
haftalardaki kas agrilar1 ve yeni hareketlere adaptasyon siireci, bireylerin
egzersiz programini yarida birakmasina neden olabilir. Bu nedenle, program
baslangicinda hedef odakli, gercek¢i ve kademeli ilerleyen egzersiz planlar
olusturulmasi onerilir. Ayrica grup dersleri veya birebir seanslar, sosyal destek
ve motivasyon saglayarak katilimi artirabilir.

5.2 Form ve Teknik Zorluklar

Reformer pilates, cihazin dogru kullanim1 ve egzersiz formunun korunmasi
acisindan deneyimli egitmen rehberliginde yapilmasi gereken bir egzersiz
modelidir (Bernard et al., 2011). Yanlis postiir veya yetersiz core aktivasyonu,
egzersizin verimini diisiirmekle kalmaz, sakatlanma riskini de artirir. Bu
nedenle egitmenlerin biomekanik ve anatomi bilgilerini giincel tutmasi, her
katilimcinin  fiziksel kapasitesini gozeterek diizeltici dokunuslar yapmasi
Onerilir.

5.3 Ekipman ve Alan Kisitlamalari

Reformer cihazlarmin maliyetli ve yer kaplayan yapisi, 6zellikle kiiciik
salonlar ve bireysel uygulamalar icin bir zorluktur. Bu durum, pilates egitimi
veren merkezlerin kapasite ve erisilebilirligini sinirlayabilir. Coziim olarak;
topluluk merkezlerinde, belediye spor salonlarinda veya fizyoterapi
merkezlerinde  ortak  reformer ekipman  kullammmi  gibi  modeller
yayginlagtirilabilir (Tiirkiye Spor Hekimligi Dergisi, 2019).

5.4 Oneriler ve Uygulama Stratejileri

o Reformer pilatesin siirdiiriilebilir uygulanabilmesi i¢in egzersiz
programlarinin  kisisel hedefler ve fiziksel ihtiyaclar dogrultusunda
diizenlenmesi gerekir.

o Egitmenlerin sertifikasyon ve mesleki egitimleri, reformer pilatesin
giivenli ve etkin bigimde uygulanmasini saglayacak nitelikte olmalidir.
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o Katilimcilarin bedensel adaptasyon siirecini daha iyi yonetmek i¢in ilk
seanslarda hareketlerin modifiye versiyonlari tercih edilebilir.
e Kamu politikalariyla desteklenen pilot projeler ve halk sagligi odakli
reformer pilates seanslari, erisimi kolaylastiracaktir.
6. Tiirkiye’de Reformer Pilates: Mevcut Durum ve Gelecek Perspektifi
Reformer pilatesin Tiirkiye’deki popiilaritesi son yillarda hizla artmustir.
Ozellikle biiyiik sehirlerde, reformer stiidyolar1 ve egzersiz salonlari, saglikl
yasam trendlerinin bir pargasi olarak ortaya ¢ikmistir. Tiirkiye Spor Hekimligi
Dergisi (2019) verilerine gore, reformer pilates derslerine katilim oranlart her
yil %10-15 oraninda artmaktadir.

6.1 Tiirkiye’deki Uygulama Alanlar1 ve Egitmen Profili

Reformer pilates, genellikle fizyoterapi kliniklerinde, 6zel stiidyolarda ve
baz1 spor merkezlerinde uygulanmaktadir. Ancak reformer pilates egitimi almig
egitmen sayisinin hald smirli oldugu bilinmektedir. Egitmenlerin uluslararasi
sertifikalara sahip olmalari, program kalitesi agisindan 6nemli bir gerekliliktir
(Demir & Yildiz, 2019).

6.2 Yerel Literatiir ve Arastirma Eksiklikleri

Tirkiye’de reformer pilatesin bilimsel olarak ele alindigi c¢alismalar
sinirlidir. Obezite, durus bozukluklari, kas-iskelet sistemi sagligi gibi alanlarda
reformer pilatesin etkilerini ortaya koyan uluslararas1 diizeyde calisma sayisi
artarken, Tiirk¢e kaynakli yayinlarin azlig1 dikkat cekmektedir. Bu durum, yerel
diizeyde veriye dayali saglik stratejileri gelistirilmesini zorlastirmaktadir
(Akdur, 2020).

6.3 Gelecek Perspektifi ve Oneriler

Tiirkiye’de reformer pilatesin yayginlastirilmasi i¢in su Oneriler sunulabilir:
Kamu kurumlari (6r. belediye spor merkezleri) ve ozel sektdr is birligiyle
reformer pilates seanslarimin daha erisilebilir hale getirilmesi, Kadin saghg,
gebelik sonras1 donem ve yasli popiilasyon gibi 6zel gruplar igin yapilandirilmis
reformer pilates programlarinin desteklenmesi, Universitelerin spor bilimleri ve
fizyoterapi boliimlerinde reformer pilates iizerine dersler veya seminerler
diizenlenerek akademik literatiiriin gelistirilmesi, Bilimsel aragtirmalara fon
saglanarak, Tirkiye’deki reformer pilates uygulamalarinin etkinligi ve
toplumsal etkileri konusunda daha gii¢lii veriler liretilmesi.

Sonu¢ olarak, reformer pilates Tiirkiye’de henliz tam anlamiyla
yayginlagmamis olsa da, hizla artan bir ilgi gérmekte ve gelecek yillarda hem
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saglik sektorii hem de spor egitimi alaninda daha 6nemli bir yer edinmesi
beklenmektedir.

8. SONUC VE ONERILER

Reformer pilates; core stabilizasyonunu artiran, postiirii iyilestiren ve hem
fiziksel hem de psikolojik saglig1 destekleyen ¢ok yonlii bir egzersiz sistemidir.
Sedanter yasam tarzi ve postiiral bozukluklar gibi ¢agimizin yaygin saglik
sorunlarina karst reformer pilates, bireysel ihtiyaclara uygun esnek
programlariyla 6nemli bir ¢6ziim sunar.

Son yapilan ¢alismalar, reformer pilatesin kas kuvveti, denge ve esneklik
gibi fiziksel uygunluk parametrelerinde anlamli gelismeler sagladigini; stres,
anksiyete ve ruhsal iyilik hali lizerinde de olumlu etkiler gosterdigini ortaya
koymustur (Cruz-Ferreira et al., 2011; Campos de Oliveira et al., 2015; Bernard
et al., 2011). Tiirkiye’de de reformer pilatesin yayginligi hizla artmakta; ancak
egitimli egitmen sayismin sinirli olmasi, ekipman erisimi ve yerel literatiir
eksiklikleri gibi zorluklar bu gelisimin 6niinde engel olusturmaktadir (Demir &
Yildiz, 2019; Akdur, 2020).

Bu baglamda asagidaki 6neriler sunulabilir:

Toplumsal Saghk Politikalari: Kamu kurumlar ve 6zel sektor is birligiyle
reformer pilates derslerinin toplum merkezlerinde ve belediye spor salonlarinda
erigilebilir hale getirilmesi desteklenmelidir (Tiirkiye Spor Hekimligi Dergisi,
2019).

Egitmen Egitimi: Uluslararasi sertifikasyon programlarina erigimi
kolaylastirmak ve yerel egitimlerin niteligini artirmak, uygulamalarin kalitesini
yiikseltecektir (Demir & Yildiz, 2019).

Bilimsel Arastirmalarin Desteklenmesi: Tiirkiye’de reformer pilatesin
etkilerine odaklanan deneysel ve uzun dénemli arastirmalarin sayisi artirilmal,
Tiirkge literatiir zenginlestirilmelidir (Akdur, 2020).

Bireysel Farkhliklara Duyarh Programlar: Yasli bireyler, kadinlar ve
kas-iskelet sistemi sorunu olan gruplar igin 6zel olarak yapilandirilmis ve
giivenli programlar gelistirilmelidir (Phrompaet et al., 2011).

Toplumsal Farkindahk ve Motivasyon: Sosyal medya kampanyalari,
saglik seminerleri ve yerel halk egitim programlarn ile bireylerin reformer
pilatesin yararlarina dair bilgi ve motivasyonu artirilabilir (Cruz-Ferreira et al.,
2011).

Sonug olarak reformer pilates, sadece bir egzersiz metodu degil, yasam
kalitesini artiran, fiziksel ve ruhsal dengeyi destekleyen biitiinciil bir saglik
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yaklagimidir. Tiirkiye’de reformer pilatesin gelisimini destekleyen politikalar ve
bilimsel ¢aligmalarin artirilmasi, saglikli toplum hedeflerine katki saglayacaktir
(Wells et al., 2012).
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Boliim 9

Spor Yonetiminde Bilissel ve Psiko-Motor Gelisim:
Life Kinetik ve Bilincli Farkindahk
Yontemlerinin Etkileri

Biisra YILMAZ!, Murat KUL?

GIRIS

Fiziksel ve fizyolojik ozellikleri birbirine yakin sporcularin miisabik olarak
rakibine iistiinliik saglayabilmesinde psikolojik siireglerin etkisi dnemli bir rol
oynamaktadir. 1880°1i yillarda fiziksel-fizyolojik &zelliklerin ve antrenmanin,
sportif performansin yegéne belirleyicileri olmadiginin anlasilmasiyla beraber
sporun psikolojik yamiyla ilgili bilimsel arastirmalar hiz kazanmistir. Bu
baglamda spor psikolojisi, sporcularin biligsel ve psikolojik becerilerini egitmek
icin ortaya ¢ikmis bir alandir (Hanrahan ve Andersen, 2010). Bu alan, sporcularin
hedef belirleme, motivasyon, imgeleme, uyarilmishgin diizenlenmesi,
konsantrasyon, zihinsel hazirlik gibi psikolojik becerilerini etkili ve verimli
sekilde kullanarak antrenman veya miisabakalarda iist diizey performans
gosterebilme ve yapilan sportif aktivitelerden alinan hazzi yiikseltme iizerine
kurulmus yeni bir bilim alamdir (Cox, 2007). Ozellikle kii¢iik yas guruplarin da
spor ve veya sportif aktivitelere katilim saglanmasi bu bilim dalinin gelisimine
olan etkisi bu bakimdan 6nemlidir (Hacicaferoglu vd., 2013). Spor psikolojisinde
en popiiler aragtirma alani olan imgeleme ise fiziksel bir ¢aligmaya gore zaman
ve enerji tasarrufu, antrenman ortamindan bagimsiz olmasi ve sakatlik riskinin
olmamasi gibi avantajlara sahip olmasindan dolayi arastirmaci ve sporcularin her
daim dikkatini ¢cekmeyi basarmistir.

Gelisen teknolojinin giinlimiizdeki en popiiler iirlinii olan sanal gerceklik
teknolojisi imgeleme uygulamalarindaki bu eksiklikleri giderebilecek 6zellige
sahiptir. Yapilan literatiir taramasinda, altinda yatan mekanizma imgelemeyle
neredeyse ayni olan sanal gerceklik teknolojisi; egitim, tip, bilgisayar oyunlari,
yeni motor beceriler kazanma, 56-58 turistik yerlerde sanal gezinti gibi alanlarda
kullanilmasina ragmen imgeleme antrenmaninda kullanildigina dair bir
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calismaya rastlanmanustir (Radianti vd., 2020). Imgeleme ve sanal gergekligin
altinda yatan temel mantik gercekte olmayan bir olayi, an1 veya ortami tipki
ordaymis gibi hissetmektir. Imgeleme siirecinde sanal gergeklik teknolojisini
diger uygulamalardan 6ne g¢ikaran en 6nemli 6zelligi katilimcilara gercekmis
hissi vermesidir. Ayrica sanal gergeklik teknolojisi sayesinde sporcunun antrendr
ya da mentdrden bagimsiz olarak iist diizey imgeleme antrenmani yapabilmesinin
saglanmas1 da bu arastirmanin 6zgiin degerini arttirmaktadir. Tiim bunlara ek
olarak sanal gerceklik temelli bir imgeleme antrenmaninin literatiire
kazandirilmasi aragtirmanin dnemini arttirmaktadir.

Spor psikolojisinde son zamanlarda One c¢ikan zihinsel antrenman tiiri,
zihinsel antrenman uygulamalari ve bilingli farkindalik egitimidir. Bu iki zihinsel
antrenman tiiri de farkli bir teorik arka plana sahiptir (Birrer ve Réthlin,
2017). Kokeni Budizme dayanan bilingli farkindalik kavraminin orijinali
“Mindfulness”tir. Bu kelime Ingilizceye Buda’nin gretilerinin yansitildigi Pali
dilindeki Sati’den geg¢mistir. Sati ise; farkindalik, hatirlama ve dikkatin birlesimi
icin kullanilan bir kelimedir (Siegel vd., 2009). Bilingli farkindaligin oncii
isimlerinden Kabat-Zinn, bilingli farkindaligi, “kisinin dikkatini anlik, i¢sel ve
cevresel deneyimlere yargisiz bir bigimde yonlendirmesi” olarak tanimlamigtir
(Kabat-Zinn, 2003). Is doyumu ve veya yildirma gibi sosyal psikoloji kapsaminda
yer alan kavramlarin bilinirliligi ve miicadele edilmesi zihinsel ¢aligmanin bir
irlinii olarak goriile bilir (Hacicaferoglu ve Hacicaferoglu, 2014; Sarigéz vd.,
2015). Bishop ve arkadaslar1 (2004) ise, “bireyin gecmiste yasadigi ya da
gelecekte planladigi, deneyim ve duygularin etkisi altinda kalmadan anlik
deneyimleri yasayarak an’t kabullenmesi” olarak tanimlamistir. Bilingli
farkindalik, bireyin dikkatini “an”da gergeklesen her seye, kendi i¢inde olusan ve
dis diinyaya yargilamaksizin, kabullenici bir sekilde odaklanmasidir (Brown ve
Ryan, 2003; Brown vd., 2007). Bilin¢li farkindaliin 6ziinde var olan kendini
diizenleme kavrami, duygusal zekanin, duygulari kontrol edebilmesi ile
iligkilidir. Duygularin farkina vararak, duygulart kullanmayi kolaylastirir.
Bireylerin hem kendi hem de bagkalarinin duygularini dogru bir sekilde algilayip
diizenlemelerine yardimc1 olur (Schutte ve Malouff, 2011). Kabat-Zinn, bilingli
farkindaligin, diizenli egzersizle gelistirilebilecegini ve bu siiregte gerekli olan;
“yargisizlik ya da yargilarin bilincinde olma, sabir, baslangi¢ ruhu, giiven,
cabasizlik, kabul, akigina birakma” olan yedi tutumu 6ne stirmiistiir (Kabat-Zinn,
1990).

Zihinsel antrenman ve bilingli farkindaligr birlikte ele aldigimizda, her iki
kavramin da sporculart kendi deneyimleriyle ilgilenmeye ve yansitmaya
yonlendirdigi goriilmektedir. Zihinsel antrenman uygulamalarinda; gevseme,
olumsuz kendi kendinle konusmayi1 pozitif kendi kendinle konugmaya
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doniigtiirme veya yeniden diizenleyebilme siiregleri n plana ¢ikar (Hardy vd.,
2018; Vealey, 2007). Bilingli farkindalikta ise, mevcut deneyimle, degistirmeye
caligmadan, acik ve kabul edici bir sekilde yiizlesme yeteneginin tanimlanmasi
s0z konusudur (Kabat-Zinn, 2003). Bir diger yontem olan Life Kinetik beyin
igerisindeki islevler ile yakindan alakalidir, bu yiizden life kinetik egzersizleri
insan beyninin oldugu tiim alanlarda bir sekilde kullanmak gerekir. Life kinetik
yasamimizda spor igerisinde, ¢ocuklardaki bircok hastaliklarda ve yasamin
bir¢ok noktasinda kullanilmaktadir (Lutz, 2014). Life kinetik egzersizlerinin
uygulanmasinda biligsel gelisim ¢ok onemlidir. Life Kinetik biligsel siirecleri
gelistirmeyi amaglamaktadir (Lutz, 2017). Life kinetik egzersizlerinde ¢ok cesitli
ekipmanlar kullanilmaktadir. Ozellikle egzersizlerin keyifli ve eglenceli gegmesi
icin antrenmanlarda gesit ¢esit malzemeler kullanilmaktadir (Yarim vd., 2019).

YONTEM

Arastirmanin Amaci

Aragtirmamizin amaci; spor bilimleri alaninda giincel konulardan biri olan
bilingli farkindalik ‘Mindfulness’, Sanal gergeklik ve Life kinetik konularii
derinlemesine inceleyerek literatiir ¢alismasi yapilmasidir.

Arastirmanin Modeli ve Veri Toplama Yontemi

Bu amag dogrultusunda arastirmada, nitel arastirma yontemlerinden biri olan
tarama modeli kullanilmistir. Tarama modeli ge¢cmiste ve veya giiniimiizde var
olan bir durumun ortaya ¢ikarilmasi siireci olarak ifade edilmektedir (Karasar,
2014). Bu arastirmada sporcu egitimi ve gelisimine iligkin kavramsal ¢ergeve ele
almarak bazi1 kavramlar1 agiklayabilmek icin literatiirdeki bazi arastirma
sonuglarindan toplanan veriler dokiiman analizi kullanilarak toplanmaistir.

BULGULAR

Bu boliimde sporcu egitimi ve gelisimine iliskin kavramsal cergeve ele
almarak baz1 kavramlar agiklanmaya caligilmistir.

1. Bilingli Farkindahk

Bilingli farkindalik bir beceridir. Bu beceri; zihnin dikkatini bilingli olarak
burada ve simdiye odaklamak, an icinde olanlar1 yargisiz, olduklar1 haliyle
duyumsama, algilama ve bilme becerisidir. Bilingli farkindalik terapdétik
degisimin temel ve gizil siireclerinden biri olarak kabul edilmekte ve
danigmanlarin ve danisanlarin sahip olmalart beklenen temel becerilerdendir
(Sahin ve Yenigeri, 2015). Calisma ortamlarinda karsi olan aidet duygusunun
gelisebilmesi de bilingli farkindaligin gelismesi sonucu olabilmektedir
(Hacicaferoglu ve Hacicaferoglu, 2013).
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1.1. Farkindaligin Geligimi

Bilingli farkindalik, beynin gelisimiyle paralel bir sekilde degismeye devam
etmektedir. Binlerce yil dnce sadece ben ve 6teki farkindaligina sahip olan beyin,
Homo erectus ile kendini fark etmeye baslamistir. Genel olarak psikoloji
kaynaklari bu durumu insan yavrusunun gelisimine benzeterek acgiklamaktadir.
Bebek bir ayna karsisina kondugunda, goriintiiniin kendisi oldugunu fark edemez.
Beyin gelisimiyle birlikte 2 yasina dogru aynadaki bebegin kendisi oldugunu
kavramaya baslar. Insan tiirii, Homo erectus’dan dnceki déneminde 2 yasindan
kiigiik bebege benzer durumdaydi. Homo erectus doneminde kendilik
farkindalig1 baglamistir. Homo sapiens ile farkindalig1 daha da geligmistir. Artik
sadece kendi farkindaligina sahip degil ayn1 zamanda psikolojik farkindaliga ve
sosyal farkindaliga da sahiptir (Donger vd., 2016). Paleoantropolojik bulgulara
gore insandaki yiiksek bir zekanin ve biligsel islevin varligini gosteren ilk ip
uclart yaklasik iki milyon y1l 6nce yasamis olan Homo habilis’e dayanmaktadir.
Yaklasik 100.000 yi1l dnceise Homo sapiens’in bagkalarinin kendisiyle ilgili
diisiincelerini  etkileme diisiincesinin kanit1 olarak bulunan siis esyalari
farkindaligin ilk donemlerine kanit olarak degerlendirilebilir. Bulunan deniz
kabuklarindan yapilmis takilar, artik insanin diger insanlarin kendisi hakkindaki
duygu ve disiincelerini fark ettigini ve Onemsedigini agik bir sekilde
gostermektedir (Torrey, 2018).

1.2. Giiniimiizde Bilin¢li Farkindaligin Ortaya Cikigt

Bilingli farkindalikla ilgili ilk bilimsel ¢aligmalar 1970’lerin sonlarina dogru
ortaya ¢ikmigtir. Bilingli farkindalik, hakkinda yapilan ¢aligmalar Langer ile
Kabat-Zinn’in bagini ¢ektikleri iki farkli ekol {izerinde temellenmistir. “Langer
icin bilgece farkindalik, dogu felsefeleriyle hig ilgisi olmayan, bilingli bir zihinsel
durum (mode) iken; Kabat-Zinn igin ise Ogrenilebilen, 6gretilebilen ve dogu
felsefelerinin bati bilimiyle biitlinlestirilmis uyarlamasina temellendirilen bir
miidahale yontemidir.” (Sahin ve Yenigeri, 2015). Bu bilingli farkindalik ile
kisinin sosyal yasamimi olumsuz etkiliye bilecek olunan kaygi durumuyla basa
¢1kma siireglerinde etkili olabilmektedir (Oztiirk vd., 2018).

1.3. Farkindalik Tiirleri

Bu caligmadaki yaklasim itibariyle bilingli farkindaligin ardil olarak ii¢ ayr1
tiiriinden bahsetmek miimkiindiir. Bunlar; farkinda olma (awarness), kendilik
farkindalig1 (self-awarness) ve bilingli farkindaliktir (mindfulness). Farkinda
Olma (Awareness) Bilissel yapidaki en temel seviyede farkinda olma (awarness)
durumudur. Aslinda tiim canlilarin sahip oldugu bir beceridir. Bu beceri
sayesinde tehlikelerden korunur ve besinlere ulasabilirler. Ornegin; bir bitkiye
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ates yaklastirdiginizda atesin farkina varir ve kendini korumak i¢in yapraklarini
blizer; bir kaplumbaga mevcut tehlikeyi fark eder ve kabugunun igine cekilir.
Temel farkindaligin, basit bir biyolojik etki tepki mekanizmasinin 6tesinde
olmadig1 soylenebilir.

1.3.1. Kendilik Farkindalig1 (Self-awareness)

Farkinda olmanin bir iist basamagi kendilik farkindaligidir (self-awareness).
Normal bireylerin tamaminda mevcuttur. Kendilik farkindaligi; kendi varligin
duyumsama, kendi kendisinin dikkatini ¢ekebilme yetenegidir. Yiiksek
diizeydeki biligsel siiregler i¢in bir 6n sarttir (Torrey, 2018). Kendilik farkindaligi
2 yagindan itibaren olugmaya ve gelismeye baglamaktadir. Bazi istisnai durumlar
haricinde kendilik farkindaliginin herkeste gelismesi beklenmektedir. Kendilik
farkindaligi zihinsel yetersizligi olan bazi ¢ocuklarda hi¢ olusmayabilir veya bazi
yetiskinlerde de sonradan bozulabilir. Ornegin; sizofrenlerde, alzheimer hastalig
veya demans (bunama) durumu bulunan bazi kisilerde kendilik farkindaligi kaybi
hastaliga bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir (Torrey, 2018). Bu durumlardan en hafif
etkilenme durumu fiziksel aktivite ile gerceklesebilir (Hacicaferoglu ve Oztiirk,
2020).

1.3.2. Bilin¢li Farkindalik (Mindfulness)

En iist diizey bilissel farkindalik, bilingli farkindaliktir (mindfulness). Onceki
farkindalik diizeylerini de kapsayan bu seviye, bireyin zihnini bilingli sekilde
“simdi ve burada’ya odaklamasini, mevcut an1 yargilamadan, oldugu gibi kabul
etmesini ifade eder (Collin vd., 2014). Bu siireg, bireyin i¢ diinyasinda olan biteni
gozlemleyebilmesine olanak tanidig1 i¢in “aydinlanma” metaforuyla da
aciklanabilir. Small ve Vorgan’a (2013) gore bireylerin zihinsel siireclerini
gdzlemlemesi hem igsel bir aydinlanma hem de psikolojik rahatlama saglayabilir.

Bilingli farkindalik zamanla gelistirilebilecek bir beceri olsa da bazi
durumlarda gerileme yasanabilir. Ozellikle patolojik beyin hasarlar1 veya bazi
psikiyatrik bozukluklar bilingli farkindalik diizeyini olumsuz etkileyebilir
(Shorter, 2005). Ayni zamanda kisinin psikolojik durumu da farkindalik
seviyesinde degiskenlige neden olabilir. Bilingli farkindalik, bireysel bir i¢ gorii
kazanimi olmasinin yaninda, toplumsal diizeyde kiiltiirel farkindalik ve sosyal
duyarlilik gibi kavramlarin gelismesine de katkida bulunur (Arkonag, 2015). Bu
baglamda, Ronesans, Aydinlanma Cagi, Fransiz Devrimi ve Tirkiye
Cumbhuriyeti’nin kurulusu gibi tarihsel olaylar, bireysel farkindaligin kolektif
bilince evrilerek nasil biiyiik degisimlere yol agabilecegini gostermektedir.
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2. Sanal Gerg¢eklik Kavramm

Sanal gergekligi anlamak icin Oncelikle “sanal” ve “gercek” kavramlarini
incelemek gerekmektedir. “Gergek”, bagimsiz olarak var olan veya Oziinde
mevcut olam1 ifade ederken; “sanal” terimi Latince “virtualis” kokenlidir ve
baglangicta “6ziinde olmasa da etkisinde var olan” anlamina gelmektedir.
Teknolojinin gelismesiyle birlikte “sanal”, fiziksel olarak mevcut olmayan ancak
dijital ortamda var olan yapilar i¢in kullanilmaya baslanmistir (Shah vd., 2017).

Sanal gergeklik (SG), bireyin duyularint manipiile ederek gercekmis gibi
hissettiren bir teknolojidir. Emen (2020), sanal gergekligin duyular araciligiyla
algilanan cevresel bilgilerin yerine bilgisayar tarafindan olusturulan bilgilerin
sunulmasiyla gerceklik algisinin degistirilebildigini belirtmektedir. Steuer (1992)
ise sanal gercekligi li¢ boyutlu, bilgisayar tarafindan olugturulmus bir mikro
diinya olarak tanimlarken; Sherman ve Craig (2003), kullanicilarin duyusal geri
bildirim alarak varlik hissi yasadiklar1 etkilesimli simiilasyon ortami oldugunu
belirtmislerdir.

Bu teknolojide amag, kullanicilarin sanal ortamda gercek diinyadaki gibi
etkilesime girmesini saglamaktir (Sarigdz, 2014). Bu hedefe ulasmak igin
gelismis grafik sistemleri, etkilesimli yazilimlar ve siiriikleyici donanimlar
kullanilmaktadir (Cockayne, 2003). Egitim alaninda, 6zellikle spor egitiminde
fiziki yapinin gelismesi icin gerceklestirilen fiziki aktivitelerin gelisiminde
kullanilan teknolojik gelisimlerin kullanilmasi giderek 6nem kazanmaktadir
(Sariipek vd., 2024).

2.1. Sanal Gergekligin Tarihgesi ve Gelisimi

Sanal gergeklik kavraminm tarihi samlandan ¢ok daha eskilere dayanir. ik
ornekleri perspektif sanatinda gérmek miimkiindiir. Ronesans doneminde Italyan
sanat¢1 Baldassare Peruzzi’nin Villa Farnesina’daki freskleri, sanal ger¢ekligin
ideolojik temellerini yansitir. Peruzzi’nin perspektif yanilsamalariyla yarattigi
“Sala delle Prospettive”, kullaniciya mekanda fiziksel olarak bulunmadigi bir
perspektifi deneyimleme hissi vermektedir (Gombrich, 1995).

Modern teknolojinin gelismesiyle birlikte sanal gerceklik, psikoloji, tip,
mithendislik ve sanat gibi bircok alanda kullanilmaya baglanmigtir. Psikoloji
alaninda galvanik deri tepkisi, manyetik rezonans goriintileme (MRI),
elektroensefalografi (EEG) gibi araclarla desteklenerek daha da geligmistir. SG
teknolojisi; pasif (yalnizca izlenilen videolar) ve aktif (kullanicinin etkilesime
girdigi ortamlar) mod olmak {izere iki tiirde uygulanabilmektedir.

Gilnlmiizde sanal gergeklik baslica basa takilan ekran sistemleri (HMD), ses
sistemleri ve hareket algilayicilarla sunulmakta ve kullaniciya giiclii bir “orada
olma” hissi vermeyi amaglamaktadir. Bu hissin saglanabilmesi i¢in dig uyaranlar
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izole edilmeli ve yalmzca sanal uyaricilar kullaniciya sunulmahdir. SG
teknolojisi bugiin yalnizca {i¢ degil, yedi boyuta kadar gelismis duyusal
deneyimler sunabilecek diizeye ulagmustir.

Sanal gerceklik; fiziksel rehabilitasyon, mesleki egitim, parkinson ve felg
rehabilitasyonu, agr1 yonetimi ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi bir¢ok
alanda etkili sonuglar vermektedir. Klinik psikolojide de bagimliliklar, kaygi
bozukluklari, otizm, yeme bozukluklari, obezite, stresle basa ¢ikma gibi bir¢ok
alanda kullanilmakta ve geleneksel terapi yontemlerine kiyasla daha etkili
olabilmektedir. Ayrica, danisanin maruz kaldigi igerigi terapistin dogrudan
kontrol edebilmesi, kisisellestirilmis terapi yapilandirmasi i¢in onemli bir
avantajdir. Sanal gerceklik, 6zellikle imgeleme yetisi diigiik bireyler i¢in de
onemli bir terapotik arag olarak 6ne ¢ikmaktadir.

2.1.1. Sanal Gergeklik Teknolojisinin Kullanim Alanlar:

Sanal gergeklik teknolojisi, turizm, saglik, askeriye, egitim, saglik turizmi,
spor ve eglence gibi birgok sektorde yaygin bir sekilde kullanilmaktadir
(Macpherson ve Keppell, 1998; Sariipek ve Sariipek, 2023). 21. yiizy1l itibariyla
toplumun teknoloji odakli hale gelmesiyle birlikte sanal gercekligin kullanim
alanlart da gesitlenmis; 6zellikle oyun sektorii, bu teknolojinin en fazla deger
buldugu alan haline gelmistir (Sherman ve Craig, 2003).

Baslangigta yalnizca gérme duyusuna hitap eden sanal gergeklik sistemleri,
zamanla isitme, tat alma, koku alma ve dokunma gibi diger duyulan da
kapsayacak sekilde gelistirilmistir. Bu gelisim, kullanicilarin tamamen farkli bir
yerde olduklarma ikna edilmelerini kolaylagtirmakta ve duyusal biitiinliik
saglayarak sanal deneyimin gergekligini artirmaktadir. Bu baglamda,
kullanicilarin sanal ortama ne kadar biitiinsel olarak dahil edilebildikleri,
deneyimin kalitesini belirlemektedir (Steuer, 1992).

Kullanict deneyimi baglaminda sanal gergeklik; daldirma (immersion), varlik
(presence) ve etkilesim (interaction) olmak {izere li¢ temel kategoride
degerlendirilmektedir. Daldirma, gergeklik hissi yaratmak amaciyla kullaniciya
fiziksel girdilerin sunulmasi ile olusan psikolojik bir durumdur (Witmer ve
Singer, 1998). Duyusal yollarla saglanan bu girdiler, bireyin ¢evreyle olan
iligkisini sekillendirerek zihinsel ve fiziksel daldirma diizeyini belirlemektedir
(Liszio vd., 2017). Zihinsel daldirma, kullanicinin sanal diinyaya odaklanmasi ve
bu diinyayla empatik bir bag kurmasiyla ilgilidir.

Varlik ise, kullanicilarin fiziksel olarak bulunmadiklar1 bir ortamda,
oradaymig gibi hissetmeleri durumudur. Sanal gerceklikte varlik, kullanicilarin
gercek cevreden soyutlanarak, sanal ortama biitiinsel olarak adapte olmalarini
ifade eder (Barfield ve Weghorst, 1993; Lombard ve Ditton, 1997). Varlik
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hissinin artirilabilmesi igin goriintii kalitesinin yliksek olmasi1 ve giiclii internet
altyapisinin saglanmasi onemlidir (Karunasekera, 2011).

Etkilesim ise, kullanicilarin sanal ortamla aktif olarak iletisim kurmalari ve bu
ortami degistirebilmeleriyle ilgilidir (Kim, 2005). Son yillarda etkilesim diizeyini
artirmak amaciyla dokunsal geri bildirim saglayan eldiven ve kiyafetler, ses
izolasyonu saglayan kulakliklar, tat ve koku alma duyularmi harekete gegiren
aparatlar gelistirilmistir (Sherman ve Craig, 2003).

2.1.2. Sanal Gergeklik Teknolojisi ve Fiziksel Aktivite

Gilintimiizde teknoloji ile fiziksel aktivite arasindaki iliski giderek daha 6nemli
hale gelmektedir. Toplumlarin saglik diizeylerinin artirilmast ve hareketsiz
yasam tarzlarimin olumsuz etkilerinin azaltilmasi, kamu politikalarinda da
oncelikli hedefler arasindadir. Fiziksel hareketsizlikten kaynaklanan saglik
sorunlari, bireylerin yasam kalitesini diislirmekte ve toplum sagligini tehdit
etmektedir (Brady, 2004; Vickers, 2007).

Tiirkiye 6zelinde degerlendirildiginde, cocuklarin teknolojiyle erken yasta
tanigmalari, fiziksel aktivite yerine teknolojik etkinliklere yonelmelerine neden
olmaktadir. Ornegin, 8-18 yas grubundaki bireylerin %66,8’i bilgisayar oyunu
oynarken, yalnizca %10-15’1 diizenli olarak gazete ya da dergi okumaktadir
(Kalkan, 2020).

Bu durumu avantaja ¢evirmek amaciyla, fiziksel aktivite ile teknolojiyi
biitiinlestiren iirlinler gelistirilmigtir. XBOX Kinect, Nintendo Wii, PlayStation
Move ve Oculus Rift gibi oyun konsollari, fiziksel hareketleri gerektiren
oyunlarla hem eglenceyi hem de fiziksel aktiviteyi bir araya getirmektedir. Sanal
gerceklik gozliikleri, dis diinyayla temasin en az seviyede olmasini saglayarak
kullaniciy1 dogrudan sanal ortama entegre etmektedir.

Geligsmis sensorler araciligiyla, kullanicilarin sanal ortamdaki fiziksel
aktiviteleri daha gercekei sekilde deneyimlemeleri saglanmaktadir. Bu teknoloji,
sporcu ve antrendrlere zaman kazandirmakta, ulasim gibi zaman kaybi
yaratabilecek etkenleri ortadan kaldirmaktadir (Perez vd., 2005; Lawrence ve
Kingston, 2008).

Ayrica sanal ortamlarda gergeklestirilen fiziksel aktiviteler, antrenman
hatalariin yapay zeka tarafindan analiz edilip raporlanmasi sayesinde &gretici
bir iglev iistlenmektedir. Sanal gergeklik uygulamalari, bireysel ihtiyaclara gore
Ozellestirilebilmekte ve farkli motor becerileri gelistirmeye yonelik ortamlar
kolayca simiile edilebilmektedir.

Bu baglamda, VR Basketball Shoot Around, Out of The Park Baseball, VR
Soccer Training, First Person Tennis Simulator, Eleven Table Tennis VR gibi
uygulamalar, farkli spor branslarinda fiziksel aktiviteyi destekleyen orneklerdir.
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Sanal gerceklik destekli fiziksel aktiviteler hem ana faaliyet hem de yardimei
etkinlik olarak degerlendirilebilmektedir. Sanal gergeklik teknolojisinin geligimi
devam etmekte olup, bu alan iizerine yapilan arastirmalar literatiirde artarak yer
bulmaktadir. Dolayisiyla, fiziksel aktiviteye yonelik sanal gerceklik
uygulamalarinin gelecekte daha islevsel ve etkili hale gelmesi beklenmektedir.

3. Life Kinetik

"Life Kinetik" egzersiz sistemi, Almanya kokenli spor bilimci Horst Lutz
tarafindan gelistirilen ve biligsel, motor ve gdrsel becerileri biitiinciil bigimde
gelistirmeyi amaclayan bir antrenman metodudur. Lutz’un saglik koc¢lugu
siirecinde ortaya koydugu “beyin ve spor” iligkisi, bu egzersiz programinin
temelini olusturmustur (Lutz, 2010). Life Kinetik, beynin farkl bolgeleri arasinda
yeni sinaptik baglantilarin kurulmasini tesvik ederken mevcut baglantilart da
giiclendirmeyi hedefler. Bu sayede dikkat, 6grenme siiresi, el-g6z koordinasyonu
ve gorsel alg1 gibi biligsel islevlerde anlamli gelismeler saglanmaktadir (Lutz,
2014).

Life Kinetik egzersiz programi, her yas grubuna ve her diizeydeki sporcuya
hitap edebilme 6zelligi sayesinde, yalnizca spor alaninda degil; egitim, saglikli
yasam ve yasli bireylerin motor beceri destek programlari gibi birgok alanda
basarryla uygulanmaktadir (Lutz, 2010). Ozellikle sporcular icin performansi
eglenceli bir sekilde artirmaya yardimci olmasi, bu yéntemi diinya ¢apinda
taninmig kuliiplerin antrenman sistemlerinde tercih edilen bir model haline
getirmistir. Akademik cevrelerde de dikkat ¢ceken bu model, giiniimiizde bir¢ok
bilimsel aragtirmaya konu olmaktadir (Lutz, 2017).

Spor performansinin artmasinda becerilerin ne o6lgiide hizli ve dogru
algilandig1 belirleyici bir faktordiir. Ust diizey bir sporcunun sahip olmasi
gereken teknik ve taktiksel becerilerin birbiriyle koordineli bicimde gelisebilmesi
icin 6grenmeye ve uygulamaya acik bir zihinsel hazirlik diizeyi gereklidir. Bu
baglamda Life Kinetik egzersizlerinin diizenli ve programli sekilde uygulanmasi,
O0grenme, algilama ve performans asamalarinda 6nemli gelismeler saglamaktadir
(Lutz, 2002).

Bu egzersizler, bireyin motor yeteneklerini ve biligsel siireglerini gelistirerek,
sporcunun hem bireysel 6zgiivenini hem de takim igerisindeki sosyal rollerini
olumlu yénde etkiler. Ozellikle karmasik egzersizleri ¢dziimleme siireci, bireyin
empatik becerilerini artirarak sosyal etkilesimde aktif rol {istlenmesini saglar.
Fiziksel gelisim acisindan da denge ve reaksiyon zamaninda anlamli iyilesmeler
saglandigi, ¢esitli arastirmalarla ortaya konmustur (Yarim vd., 2019; Tasc,
2019).
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3.1. Life Kinetik Egzersizleri

Life Kinetik uygulamalar1 ii¢ temel baslik altinda toplanmaktadir. Ilk bilesen
olan "esnek viicut kontrolii", bireyin dis uyaranlara karst hazirlikli olmasini ve
uygun tepkiyi hizli bicimde verebilmesini amaglar. ikinci bilesen, gorsel sistemin
gelistirilmesine odaklanir; bu baglamda bireyin mekéansal farkindaligr ve
algilama becerileri artirlmaktadir. Uciincii ve en 6nemli bilesen ise bilissel
becerilerdir. Bu kapsamda bilgi isleme hizinin artirilmasi ve dikkat diizeyinin
gelistirilmesi hedeflenir (Lutz, 2014; Lutz, 2017).

Uygulamalar sirasinda ¢esitli egitsel materyaller ve ekipmanlar kullanilarak
hem eglenceli hem de etkili bir 6grenme siireci saglanmaktadir (Yarim vd., 2019).
Egzersizlerin ¢esitliligi, bireyin motivasyonunu yiiksek tutarak siirekli gelisim
saglayacak bir ortam yaratmaktadir.

3.2. Life Kinetik Antrenmanlari ile Beklenen Gelismeler

e Cocuklarda yaraticiligin artmast,

e Sporcularda konsantrasyon diizeyinde artis,

o Komut algilamada etkinlik,

e Stresle baga ¢ikma becerilerinde gelisme,

e Koordinasyon becerilerinde artis,

e Gorsel alan farkindaliginin genislemesi,

e Kavrama yetisinde gelisme,

e Yasl bireylerde dikkat ve hizli kavrama becerilerinde artis,

e Akademik basarida yiikselme,

e Performansa bagli 6zgiiven artisi,

e Hata oraninda azalma,

e Sezgisel ve yaratici problem ¢dzme becerilerinin geligimi,

e Zorlayic1 hareketlerin ritmik ve koordineli bigimde yapilabilmesi,

o Gorsel alg1 ve uygulama koordinasyonu arasinda uyumun artmasi,

¢ Biligsel esneklik ve bilgiyi entegre edebilme kapasitesinde arti (Yasara
vd., 2018).

3.4. Life Kinetik Egzersizlerinin Cocuklar Uzerindeki Genel Etkileri
e Siirekliligi yiiksek motor becerilerin kazanilmasi,
e Farkli kosullarda yiiksek performans sergileme,
e Beceri eksikliklerinin hizlica giderilmesi,
e Ince motor becerilerde gelisme,
e Alansal farkindalikta artis,
e Spora yonelimin artmast,
e Dikkat siiresinin uzamasi,
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o Bellek kapasitesinde gelisme,

e Teknik gecislerde hiz ve basar1 oraninda artis,

o Fiziksel 6zgiiven gelisimi,

e Duygusal dayaniklilikta artis,

e Pozisyon tahmin yetisinde gelisme,

e Okuma ve yazma becerilerinde ilerleme (Tasci, 2019).

SONUC

Bu calismada, spor psikolojisi, bilingli farkindalik (mindfulness), sanal
gerceklik ve Life Kinetik gibi egitimsel yontemlerin bireysel performans ve
zihinsel siirecler lizerindeki etkileri incelenmistir. Her bir yontemin kendi iginde
sundugu firsatlar, sporcularin beceri gelistirme siireclerini olumlu yo6nde
etkilemektedir. Life Kinetik, beynin sinaptik baglantilarini giiclendirerek,
dikkatin, algilamanin, 6grenme hizinin ve gorsel algilarin artirilmasini saglarken;
mindfulness, sporcularin zihinsel dayanikliligini gliclendirerek,
performanslarindaki stresi yonetmelerine yardimci olmaktadir. Sanal gerceklik
ise bireylere gercek diinya deneyimleri sunarak, egitim siireglerini daha verimli
hale getirmekte ve 6grenme siirecini hizlandirmaktadir.

Caligmalarin sonucunda, bu yontemlerin bireylerin sadece fiziksel degil,
biligsel ve duygusal gelisimlerinde de 6nemli katkilar sagladig1 goriilmistiir.
Ozellikle sporcular arasinda bu tekniklerin kullanimi, performans artis1, dzgiiven
gelisimi ve taktiksel becerilerin gliglenmesiyle sonuglanmaktadir. Life Kinetik'in
ozellikle sporcular Tizerindeki etkisi, zihinsel ve motor becerilerin
entegrasyonunu saglayarak, antrenman ve performans siireclerini daha etkili hale
getirmektedir. Benzer sekilde, mindfulness uygulamalari, sporcularin odaklanma
yeteneklerini gelistirirken, sanal gerceklik de ¢evresel faktorlerden etkilenmeden,
gercekei simiilasyonlar aracilifiyla beceri kazandirmay1 amaglamaktadir.

Bu bulgular, spor psikolojisi alaninda daha genis kapsamli calismalar
yapilmasinin gerekliligini vurgulamaktadir. Ayrica, bireylerin egitim siire¢lerinin
cok yonlii bir yaklagim ile ele alinmasimin faydali olacagi sonucuna varilmstir.
Ayrica spor psikolojisi ve biligsel gelisim iizerine yapilan bu ¢alisma, sporcularin
daha yiiksek performans gdstermesi igin zihin ve beden entegrasyonunun énemli
oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, ¢ok disiplinli bir yaklasim benimsenerek,
bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel gelisimlerine odaklanan egitim ve
antrenman siire¢lerinin tasarlanmasi gereklidir.
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Oneriler

Bu ¢alismadan elde edilen bulgulara dayanarak, onerilerimiz asagidaki gibi

siralanabilir.

» Cok Disiplinli Egitim Modellerinin Entegre Edilmesi: Sporcularin geligimi
i¢in yalnizca fiziksel egzersizlere odaklanmak yerine, bilingli farkindalik, Life
Kinetik ve sanal gergeklik gibi zihinsel gelisimi de iceren ¢ok disiplinli egitim
modellerinin kullanilmasma 6zen gosterilmelidir. Bu yontemlerin bir arada
kullanilmasi, bireylerin zihinsel dayanikliligini artirarak, performanslarim
daha siirdiiriilebilir bir sekilde iyilestirebilir.

» Bilingli Farkindalik Egitimlerinin Yaygmlastirilmasi: Mindfulness, 6zellikle
stresle basa ¢ikma, odaklanma ve duygusal denetim saglama agisindan biiyiik
faydalar sunmaktadir. Bu tiir egitimlerin sporculara diizenli olarak verilmesi,
zihinsel sagliklarm1 ve performanslarii artirabilir. Okullarda ve spor
kuliiplerinde mindfulness uygulamalarinin entegre edilmesi nerilmektedir.

» Sanal Gergeklik Uygulamalarinin Daha Genis Bir Kapsamda Kullamimu:
Sanal gerceklik, 6zellikle sporcu egitimi ve beceri gelisimi alaninda biiyiik bir
potansiyel tasimaktadir. Gergek diinya senaryolarii simiile ederek,
sporcularin ¢evresel faktorlerden bagimsiz olarak becerilerini gelistirmelerine
olanak saglar. Bu teknolojinin, antrenman siireclerine dahil edilmesi,
sporcunun teknik ve taktiksel gelisimini hizlandirabilir.

» Life Kinetik ve Motor Becerilerin Gelistirilmesi: Life Kinetik, yalnizca
sporcular i¢in degil, her yas grubundaki birey i¢in dnemli bir gelisim aracidir.
Cocuklar, yashlar ve engelli bireyler icin ozellestirilmis Life Kinetik
programlari, motor becerilerin ve biligsel siireglerin gelisimine katki
saglayabilir. Egitim kurumlarinda ve rehabilitasyon merkezlerinde Life
Kinetik uygulamalarmin yayginlastirilmasi, bireylerin fiziksel ve zihinsel
sagliklarmi iyilestirebilir.

» Bireysellestirilmis Egitim Programlari: Her bireyin ihtiyaclari farklidir. Bu
nedenle, her bir yontemin bireysellestirilmis sekilde uygulanmasi, daha
verimli sonuglar elde edilmesini saglar. Ozellikle sporcular igin, gelisim
seviyelerine ve ihtiyaglarina gore Ozellestirilmis egzersiz programlari
olugturulmalidir. Bu hem fiziksel hem de zihinsel gelisimlerini daha etkili
kilacaktir.

» Daha Fazla Arastirma ve Uygulama: Life Kinetik, mindfulness ve sanal
gerceklik gibi  uygulamalarin  sporcular {izerindeki etkilerini daha
derinlemesine incelemek amaciyla uzun vadeli ¢alismalar yapilmalidir. Bu
alandaki aragtirmalar, c¢esitli yas gruplart ve spor branglarinda farkli
parametreler lizerinde yogunlasarak, her bir yontem ve kombinasyonunun
etkinligini daha iyi ortaya koyabilir.
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Boliim 10

Spor Yonetiminde Liderlik:
Tarihsel Gelisim, Kuramsal Temeller ve
Cagdas Yaklasimlar

Biisra YILMAZ!

GIRIS

Spor ydnetimi, yalnizca organizasyonel faaliyetlerin yiiriitilmesiyle sinirli
olmayan; stratejik planlama, insan kaynaklarmin yonetimi, iletisim siiregleri ve
kriz yonetimi gibi cok boyutlu islevleri kapsayan karmasik ve disiplinler aras1 bir
caligma alanidir. Bu alanin merkezinde yer alan liderlik olgusu, bireyleri ortak
hedefler dogrultusunda yonlendirme ve bu hedeflere ulasma siirecinde etkili bir
i birligi ortam1 olugturma yetkinligi olarak tanimlanmaktadir (Yukl, 2013). Spor
organizasyonlar1 baglaminda liderlik, yalnizca yonetsel bir rol olmanin 6tesinde;
performans artisi, motivasyon yonetimi ve kiiltiirel degerlerin kurumsal yapiya
entegre edilmesi gibi siiregler tizerinde dogrudan belirleyici bir etkide
bulunmaktadir (Chelladurai ve Saleh, 2007).

Liderlik kavramina iligkin kuramsal yaklagimlar, son yillarda daha kapsayici
ve baglamsal bir nitelik kazanmigtir. Geleneksel olarak liderin kisisel
ozelliklerine ve dogustan gelen yetkinliklerine odaklanan kuramlar, yerini
liderlik davramiglarinin &rgiitsel yap1 ve sosyal baglamla olan etkilesimini
merkezine alan daha dinamik modellere birakmigtir (Avolio, Walumbwa ve
Weber, 2009). Bu dogrultuda, transformasyonel liderlik, hizmetkar liderlik ve
otantik liderlik gibi cagdas kuramsal yaklagimlar, liderlik olgusunu hem bireysel
hem de kurumsal diizeyde analiz etmeye olanak tanimaktadir (Northouse, 2021).

Sporun rekabet¢i yapisinin yani sira sosyo-kiiltiirel boyutlar1 dikkate
alindiginda, liderlik yalmzca sportif basariy1 etkileyen bir unsur degil; aymi
zamanda etik degerlerin benimsenmesi, kapsayici politikalarin hayata gegirilmesi
ve siirdiiriilebilir yonetisim uygulamalarinin gelistirilmesi agisindan da kritik bir
rol iistlenmektedir. Bu cercevede, 6zellikle kadin liderlerin spor alaninda karsi
karsiya kaldigi yapisal engeller, liderlik pratiklerinin toplumsal cinsiyet
perspektifiyle ele alinmasini zorunlu kilmigtir (Norman, 2013). Bunun yani sira,
dijitallesme siirecleri, sosyal medya etkilesimleri ve veri temelli yonetisim
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yaklagimlar gibi glincel gelismeler, liderlik bi¢imlerinin yeniden tanimlanmasina
ve liderlerden ¢ok boyutlu yetkinliklere sahip olmalarinin beklenmesine neden
olmaktadir (Filo vd., 2015).

YONTEM

Arastirmanin Amaci

Aragtirmamizin  amaci; spor yonetimi baglaminda liderligin kuramsal
temellerini, tarihsel gelisim silirecini ve c¢agdas yaklagimlarini kapsamli bir
bigimde incelemektir.

Arastirmanin Modeli ve Veri Toplama Yéontemi

Bu amag dogrultusunda arastirmada, nitel arastirma yontemlerinden biri olan
tarama modeli kullanilmigtir. Tarama modeli gegmiste ve veya gliniimiizde var
olan bir durumun ortaya ¢ikarilmasi siireci olarak ifade edilmektedir (Karasar,
2014). Bu arastirmada liderligin kiiltiirel boyutlari, toplumsal cinsiyet temelli
dinamikleri ve dijitallesen diinyadaki doniisiim siirecleri ele alinarak, giincel
literatiir 1518mmda  spor alaninda oOnemi biitiinciil bir bakis acisiyla
degerlendirilecektir.

BULGULAR

Bu bolimde liderligin kiiltiirel boyutlari, toplumsal cinsiyet temelli
dinamikleri ve dijitallesen diinyadaki doniisiim siireglerine iliskin kavramsal
cergeve ele alinarak bazi kavramlar agiklanmaya calisilmistir.

1. Liderlik Kuramlarinin Tarihsel Gelisimi

Liderlik olgusu tarihsel siirecte, drgiitsel yapilarin ve toplumsal dinamiklerin
doniistimiine paralel olarak farkli kuramsal perspektiflerle ele alinmistir. Her bir
kuram, belirli bir donemin ihtiyaglarina ve oOrgiitsel anlayisina yanit verecek
bicimde sekillenmis; bu baglamda liderlik kavrami statik degil, evrimsel bir
gelisim gdstermistir (Northouse, 2021).

1.1. Ozellikler Kurami (Trait Theory)

20. ylizyilin baglarinda liderlige iliskin yapilan ilk sistematik caligmalar,
liderligin bireysel Ozelliklerden kaynaklandigi varsayimina dayanmaktaydi.
Ozellikler kurami, basarili liderlerin dogustan gelen bazi kisilik 6zelliklerine
(6rnegin karizma, cesaret, zekd) sahip olduklarimi ileri siirer (Stogdill, 1948).
Ancak yapilan ampirik ¢aligmalar, liderlik 6zelliklerinin baglamdan bagimsiz
olarak genellenemeyecegini ortaya koyarak bu yaklasimi elestiriye agmistir
(Zaccaro, 2007).
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1.2. Davranissal Yaklasimlar

1940’1 ve 1950°1i yillarda gelisen davranigsal liderlik kuramlari, liderligi
bireysel ozelliklerden ziyade liderlerin sergiledigi davranislara indirgemistir.
Ohio State Universitesi ve Michigan Universitesi’nde yiiriitiilen ¢aligmalar, lider
davranislarimi “gérev odakli” ve “iliski odakli” olmak f{izere iki boyutta ele
almigtir (Yukl, 2013). Bu yaklagim, liderligin 6grenilebilir bir siire¢ oldugunu
vurgulamasi agisindan doniim noktasi niteligindedir.

1.3. Durumsallik Kuramlari (Contingency Theories)

1960’11 yillarda gelistirilen durumsallik yaklasimlari, liderligin etkililigini
belirleyen temel unsurun liderin 6zelliklerinden veya davraniglarindan ziyade,
liderin karst karsiya oldugu durumlar oldugunu savunmustur. Fiedler’in
Durumsal Liderlik Modeli (1967), liderlik tarzi ile liderin bulundugu baglam
arasindaki etkilesime dikkat ¢ekmistir. Bu kuram, liderlik basarisinin mutlak bir
modelle degil, esneklik ve c¢evresel uyumla agiklanabilecegini ileri slirmiistiir
(Fiedler, 1967).

1.4. Doniisiimcii ve Etkilesimsel Liderlik Kuramlart

1980°1i yillarda Bass ve Avolio tarafindan gelistirilen doniisiimcii liderlik
modeli, liderin vizyoner olmasi, takipgilerini motive etmesi ve onlar1 bireysel
gelisime tesvik etmesi iizerine kuruludur (Bass, 1985). Bu yaklasimda lider,
yalnizca yonetici degil, ayn1 zamanda ilham veren bir figiirdiir. Etkilesimsel
(transactional) liderlik ise daha c¢ok 0diill ve ceza mekanizmalarma dayali,
geleneksel yonetim iligkilerine vurgu yapan bir modeldir. Her iki yaklasim,
ozellikle spor organizasyonlar gibi yiiksek motivasyon ve etkilesimin gerektigi
alanlarda siklikla incelenmistir (Arthur vd., 2012).

1.5. Karizmatik ve Hizmetkdr Liderlik Yaklasimlar:

Karizmatik liderlik yaklagimi, liderin kisisel ¢ekiciligi ve etkileyiciligi ile
takipcileri tizerinde giiglii bir etki yarattigini ileri siirerken (Conger ve Kanungo,
1998), hizmetkar liderlik modeli (Greenleaf, 1977) lideri bir hizmet saglayici
olarak konumlandirir. Ozellikle son yillarda hizmetkar liderlik anlayisi, etik
liderlik ve insan merkezli yonetim yaklasimlariyla birlikte spor yonetimi alaninda
da 6nem kazanmigtir (Eva vd., 2019).

Bu kuramlarm gelisimi, liderlik olgusunun yalnsaizca belirli bireylerde
bulunan bir yetenek degil, sosyal baglamlar icerisinde anlam kazanan bir
etkilesim siireci oldugunu gostermistir. Dolayisiyla, spor yonetimi gibi dinamik
ve cok aktorlii yapilarda liderlik kuramlarimin tarihsel evriminin anlagilmasi,
etkili yonetsel stratejiler gelistirilmesi agisindan kritik 6nemdedir.
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2. Spor Yénetiminde Liderligin Ozellikleri ve Fonksiyonlar1

Spor organizasyonlari, yogun rekabet, medya baskisi, yiiksek beklentiler ve
degisken insan iligkileriyle oriilii karmasik yapilardir (Sariipek vd., 2024). Bu
nedenle liderlik, yalnizca yonetsel bir gorev degil; stratejik karar alma, kriz
yOnetimi, motivasyon saglama ve kurumsal kimlik olusturma gibi pek ¢ok kritik
fonksiyonu iginde barindiran ¢ok boyutlu bir siirectir (Chelladurai, 2007).

2.1. Spor Liderinin Tasimasi Gereken Ozellikler

Spor yoneticilerinin etkin liderlik sergileyebilmeleri i¢in belirli kisisel ve
mesleki 6zelliklere sahip olmalar1 gerekmektedir. Literatiirde bu 6zellikler genel
olarak asagidaki basliklarda toplanmaktadir:

v’ lletisim Yetenegi: Etkin liderler, sporcular, teknik kadro, yoneticiler ve
kamuoyu ile acik ve etkili iletisim kurabilen bireylerdir (Schilling, 2009).

v' Empati ve Insan Iliskileri: Spor alan1 yogun duygusal baglarin kuruldugu
bir ortamdir. Liderin empatik yaklasimi, takimi bir arada tutma ve
catismalar1 ¢cozmede kritik 6neme sahiptir (Yukl, 2013).

v Karar Verme ve Kriz Yonetimi: Spor yoneticileri, ani gelisen kriz
durumlarinda dogru ve hizli karar verebilecek liderlik reflekslerine sahip
olmalidir (Fletcher ve Arnold, 2011).

v' Vizyon Sahibi Olmak: Lider, yalnizca mevcut siireci yOnetmekle
kalmamali, ayn1 zamanda gelecegi planlayan stratejik bir bakis agisina
sahip olmalidir (Bass ve Riggio, 2006).

2.2. Spor Liderliginin Temel Fonksiyonlar:

Spor yonetiminde liderligin yerine getirdigi islevler yalnizca yonetim
organizasyonuyla sinirli degildir; ayn1 zamanda kiiltiirel, psikolojik ve sosyal
boyutlar1 da kapsar. Ozellikle spor organizasyonlarinda kaygi durumlarmi en aza
indirebilmek i¢in yoneticiler biiyilk caba sarf etmeleri gerekmektedir
(Hacicaferoglu  ve Hacicaferoglu, 2013). Bu baglamda temel liderlik
fonksiyonlari agagida 6zetlenmistir:

v" Motivasyon Saglama: Spor lideri, bireysel ve takim motivasyonunu
sirdiiriilebilir kilmak adma c¢esitli stratejiler gelistirir. Bu, &zellikle
performansin diistiigii donemlerde hayati 6nem tasir (Vella vd., 2013).

v Hedef Belirleme ve Yon Verme: Takimin vizyonunu belirlemek, hedefleri
netlestirmek ve bu hedeflere ulagsmak icin gerekli yonlendirmeyi saglamak
liderin sorumlulugundadir.

v' Kiiltiirel Rehberlik: Lider, kuliip veya organizasyonun degerlerini temsil
eder ve bu degerleri sporculara ve paydaslara aktarir (Chelladurai ve Saleh,
1980).
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v' Catisma Yonetimi ve Uzlagma: Spor ortami sik sik ¢atigmalara agiktir.
Etkin bir lider, bu ¢atismalar1 yoneterek yapici ¢oziimler iiretebilir.

v Takim Ruhunun Insasi: Lider, bireyler arasinda aidiyet duygusunu
gelistirerek kolektif bilinci giiglendirir (Cotterill ve Cheetham, 2017).

Bu ozellikler ve fonksiyonlar, 6zellikle elit sporculardan altyapi birimlerine
kadar tim diizeylerde gegerlidir. Liderin sahip oldugu bu nitelikler, yalnizca
sportif basariyr degil, ayn1 zamanda kurum i¢i huzur ve gelisim ortamin1 da
dogrudan etkiler.

3. Cagdas Liderlik Yaklasimlari ve Spor Yonetimine Yansimalari

Spor organizasyonlarinda liderlik anlayis1, 20. ylizyilin klasik otoriter ve emir-
komuta esasli modellerinden, giiniimiiziin katilimci, deger odakli ve doniistimcii
liderlik anlayislarina evrilmistir. Bu evrim, yalnizca yonetsel bakis acisini degil,
ayn1 zamanda spor kiiltiirlinii, sporcu-yonetici iligkilerini ve organizasyonun dis
diinyayla olan baglarini da sekillendirmistir (Northouse, 2021).

3.1. Doniigiimcii Liderlik ve Spor Yonetimi

Doniisiimcili  liderlik (transformational leadership), liderin takipgilerini
yalnizca belirli hedeflere yonlendirmekle kalmayip onlari motive ederek kisisel
gelisimlerine katki sunmasini temel alir (Bass ve Riggio, 2006). Bu liderlik tiirii
spor yonetiminde 6zellikle uzun vadeli vizyon gerektiren organizasyonlarda etkin
olmaktadir.

Bir spor kuliibii yoneticisinin, yalnizca sportif basariya degil ayn1 zamanda
geng sporcularin egitimi, etik degerlerin gelistirilmesi ve siirdiiriilebilir kurumsal
yapilarin ingasina odaklanmasi doniisiimcii liderlige 6rnek gosterilebilir (Callow
vd., 2009). Egitim alaninda yapilan bir¢ok arastirmada bu degerler iizerinde
yapildig1 goriilmektedir (Sariipek vd., 2024)

3.2. Hizmetkar Liderlik Yaklasimi

Greenleaf (1977) tarafindan gelistirilen hizmetkar liderlik anlayisi, liderin
oncelikle hizmet etmeyi temel alan bir tutumla hareket ettigini savunur. Spor
organizasyonlarinda hizmetkar liderlik, 6zellikle sporcularin psikolojik refah,
kariyer gelisimi ve bireysel ihtiyac¢larinin gozetilmesi bakimindan 6nem tagir.

Antrendrlerin, sporcularimi sadece performans araci olarak gormemeleri;
onlarin sosyal ve duygusal gelisimlerini desteklemeleri, bu yaklasimin spor
yonetimindeki yansimasi olarak degerlendirilebilir (Parris ve Peachey, 2013).
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3.3. Etik Liderlik ve Adalet Temelli Yonetigim

Etik liderlik, diriistliik, adalet, saygi ve hesap verebilirlik gibi degerleri
merkeze alan bir liderlik bi¢imidir (Brown ve Treviiio, 2006). Spor diinyasinda
yasanan yolsuzluklar, sike skandallar1 ve etik dis1 yonetim pratikleri, etik liderlige
olan ihtiyaci daha da belirginlestirmistir.

Etik liderlik, spor organizasyonlarinda giivenin tesis edilmesi, adaletli oyuncu
secimi, seffaf yonetim ve paydaslarla etik temelli iliskilerin kurulmasi agisindan
elzemdir. Ornegin, UEFA ve IOC gibi iist kurumlarm etik kurullarmin
yonlendirmeleri bu liderlik anlayiginin kurumsallagmasini gostermektedir.

3.4. Dijital Liderlik ve Yeni Medya Donemi

Giliniimiizde liderler, yalnizca fiziksel ortamlarda degil, dijital mecralarda da
etkin olmak zorundadir. Dijital liderlik; sosyal medya yonetimi, veri odakli karar
alma, dijitallesen taraftar iligkileri ve spor teknolojilerinin adaptasyonu agisindan
kritik bir yetkinliktir (El Sawy vd., 2016).

Ozellikle pandemi siirecinde dijital liderligin énemi artmis; sanal toplantilar,
dijital antrenman programlar1 ve uzaktan ydnetim becerileri 6n plana ¢ikmistir.
Spor kuliiplerinin sosyal medya {izerinden yiiriittiigii taraftar etkilesimleri ve
yoneticilerin dijitalde seffaf iletisim kurma bigimleri, bu liderligin spor
yonetimindeki gilincel yansimalaridir.

4. Spor Organizasyonlarinda Liderlik Modelleri: Uygulama Ornekleri ve
Elestiriler

Spor organizasyonlarinda liderlik, yalnizca teorik yaklagimlarin bir yansimasi
degil, ayn1 zamanda sahada gozlemlenebilen ve kurum kiiltiiriiyle sekillenen bir
uygulama alanidir. Farkli liderlik modelleri, farkli kurum ve kiiltiirlerde
degiskenlik gostermekle birlikte, her birinin avantajlari ve sinirliliklar: vardir. Bu
boliimde ¢esitli liderlik modellerinin spor yonetiminde nasil uygulandigi, hangi
durumlarda etkili oldugu ve ne tiir elestiriler aldig: tartigilacaktir.

4.1. Ororiter Liderlik Uygulamalari ve Elegtirileri

Otoriter liderlik tarzi, héla pek ¢ok spor organizasyonunda —dozellikle futbol
gibi rekabetin yogun oldugu alanlarda— etkin bi¢cimde kullanilmaktadir. Bu
yaklasimda lider, kararlar1 tek bagina alir, disipline biiylikk onem verir ve
genellikle emir-komuta zinciri esastir (Weinberg ve Gould, 2019). Tirkiye’de
baz1 spor kuliiplerinin eski yoneticileri, disiplini ve otoriteyi koruma adina bu
yaklagim1 benimsemislerdir.

Ancak bu liderlik tarzi, takim i¢inde yaratici diisiinceyi ve inisiyatif alma
davranisin1 smurlayabilir. Ayrica, 6zellikle Z kusagi sporculartyla ¢alisirken
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motivasyonel uyumsuzluklar yaganmasina neden olabilir (Chelladurai ve Saleh,
1980).

4.2. Doniisiimcii Liderlik Ornekleri

Doniisiimcii liderlik 6rneklerine Avrupa futbolunda sik¢a rastlanmaktadir.
Ornegin, Jiirgen Klopp’un Liverpool FC’deki liderligi, vizyoner yaklagimi, takim
ruhunu gelistirmesi ve bireysel gelisimi desteklemesiyle doniisiimcii liderligin
basarili bir 6rnegini sunar (Smith, 2020).

Benzer sekilde, Tiirkiye’de Anadolu kuliiplerinden bazilarinda altyapiya
verilen 6nemin artmasi, kurumsal stratejiyle sportif hedeflerin entegrasyonu da
doniigtimcii liderligin etkilerini gdstermektedir.

4.3. Katilimci ve Demokratik Liderlik Pratikleri

Bazi spor federasyonlar1 ve olimpik organizasyonlar, demokratik liderlik
anlayisi ¢ercevesinde karar alma siireglerinde sporcularin, antrenorlerin ve diger
paydaslarin goriislerine yer vermektedir. Bu uygulama 6zellikle sporcunun
merkeze alindigy, etik karar siireclerinin dnemsendigi kurumsal yapilarda daha
stk goriilmektedir (Thompson, 2008).

Ancak uygulamada, demokratik liderligin zaman zaman karar alma siireglerini
yavaglatabilecegi ve kararsizliga yol acabilecegi yoniinde elestiriler de vardir.

4.4. Cinsiyet Perspektifinden Liderlik Uygulamalar:

Spor yonetiminde kadin liderlerin sayisinin azlhigi, liderligin toplumsal
cinsiyet boyutuyla da ele alinmasii gerekli kilmaktadir. Kadinlarin iist diizey
yonetim pozisyonlarina erisiminde “cam tavan” etkisi halen ciddi bir engeldir
(Burton, 2015). Oysa arastirmalar, kadin liderlerin empatik, katilimer ve etik
degerlere dayali yonetim bicimlerinin spor kurumlarinda basariyla
uygulanabilecegini ortaya koymaktadir.

Tiirkiye’de ve diinyada kadin spor yoneticilerinin goriiniirliigiinii artiran
kampanyalar ve yasal diizenlemeler yapilmasma ragmen, cinsiyet temelli
ayrimciliklar halen mevcuttur. Bu durum, liderlik anlayiginin daha kapsayict ve
adalet temelli bir yapiya evrilmesini zorunlu kilmaktadir (Shaw ve Frisby, 2006).

5. Spor Yoénetiminde Liderligin Evrimi: Degisen Kurum Kiiltiirii ve Yeni
Liderlik Yonelimleri

Spor yonetiminde liderligin zaman igerisindeki doniisiimii, yalnizca bireysel
liderlerin degisimiyle smirli kalmamis, ayni zamanda kurum kiiltlirlerindeki
yapisal degisimlerle de sekillenmistir. Geleneksel anlamda gii¢, hiyerarsi ve
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otoriteye dayali liderlik anlayislar1 yerini, daha seffaf, katilimci ve insan odakli
modellere birakmaya baglamistir (Chelladurai, 2007).

5.1. Kurum Kiiltiirii ve Liderlik Iligkisi

Kurum kiiltiirii; degerler, normlar, inanglar ve semboller biitiiniidiir ve liderin
davraniglarin1 dogrudan etkiler. Spor organizasyonlarinda lider, yalnizca stratejik
karar verici degil, aym1 zamanda kiiltiirel bir rehberdir. Bu nedenle liderin tarzi,
kurumun kiiltiirel iklimini dogrudan etkileyebilir. Ancak liderde Sarigdz
(2016)’nin belirttigi gibi her zaman hayat1 boyunca siirekli olarak 6grenmeye agik
olmalidir. Ornegin, basar1 odakl1 bir kiiltiirde otoriter liderlik tolere edilebilirken,
o0grenme ve gelisim odakli bir yapida bu liderlik tarzi reddedilebilir (Schein,
2010).

5.2. Yeni Liderlik Yonelimleri

Son yillarda ortaya ¢ikan otantik liderlik, hizmetkar liderlik ve etik liderlik
gibi modeller, spor alaninda da etkisini gostermeye baslamistir. Ozellikle
sporcularla giivene dayali iliskiler kurma, psikolojik glivenligi saglama ve uzun
vadeli gelisim hedefleri, bu liderlik modellerinin uygulama alani bulmasina
imkan tanimigtir (Avolio ve Gardner, 2005; Greenleaf, 1977).

5.3. Performans ve Motivasyon Uzerindeki Etkiler

Yeni liderlik modelleri, sadece takim basaris1 degil, bireysel motivasyon ve
psikolojik iyi olus {izerinde de belirleyici rol oynamaktadir. Takim i¢i baglilik,
adalet algis1 ve liderle kurulan etkilesim diizeyi, sporcunun performansina
dogrudan yansimaktadir (Dirks, 2000). Ozellikle geng sporcularla ¢alisan
liderlerin, bu yeni yaklasimlara daha acik olmasi performans siirdiiriilebilirligi
acisindan Onemlidir. Ayrica yoneticiler sporculara egitmenlik yapan kisiler
arasindaki iliskiyi ve destegi en {ist diizeye cikarmak icin caba gostermeleri
gerektigi ifade edilmektedir (Hacicaferoglu vd., 2016).

SONUC

Spor yonetiminde liderlik, yalnizca yonetsel islevlerin yerine getirilmesinin
Otesinde, kurumlarin kiiltlirel yapisin1 olusturan, ¢aligan motivasyonunu artiran
ve stratejik hedeflerin gergeklestirilmesini kolaylastiran ¢ok boyutlu bir siireg
olarak degerlendirilmektedir. Tarihsel gelisimi boyunca liderlik anlayisi, sert ve
hiyerarsik yaklasimlardan uzaklasarak, daha katilime1 ve demokratik modellere
evrilmistir. Bu doniisiim, sporun toplumsal etkisinin artmasi ve organizasyonlarin
karmagik yapilar kazanmasiyla dogrudan iliskilidir. Modern spor kurumlarinda
liderlerden yalnizca karar verici olmalar1 degil, ayn1 zamanda ilham veren,

129



rehberlik eden ve insan iligkilerini etkin bigimde yoneten bireyler olmalar
beklenmektedir. Bu siirecte liderlik, sadece yoneticilikle sinirli olmayan, kurumu
doniistiiren ve ¢evresiyle anlamli etkilesimler kuran bir gii¢ haline gelmistir.

Gilinlimiizde liderlik, teknik yeterliligin 6tesine gecerek etik degerlere baglilik,
iletisimde aciklik, toplumsal duyarlilik ve kapsayicilik gibi nitelikleri de iginde
barindirmak zorundadir. Kurumlarin seffaflagsmasi, calisanlarin siirece daha aktif
katilim gostermesi ve dijitallesmenin artmas1 gibi dinamikler, liderlik anlayisim
stirekli olarak yenilenmeye zorlamaktadir. Liderligin bu yeni yonii, spor
organizasyonlarinda sadece sportif basarilar1 degil, ayn1 zamanda kurumsal
itibar1, sosyal sorumlulugu ve siirdiiriilebilirligi de beraberinde getirmektedir. Bu
nedenle spor yoneticilerinin, cagdas liderlik yaklagimlarini i¢sellestirerek degisen
diinyaya uyum saglayabilmeleri, gelecegin spor yonetiminde kalic1 basarilar elde
edilebilmesi agisindan kritik 6nem tagimaktadir.

Oneriler

» Spor yoneticilerine yonelik liderlik becerilerini gelistiren 6zel egitim ve
sertifika  programlarmin  yaygmlastirilmas1  gerekmektedir.  Bu
programlarda, sadece yonetsel beceriler degil; etik karar alma, empatik
iletisim, duygusal zeka, kriz yonetimi ve dijital liderlik gibi ¢agdas yeterlik
alanlarma da yer verilmelidir. Sarigdz ve dig., (2018)’ne gore beceriler,
etkinlikler veya bireye verilmek istenen davranislar veya egitimler dijital
oyunlar vasitastyla da verilebilir. Egitim igeriklerinin uygulamali olmasi
ve gercek yasam oOrnekleriyle desteklenmesi, liderlik davraniglarmin
kuruma aktarimini kolaylastiracaktir.

» Spor kurumlarinin, hiyerarsik ve tek merkezli karar alma yapilarindan
uzaklasip daha yatay, seffaf ve paydaslar1 siirece dahil eden liderlik
yaklagimlarina yonelmesi onemlidir. Ozellikle kadinlarin ve dezavantajl
gruplarin liderlik pozisyonlarina erisimini destekleyen politikalarin
geligtirilmesi, kurumsal kapsayiciligi giiclendirecek; spor alanindaki
toplumsal esitligi pekistirecektir.

» Spor organizasyonlari i¢in etik liderlik ilke ve standartlarinin tanimlanmasi
ve bu standartlara dayali degerlendirme mekanizmalariin gelistirilmesi
gereklidir. Kurumsal degerlerin liderler araciligiyla i¢sellestirilmesi hem
kurum kiiltiiriiniin hem de toplumsal giivenin insasinda 6nemli bir rol
oynar.

» Gilinlimiizde spor yoneticilerinin sosyal medya yonetimi, dijital iletisim
araglarinin kullanimi1 ve veri temelli karar alma gibi alanlarda yetkin
olmalar1 beklenmektedir. Bu dogrultuda, liderlerin dijital doniisiim
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siireglerini anlayabilmeleri ve yoOnetebilmeleri igin siirekli gelisim
imkanlar1 saglanmalidir.

Her kurumun sahip oldugu kiiltiirel yapi, benimsenecek liderlik tarzin
dogrudan etkiler. Bu nedenle, lider se¢iminde kurumsal degerlerle uyumlu,
esnek ve doniistiiriicii lider profillerine 6ncelik verilmesi dnerilmektedir.
Liderlik uygulamalari, organizasyonun stratejik vizyonuyla biitiinlesik bir
sekilde tasarlanmalidir.

Spor  yoneticilerinin  liderlik  performansinin  periyodik  olarak
degerlendirildigi objektif Ol¢iim sistemlerinin gelistirilmesi faydali
olacaktir. Bu degerlendirmelerde yalnizca sonug¢ odakli performans degil,
takim uyumu, iletisim kalitesi ve etik tutumlar da dikkate alinmalidir.
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Boliim 11

Okul Oncesi Déonemde Oyun ve Ogrenme Iliskisi
Adem KARATUT !

Ozet

Cocuklarin gelisimlerini biitiinsel olarak optimize etmek i¢in oyun énemli bir
arag olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Oyunun 6grenme siirecine bir¢ok agidan etkisi
oldugu bilinmekle beraber, oyunun fiziksel, duygusal ve biligsel agidan gelisimin
en 6nemli destekleyicisi oldugu da énemli bir gergektir. Ogrenmenin en etkili ve
kolay oldugu donemlerden birisi olan okul 6ncesi ¢aginda oyunun 6grenmeye
katkilar siirecin igleyisini daha da saglikli hale getirmektedir. Sportif oyunlar
ozellikle bu donemdeki ¢ocuklarin stresi kontrol etme ve sosyal duygulari elde
etmesinde Onemli rol oynamaktadir. Bu donemde oyun ayrica; kazanma ve
kaybetme duygusunu, baskalarina saygi duymayi, 6z saygiy1 ve ahlaki kurallarin
ogrenilmesinde de dnemli bir 6grenme araci olarak kullanilabilmektedir.

Abstract

Play is an important tool to optimise children's development holistically.
Although it is known that play has many effects on the learning process, it is also
an important fact that play is the most important supporter of physical, emotional
and cognitive development. In the preschool age, which is one of the most
effective and easy periods of learning, the contributions of the game to learning
make the functioning of the process even healthier. Sportive games play an
important role especially in controlling stress and social emotions of children in
this period. In this period, the game can also be used as an important learning tool
in learning the sense of winning and losing, respect for others, self-respect and
moral rules.

! ademkaratut4641@gmail.com
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Oyunun tanimi belirsizdir. Ancak, i¢sel olarak motive olan, aktif katilimi
gerektiren ve neseli kesiflerle sonuglanan bir aktivite oldugu konusunda giderek
artan bir fikir birligi vardir. Oyun goniilliidiir ve genellikle digsal hedefleri yoktur;
eglencelidir ve siklikla kendiligindendir. Cocuklar genellikle oyuna aktif olarak
katilir ve tutkuyla oyuna dalmis olarak goriiliir; bu, yonetici islev becerilerini
gelistirir ve okula hazir olmalarma katkida bulunur (sikilan ¢ocuklar iyi
ogrenemez) (Henderson & Atencio 2007). Oyun genellikle hayal giiciine dayali
0zel bir gerceklik yaratir, hayal iirtin{i unsurlar icerir ve gercek disidir.

Bir ¢ocugun hayatindaki ilk yillar, sonraki psiko-fiziksel ve sosyal gelisim igin
olmazsa olmazdir. Oyun, ¢cocuga baskalariyla etkilesim kurma, ¢cevreyi kesfetme,
sorun durumlarina ¢oziimler bulma, duygularmi ifade etme, sosyal yasamin
gerekliliklerine uyum saglamak i¢in gerekli olacak bilgi ve becerileri edinme
firsat1 veren bir aktivite olarak gelisimin en 6nemli kaynagidir. Popescu-Neveanu
(1978 ) oyunu "¢ocuklar i¢in belirli bir aktivite bi¢imi ve zihinsel saglik geligimi
icin belirleyici" olarak tanimlar.

Cocugunuzun saglikli gelisimi i¢in oyun gereklidir. Aragtirmalar beyin
gelisiminin yiizde 75'inin dogumdan sonra gerceklestigini gostermektedir. Oyun,
sinir hiicreleri arasindaki baglantilarin olusumu yoluyla beyni uyararak bu
gelisime yardimci olur. Bu siireg, ince ve kaba motor becerilerinin gelisimine
yardimci olur. Ince motor becerileri, boya kalemi veya kalem tutabilmek gibi
eylemlerdir. Kaba motor becerileri ise ziplama veya kosma gibi eylemlerdir.
Oyun, ¢ocugunuzun dil ve sosyallesme becerilerini gelistirmesine de yardime1
olur. Oyun, ¢ocuklarin duygularini ifade etmeyi, diisiinmeyi, yaratici olmay1 ve
problem ¢dzmeyi 6grenmelerini saglar (Anderson-McNamee ve Bailey, 2010).

Yasamin farkli donemlerinde, ¢cocugun oyunu degerli kazanimlar sunar ve
cocugun 6zel hayatinin kararlarini temsil eden her sey, oyun kelimesinin orijinal
bi¢ciminden baglar. Oyun, ¢ocugun temel bir etkinligidir ve ana olgunlagsma
siirecini, zihinsel ve duygusal gelisimi temsil eder. Oyun yoluyla 6grenmeyi
tanimlamak gerekirse; oyun yoluyla 6grenme, okul dncesi yillarin 6tesine uzanan
dinamik bir egitim yaklasimi sunar. Bu strateji 6grencileri etkili bir sekilde
mesgul eder ve biitiinsel beceri gelisimini destekler. Cocuklarin dogal merakini
harekete gegirerek, resmi okula gegislerine yardimei olur. Deneysel ¢aligmalar,
neseli, anlamli ve sosyal olarak etkilesimli olan oyun tabanli 6grenme
deneyimlerinin biligsel, sosyal, duygusal, yaratici ve fiziksel becerileri
gelistirdigini tutarli bir sekilde gostermektedir. Cocuklarin 6zgiir se¢ime sahip
oldugu ve akran 6grenimini vurguladigi rehberli oyun, 6nemli 6grenme sonuglari
elde etmede gelencksel egitimci liderligindeki yontemlerle rekabet eder. Oyun
yoluyla 6grenmeyi basarili bir sekilde uygulamak igin, egitim politikasini
uygulamayla uyumlu hale getiren kapsamli bir gerceve gereklidir. Bu cergeve,
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egitimciler ve politika yapicilar i¢in ortak bir dil saglayarak siireci hizlandirir
(Main, 2021).

Cocuk oyun yoluyla, kendi arzularini, bilingli ve 6zgiirce, tek basina yarattigi
hayal diinyasinda bastirarak en kisa siirede karsilayacaktir. Oyun, ¢ocuk i¢in ayni
zamanda eglence ve dinlenmedir, ancak yetigkinlerin oynayan bir ¢ocugun bir
hikaye kitab1 semasi olduguna inanmasini saglayan gercekligin yeniden insasi
icin hayati 6neme sahiptir. Oynayan ¢ocuk bir diinya, kisisel bir yaklasim insa
eder, onu analiz eder ve anlamaya ¢alisir ( Elkonin, 1980 ). Oyun yoluyla ¢ocuk
kendini tanir, giiclinii bilir ve gii¢lerini, ilgilerini ve ihtiyaglarini ortaya koyar.
Oyun yoluyla hareket ederek, ¢evresindeki gercekligi kesfetme, nesnelere farkli
kullanimlar verme, hayal giiciinii ve yaratici kapasitelerini egitme olanagina
sahiptir. Cocuklar oyun yoluyla bilgilerini gosterir, kavramlarini netlestirir, kendi
bilis stratejilerini diizenler. Farkli bilgi alanlarina ait bilgiler kullanilir ve
biitiinlestirilir, kavramlar olusturulur vs. Oyun, ¢ocuga kendi ritminde 6grenme,
cevresindeki gercekligi en iyi sekilde anlama imkani sunar (Paisi-Lazérescu,
2017). Oyunda ¢ocuk Ogrenir, yaraticilik ve yorgunluk olmadan herhangi bir
caligma faaliyeti cabasi sarf etmek bitkinlige veya can sikintisina yol agar. Cocuk,
oyun i¢inde ¢esitli seyler yapmay1 deneme firsatina ve 6zgiirliigline sahiptir, oyun
ayni zamanda zevk ve tatmindir. Psikolojik a¢idan bakildiginda, oyun aktivitenin
dogal ihtiyaglarina, deneyim edinimine, davranigin icrasiyla ifadeye cevap verir.
Oyun, ¢ocuklugun 6zii ve nedenidir. Cocuk oyun yoluyla yetiskinin durumuna
ulagmay1 arzular, sosyal mekanizmalar atesler ve destekler, "gelecege hazirlanir,
bugiiniin ihtiyaclarin1 karsilar". Oyun, gercekligin bilgisinin icra edildigi,
uygulandig1 ve sosyo-duygusal psikometrik iglevlerin gergeklestirildigi; oyun
ayn1 zamanda bir iletim ve toplumsal deneyim aracidir. Oyun sirasinda ¢ocuk
zevk veren gergek bir bilgi etkinligi silirdiiriir, ancak bu durum onu sikmaz ve
yormaz. Oyun sirasinda ¢ocuk belirli eylemleri deneyimler ve uygular, bunlar
daha sonra becerilere doniisiir (cocuk 6nce bir oyunun boliimlerini ele alir, sonra
farkli kombinasyonlari dener, boylece sonunda gercek bir yapiya ulagir). Oyun
ayrica kendi kendine yonlendirilen ve yetiskin rehberligindeki olmak iizere iki
gruba ayrilmistir. Kendi kendine yonlendirilen oyun veya serbest oyun,
cocuklarin diinyay1 kesfetmeleri ve tercihlerini ve ilgi alanlarin1 anlamalart i¢in
cok onemlidir. (Hirsch-Pasek, Golinkoff, Berk, & Singer 2009). Cocuk igin
hemen hemen her etkinlik, toplumsal ¢evrenin engelli birakabilecegi islevlerin
uygulamaya konuldugu bir oyundur. Oyun, ayni sekilde ele alinan ancak bilingsiz
olan, kisiliginin belirli yonleriyle mutabakat icinde bir koordinatta oynanan ve
diizenlenecek bir etkinlikte birlesen ve gelisen gizli becerileri tetikler
( Claparede, 1975).
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Cocuk, oyun araciligiyla bilgi edinir ve gergek diinyay1 anlamak icin gerekli
kavramlarin biitlinlesmesini saglar. Cocuk, ¢esitli fiziksel gergeklikleri
arastirarak, nesneleri ele alir, seger, smiflandirir, 6lger, nesnelerin 6zelliklerini
tanir ve nesnelerin agirhigi, sertligi, yiiksekligi, hacmi, dokusu, kategorileri,
serileri ve aileleri hakkinda bilgi edinir. Oyun deneyimi boyunca siipiirme
yoluyla ¢ocuk, yetiskin olmak i¢in ihtiyag duydugu derin diisiinme, fikirler ve
soyut kavramlar edinir (Pirvulescu, 2019).

Bilimsel arastirmalar, oyunun beyin gelisimini tesvik ettigini, néron ve sinaps
biiylimesi igin protein iiretimini tetikledigini vurgulamaktadir. Tersine, oyun
eksikligi problem ¢6zme yeteneklerini ve beyin olgunlagsmasini engelleyebilir.
Oyun tabanli aktiviteler ayrica akademik ve sosyal basarilar i¢in hayati 6nem
tastyan dikkat kontrolii ve diirtli engelleme gibi yonetici islevi ve 6z diizenleme
becerilerini de destekler. insan ¢ocuklarinda oyun genellikle meraki artirir, bu da
hafizay1 ve 6grenmeyi kolaylastirir. Yiiksek merak durumlarinda, fonksiyonel
MRI sonuglar1 20'li yaslarinin basindaki saglikli insanlarda orta beyinde ve
nucleus accumbens'te gelismis aktivite ve hipokampiise islevsel baglanti gosterdi,
bu da igsel motivasyon ve hipokampiise bagli 6grenme arasindaki baglantilari
saglamlastirir (Gruber vve Ark., 2014). Oyun, ¢ocuklarin yagam gecisleri gibi
stresle basa ¢ikmalaria yardimei olur. Okul dncesine girme konusunda kaygili
olan 3 ila 4 yasindaki ¢ocuklar, bir 6gretmenin hikaye okumasini dinlemekle
karsilagtirildiginda 15 dakika boyunca oyuncaklarla veya akranlariyla oynamak
tizere rastgele atandiklarinda, oyun grubu miidahaleden sonra kaygida iki kat
azalma gosterdi (Wenner, 2009).

Cocuk i¢in Oyunun Faydalar:

Oyun oynayan ¢ocuklar ¢ok sayida dnemli yasam becerisi gelistirirler:
e Yaraticilik : Yenilik¢i diisiinceyi gelistirmek.

e Organizasyon : Gorev ve faaliyetlerin yapilandirilmasi.

e Esneklik : Yeni durumlara uyum saglayabilme.

e Problem Cozme : Zorluklarin iistesinden etkin bir sekilde gelmek.
¢ Hayal Kirikhig1 Yénetimi : Sabir ve azmi 6grenmek.

Bu becerilerin her biri cocuklari gelecekteki basartya hazirlar ve hem bireysel
hem de isbirlik¢i 6grenme ortamlarina uyum saglar. Oyun yoluyla kazanilan
temel beceriler, parlak bir akademik ve sosyal gelecegin temelini olusturur (Main,
2021).
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Oyun;

>

>
>

Cocuklarin hayal giiglerini, el becerilerini, fiziksel, biligssel ve duygusal
giiclerini gelistirirken yaraticiliklarini kullanmalarini saglar.

Oyun, saglikli beyin gelisimi i¢in 6nemlidir (Phillips ve Shonkoff, 2000).
Cocuklar ¢ok erken yasta oyun yoluyla etraflarindaki diinyayla etkilesime
girer ve etkilesimde bulunurlar. Oyun, ¢ocuklarin ustalasabilecekleri bir
diinya yaratmalarin1 ve kesfetmelerini, yetiskin rollerini uygularken
korkularin1 yenmelerini, bazen diger ¢cocuklarla veya yetiskin bakicilarla
birlikte hareket etmelerini saglar (Hurwitz, 2002).

Cocuklar diinyalarinda ustalastikca, oyun, ¢ocuklarin gelecekteki
zorluklarla yiizlesmek igin ihtiyag duyacaklari gelismis Ozgilivene ve
dayanikliliga yol acan yeni yeterlilikler gelistirmelerine yardimci olur
(Erickson, 1985).

Yonlendirilmemis oyun, ¢ocuklarin gruplar halinde ¢caligmayi, paylagmayi,
pazarlik yapmayi, ¢atigmalar1 ¢ézmeyi ve kendini savunma becerilerini
ogrenmelerini saglar (Hurwitz, 2002).

Oyunun ¢ocuk tarafindan yonlendirilmesine izin verildiginde, g¢ocuklar
karar verme becerilerini uygular, kendi hizlarinda hareket eder, kendi ilgi
alanlarin1 kesfeder ve nihayetinde siirdiirmek istedikleri tutkulara tam
olarak katilirlar (Erickson, 1985).

Ideal olarak, oyunun ¢ogu yetiskinleri igerir, ancak oyun yetiskinler
tarafindan kontrol edildiginde, c¢ocuklar yetiskin kurallarina ve
endiselerine boyun eger ve oyunun onlara sundugu faydalarin bir kismini,
ozellikle yaraticilik, liderlik ve grup becerilerini gelistirmede, kaybederler
(Assembly, 1989).

Pasif eglencenin aksine, oyun aktif, sagliklt bedenler olusturur. Aslinda,
yapilandirilmamis oyunu tesvik etmenin cocuklarda fiziksel aktivite
seviyelerini artirmanin istisnai bir yolu olabilecegi 6ne siiriilmiistiir; bu,
obezite salgminin ¢dziimiinde 6nemli bir stratejidir (American Academy
of Pediatrics, 2006). Belki de her seyden 6nce, oyun ¢ocuklugun degerli
bir pargasi olan basit bir nesedir.
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Biligssel

Gelisim
Sosyal ve Kaba
Duygusal I Motor
Gelisim Beceriler
Oyunla
Ogrenmenin
Faydalan
Konusma Ince
ve Dil I Motor
Gelisimi Beceriler
Merak

Oyunla Ogrenmenin Faydalar1 (Main, 2021).

Oyun, akademik ortamin ayrilmaz bir pargasidir. Okul ortaminin ¢ocuklarin
bilissel gelisiminin yan1 sira sosyal ve duygusal gelisimine de dikkat etmesini
saglar. Cocuklarin okul ortamina uyum saglamasina ve hatta cocuklarin
O0grenmeye hazir olmalarini, 6grenme davranislarii ve problem ¢ozme
becerilerini gelistirmesine yardimei oldugu gdsterilmistir (Coolahan ve Ark.,
2000). Sosyal-duygusal Ogrenme, akademik oOgrenmeyle en 1iyi sekilde
biitiinlestirilir; ¢ocuklarin d6grenme yetenegini gelistiren giiclerden bazilarinin
digerleri pahasina yiikseltilmesi endige vericidir. Akran etkilesimlerine izin veren
oyun ve plansiz zaman, sosyal-duygusal 6grenmenin énemli bilesenleridir (Elias
ve Arnold, 2006).

Ogrenmenin oyunla biitiinlestirilmesi konular1 daha eglenceli hale getirir.
Ayrica 6grencileri 6grenmeye motive edebilir ve bu da 6grenci katilimi iizerinde
etkili olabilir. GBL, 6grencilerin sanal bir ortama daldirilarak belirli becerileri,
bilgileri veya davraniglar aligtirmalarina ve pratik etmelerine olanak tanir (Jan
ve Gaydos, 2016). Oyunlar mantiksal ve elestirel diisiinmeyi ve sosyal
becerilerin, dil becerilerinin, iletisim becerilerinin ve yaratici ve problem ¢dzme
yeteneklerinin geligsimini tegvik edebilir (McFarlane ve Ark., 2002). Oyun tabanl
Ogrenme, asagidaki pedagojik ilkeleri destekler:

140



o Kisisellestirme: Oyunun seviyesi oyuncunun yeteneklerine gore
belirlenir.

¢ Geri bildirim: Oyun oturumu sirasinda aninda ve baglamsal geri bildirim
saglanir.

o Aktif 6grenme: Oyun, oyuncunun aktif kesfe ¢ikmasini saglar.

e Motivasyon: Oyuncular bir hedefe ulagmak igin ¢abalarlar.

¢ Sosyal: Oyun ¢ogunlukla ¢ok oyunculu veya sosyaldir.

o [Iskele: Oyuncular oyun seviyeleri arasinda serbestce hareket edemedikleri
i¢cin kademeli olarak zorlanirlar.

e Transfer: Oyun, 6grenmenin oyun baglamindan gercek bir baglama
aktarilabilmesini saglar.

¢ Degerlendirme: Oyuncu edindigi bilgi veya beceriyi diger oyuncularla
birlikte degerlendirebilir (Pesare ve Ark., 2016).

Sportif Oyun ve Ogrenme lliskisi

Ogrenme faaliyetinin karmasiklig1 cok yonlii olmasindan kaynaklanmaktadir.
Ogrenme, bilginin, entelektiiel ve psiko-motor yeteneklerin edinilmesini ve
pekistirilmesini ve kisiligin gelismesini saglayan bi¢imlendirici bir siirectir.
Egitim siireci i¢inde ¢ocuk sadece ¢evreye uyum saglamayi, ¢evre icinde denge
kurmayi degil, ayn1 zamanda yapma, diisiinme, hissetme ve davranig kurallarini
ve normlarmi igsellestirme yontemlerini de dgrenir. Ogrencilerin birbirlerine
kars1 degil, birbirleri icin egitilmeleri, olas1 ¢atigmalar1 yapict bir sekilde ¢cozme
yeteneklerinin gelistirilmesi, tiim egitim seviyelerinde oyun yoluyla egilmenin
tesvik edilmesiyle saglanabilir (Paigi-Lazarescu, 2017). Cok sayida yaym ve
politika belgesi beden egitimi ve spora katilim siireglerinin olumlu yonlerinin
listelerini sunmaktadir. Ornegin, Talbot (1996), beden egitiminin: ¢ocuklarin
kendi bedenlerine ve baskalarina saygi duymalarina yardime1 oldugunu; zihin ve
bedenin biitiinlesik gelisimine katkida bulundugunu; saglikta aerobik ve
anaerobik fiziksel aktivitenin roliine dair bir anlayis gelistirdigini; 6z gliveni ve
0z saygiyl olumlu yonde artirdigini; sosyal ve biligsel gelisimi ve akademik
basariy1 artirdigini iddia etmektedir. Benzer sekilde, Svoboda (1994) sporun
diger insanlarla tanigsma ve iletisim kurma; farkli sosyal roller tistlenme; belirli
sosyal becerileri O0grenme (Ornegin baskalarma karsi hosgdrii ve saygi);
takim/kolektif hedeflere uyum saglama (6rnegin isbirligi ve uyum) firsatlar
sagladigini ve hayatin geri kalaninda bulunmayan duygularin deneyimlenmesini
sagladigint ileri siirmektedir. Bu durum, sporun kisilik gelisimi ve psikolojik
refah siireclerine 6nemli katkisin1 vurgulayarak, 'fiziksel aktivitelerin 6z kavram,
0z saygl, kaygi, depresyon, gerginlik ve stres, 0z giliven, enerji, ruh hali,
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verimlilik ve refah iizerinde olumlu etkileri olduguna dair gii¢lii kanitlar'
oldugunu belirtmektedir (Svoboda, 1994).

Sporun stratejik diisiinme, iletisim, takim caligmasi, igbirligi ve problem
¢Ozme yonleri cocuklarin bilissel olarak gelismesine de yardime1 olacaktir. Spor,
viicut i¢in bir egzersiz olmasinin yani sira, genellikle beyin i¢in de bir egzersiz
olabilir. Bu nedenle, ¢ocuklarin zihinsel g¢evikligi de artacaktir. Bu, yalnizca
sinifta ve giinliik hayatta olumlu olabilir. Gergekten de, ¢alismalar, ¢ocuklarin
diizenli fiziksel aktiviteye katildiklarinda hafiza, konsantrasyon ve akademik
performansin onemli olgiide iyilestigini gostermektedir
https://www.littlecedars.co.uk/sport-in-early-childhood/).

Arastirmacilar, spora katilimin (yani, bir yetiskin veya toplumdaki bireyler

tarafindan kolaylastirilan ve kurallar, uygulamalar ve rekabet iceren fiziksel
aktivite; Logan ve Ark., 2019) ¢ocuklarin yonetici islevini gelistirebilecegi 6zel
bir baglam oldugunu 6ne slirmiislerdir (Lind ve Ark., 2019). Oyun yoluyla
o0grenme deneyimseldir (kisisel deneyimler yoluyla elde edilir) ve sosyaldir
(cocugun yetiskinlerle ve akranlariyla olan sosyal iliskilerine bagldir) (Clipa,
2014). Oyun yoluyla 6grenmenin kullanilmasi, aktif, katilimc1 O6grenmeyi
destekleyen, 6grencinin inisiyatifini ve yaraticiligini tesvik eden bir alan yaratir.
Egitim hedeflerine oyun yoluyla daha iyi ulasilacaktir ¢iinkii oyunun unsurlar
(kesif, tahmin, simiilasyon, Oykiinme, siirpriz, bekleme vb.) ¢oziimlerin
kesfedilmesinde, bazi sorunlarin ¢dziilmesinde, arastirma giicliniin ve siirekli
tesvikin uyarilmasinda kendi ¢abalarinin harekete gecirilmesini saglar (Paisi-
Lazarescu, 2017).

Yapilandirilmis sporlar iki tiir kural igerir: rekabet i¢in bir baglam ve ¢ergeve
saglayan sporun resmi kurallar1 ve basarili olmak icin kullanilacak genel “yol
gosterici  ilkeler” (basarili oyunu destekleyen sOylenmemis niianslarin
anlagilmasi), bu kurallara baglilik muhtemelen yonetici islevinin tiim ydnlerini
igerir. Cocuklar yapilandirilmis sporlara katilirken, bu tiir kurallar siirekli akilda
tutmalart (6rn. c¢aligma bellegi), kurallarla uyumlu olmayan diirtiileri
engellemeleri (6rn. engelleyici kontrol) ve oyun iginde siirekli degisen
baglamlara uyum saglamalari1 (6rn. biligsel esneklik) beklenir (Burack ve ark.,
2017).

Fiziksel aktivite iceren oyunun saglik acisindan bir¢ok faydasi vardir.
Egzersiz sadece saglikli kiloyu ve kardiyovaskiiler zindeligi desteklemekle
kalmaz, ayn1 zamanda bagisiklik, endokrin ve kardiyovaskiiler sistemlerin
etkinligini de artirabilir (Lubans ve Ark., 2010). Oyun, stresi, yorgunlugu,
yaralanmay1 ve depresyonu azaltir ve hareket araligini, ¢evikligi, koordinasyonu,
dengeyi ve esnekligi artirir (Goldstein, 2012).
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Okul oOncesi yillar, prefrontal korteksteki yapisal degisiklikler nedeniyle
genellikle hassas bir donem olarak kabul edilir (Garon ve ark., 2008). yonetici
islevinin geligiminin biyolojik ve ndrolojik degisikliklerin (Garon ve ark., 2008)
yani sira baglamsal etkilerin (Zelazo ve ark., 2003) bir kombinasyonunun sonucu
oldugu diisiiniilmektedir; bu da yonetici islevinin gelisiminin ¢ocugun bireysel
Ozelliklerinin yani sira ¢evresindeki firsatlar ve sinirlamalardan da etkilendigini
gostermektedir (McClelland ve ark., 2015). Dolayisiyla, yakin baglamlarinda
belirli faaliyetlere katilim, bu becerilerin gelisiminde bir rol oynayabilir;
cocuklarin durma-diigiinme-uygulama oyunlar1 (6rn. donma oyunu) gibi sinif
temelli faaliyetlere katiliminin ydnetici islevinin gelisimini destekledigini 6ne
stiren Onceki literatiirde kanitlandigi gibi bu faaliyetler cocuklara yonetici
islevinin bilesenlerini yaslarma uygun ve ilgi ¢ekici sekillerde uygulama firsati
sunmaktadir (Schmitt ve ark., 2015).

Ayrica, erken ¢ocukluk donemindeki yonetici iglevi becerisi, fiziksel saglik
ve sosyal-duygusal sonuglar gibi ¢esitli kisa ve uzun vadeli gelisimsel sonuglarin
onemli bir yordayicisi olarak ortaya ¢ikmigtir (Denham, 2006) ve erken ¢ocukluk
doneminde giiglii yonetici islevi becerisine sahip bireyler, egitimleri boyunca
okula hazir olma ve giiclii akademik beceriler sergilemektedir (Morrison ve ark.,
2010).

Konu ile ilgili yapilmis ¢alismalarda; bireysel yapilandirilmis sporlara katilan
4-5 yas arasi ¢ocuklarin, herhangi bir spora katilmayan gocuklara gore iki yil
sonra yonetici islevinin yonlerini igeren genis bir dl¢limde daha yiiksek 6z
diizenleme gosterdiklerini ortaya koymustur (Howard ve ark., 2018). Bir diger
caligmada, sonuglar yapilandirilmig spor katilimimin okul oOncesi cagdaki
cocuklarda daha yiiksek biligsel esneklik puanlanyla iligkili oldugunu
gostermigtir (McNeill ve ark., 2018).

Oyun, ¢ocuklara dnemli gelisimsel faydalar ve ebeveynlere ¢cocuklartyla tam
anlamiyla etkilesim kurma firsati sunan ¢ocuklugun degerli bir parcasidir. Ancak,
bir¢ok ¢ocugun oyunun faydalarindan yararlanma yetenegini etkili bir sekilde
azaltmak icin birden fazla gii¢ etkilesim halindedir. Cocuklar i¢in en uygun
gelisimsel ortami yaratmaya calisirken, akademik ve sosyal zenginlestirme
firsatlariyla birlikte oyunun da dahil edilmesi ve tiim ¢ocuklar igin giivenli
ortamlarin saglanmasi zorunludur. Farkli mizaglara ve sosyal, duygusal,
entelektiiel ve ¢evresel ihtiyaclara sahip ¢ocuklar i¢in uygun oyun, akademik
zenginlestirme ve organize aktiviteler dengesini kesfetmek i¢in ek arastirmalara
ihtiyag vardir.
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Sonug olarak;

Oyun ve 6grenme arasinda giiclii bir iligski olmasi oyunun okul dncesi yastaki
cocuklarda iyi bir 0grenme aracit olarak kullanilabilecegini gostermektedir.
Ogrenmenin bircok alanina katkisi olan oyun daha saglam temellerde 6grenme
gerceklestiren bireylerin yetismesi agisindan énemlidir. Ogrenmenin eglenceli
bir siirecte ger¢eklesmesi ve daha kalici olmasi igin oyun ve 6grenme iligkisini
daha etkin ve sik kullanabilecegimiz goriilmektedir. Ogrenenin monotonluktan
cikarak keyifli bir ortamda daha fazla alana hitap eden 6grenme ¢iktilarini
Oziimsemesi oyun yoluyla daha etkili bir sekilde gergeklesebilmektedir. Sportif
oyunlarin 6grenme alanlarinda 6nemli etkisi oldugu bilinmektedir. Bu etkinin
yani sira ¢ocuklarda daha aktif bir yagamin benimsenmesi ve ¢agimizin en bilyiik
sorunlarindan birisi olan obeziteye karsi da etkili olmasi agisindan son derece
onemlidir.
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