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OZET

Ust diizey sporda basar1 arayislarimn bir parcasi olarak “Uzun Vadeli Sporcu
Gelistirme Modelleri” son yillarda bircok iilkede yogun bir uygulama alanm
olusturmustur. Bu durum ayni1 zamanda biitiin akademik diinyanin da ilgi odag: haline
gelmistir. Sporda basarili olmus birgok tilkenin yogun olarak uyguladigi “Yetenek
Modelleri” son yillarda daha ¢ok kullanilan “Uzun vadeli Sporcu Gelistirme Modeli”
uygulamalarimn literatiirde “Spor Katilimli Gelisim Modeli” ve “Uzun Vadeli Sporcu
Gelisimi” bagliklar1 altinda yer aldiklar1 goriilmektedir. Spor katilimli gelisim
modelinin iist diizey sporcular iizerinde yapilan geriye doniik sorgulamalarla
“Katilim”, “Ozellesme” ve “Gelisim” antrenman evreleri ile tammlanan bir model
olarak ortaya ciktig1 goriilmektedir. Bu evrelerin ortaya c¢ikmasinin bir bilimsel
kontrollii ¢aligmadan ¢ok; mevcut olan uygulamalarin sorgulanmasiyla antrenman
evrelerinin belirlenmis oldugu bilinmektedir. Elde edilen verilerden hareketle her
antrenman evresi i¢in kronolojik yas araliklari belirlenmistir.

Tatbiki bunun yaninda Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi, biyolojik gelisim evrelerini
ve bu evrelerin antrene edilebilirlik iligkilerini dikkate alan bir anlayis iizerine
yapilandirilmistir. Biyolojik gelisim evreleri farkli kondisyonel bilesenler i¢in “duyarli
pencereler” olarak adlandirilmis; s6z konusu duyarli evrelerin optimal gelisim i¢in
onemli oldugu varsaymmi one siiriilmiistiir. Kanada LTAD modeli, sporcularin
optimum elit performansa giden yolda 7 gelisim asamasindan gegeceklerini 6ne
stirmektedir. Athletics Canada LTAD modeli, Atletizm'in ge¢ uzmanlasma dogasiyla
ilgili iki ek asamay1 hesaba katan 9 agsamali bir siirectir. Ek agamalar, 'Rekabet Etmeyi
Ogrenme' asamasi ve bazi seckin sporcularmn profesyonel olarak rekabet etme firsatia
sahip olacagin aktif Yagam Asamasina herhangi bir zamanda girilebilecegini not etmek
onemlidir. Active for Life Asamasi, tiim Asamalarda ilerlemek istemeyen/olamayan
kisilere siirekli katilim firsatlari saglanmast i¢in spora bir rehber saglar. Atletizme giris
seviyesi uzun yillara yayilabilir ve Atletizm “ge¢ giris” sporu olarak kabul edilir.
Cocuklar ¢ok kiiciik yaslarda spora yatkinlik gosterebilirler ancak elit diizeyde rekabet
etmek, fiziksel olgunlukta en yiiksek performanst Hedefleyen uzun vadeli gelisim
gerektirir. Cocuklarin spora bagladiklarinda onceden belirlenmis kriterlere gore
taranmasi da arzu edilir. Bu uygulama, gen¢ sporcularm gelisim asamalarinda
ilerlemelerine ve becerilerini stabilize etmelerine izin vermelidir. Bu tiir eylemler
gelecekteki performansi artirmalidir. Sporcular gelistikge antrendrler, her sporcunun
yetenegine en uygun etkinlik grubunu ve belirli etkinligi belirleyecektir. Her birinin
tutulmasi Sporcularin zaman iginde mitkemmellige ulasma firsatlarini artiracag i¢in
bireysel olarak 6nemlidir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu gelisimi planlama, Spor modeli, Erken, Geg 6zellesme.
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Son yillarda yetenekli sporcu arama, bulma ve gelistirme; iist diizey spor
branglarinda basarili olma adina st diizeyde sporcu yetistirmede onemli
konularindan birisi olmustur. Elit sporcu yetistirme anlaminda “Uzun Vadeli
Sporcu Gelisimi” programlari st diizey sporda basari arayan iilkelerin iizerinde
dikkatle durduklar1 konulardan birisi olmustur. Bu konu, bilimsel bulguya dayali
arastirmalarin da hedef noktasi haline gelmistir. Buradan hareketle “Uzun Vadeli
Sporcu Gelisimi Programi1” kapsaminda iki modelin uygulamada yayginlik
kazanarak 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir (Balyi ve Hamilton, 1995). En yaygin
ve popiiler olan modellerden birincisi; ilk olarak(Cote 1999) tarafindan onerilen
bir “tamamlayici yaklasim modeli” olarak 6ne siirilmiis ve “Spor Katiliml
Gelisim Modeli” seklinde adlandirilmistir. Bu yontem sporda rekreasyonel ve
performans yollarmnin birlikte ele alindig1 bir model olarak tanimlanmistir. Tkinci
model ise “Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi” olarak isimlendirilen ve Istvan Balyi
tarafindan  gelistirilen “biyolojik gelisim” ve “sporda biyolojik evre
yogunlagsmas1” diisiincelerinin ele alindigr sdylenen modeldir. Bu g¢alismanin
amac1 “Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi” modellerinin aragtirma ve bulguya dayali
caligmalar tizerinden; bilimsel hangi bilgiye dayali olarak ortaya atildiklarinin ele
alinip incelenmesidir.

Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi modeli, atletik gelisimin her agamasi, i¢in en
uygun antrenman, yarisma ve dinlenme programi igin bir ¢er¢eve yaklagimdir.
Modelle ve onun uygulamalariyla ilgilenen antrenorlerin, tam atletik
potansiyellerine ulasan sporcular iiretme olasilig1 daha yiiksektir. Uzun vadeli
sporcu gelisim modeli, Kanada Spor Merkezleri i¢in uzman grubunun
arastirmasina dayali olarak gelistirilmistir. Bu aragtirmanin ilkeleri, genclik,
ergen biliylime ve gelisme siireglerinin uygun yonetimi igin bir ¢er¢eve olarak
Atletizm Kanada tarafindan benimsenmis ve antrenmana hizlandirilmis uyum
icin gerekli olan kritik donemlerini belirlemistir. Ulusal yonetim, LTAD’1
Kanada’da spor gelisimi i¢in ¢erceve yaklasim olarak tanimladilar. Bakanlar,
Ulusal, il ve Bélgesel Spor Orgiitleri ile isbirligine gecerek spor ve fiziksel
aktiviteye yonelik bu yeni yaklasimin uygulanmasima devam etme konusunda
anlastilar. Fiziksel okuryazarligin gelistirilmesi yoluyla (kosma, sigrama ve
firlatma gibi temel beceriler), LTAD modeli, Kanadalilarin fiziksel aktivite ve
spor katilimina yasam boyu katilimini gelistirmenin yan1 sira gelecegin
sporcularini yetistirmeye de yardimei olacaktir.

Gelisimin ilk asamalarinda, spor gelistirme programlarinin antrenmana
hizlandirilmig adaptasyonun kritik déonemleri etrafinda tasarlanmasi zorunludur.
Bu gelisim donemleri, ¢ocuklarin hazir olduklari ve kosma, ziplama ve firlatma
gibi temel spor becerilerini ve yeteneklerini gelistirebilecekleri zamam temsil
eder. Ek olarak, atletizmde ve diger sporlarda kendilerine iyi hizmet edecek spor
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becerileri ile ilgili hiz, ¢ceviklik ve dengelerini gelistirebilirler.12 yasina kadar
temel motor becerilerini gelistirmeyen ¢ocuklarin genetik atletik potansiyellerine
ulagmalar1 pek olast degildir. Temel motor becerilerin eksikligi, koltukta gegen
bir giin ile futbol sahasinda gecen bir giin arasindaki fark veya altin madalya
performanst ile Olimpiyatlarda 16. sirada bitirme arasindaki fark anlamina
gelebilir. Yasamin erken doneminde temel bir motor beceriler seti olugturmak,
cocuklarin bir basar1 duygusu kazanmasini ve spor ve fiziksel aktivite ile olumlu
bir iliski kurmasini saglar. Geng yasta sporla ilgili basarili ve olumlu deneyimler,
aktarilabilir spor becerilerinin kazanilmasiyla birlestiginde, ¢ocuklarin bir dizi
farkli sporda yetkinlesmesini saglayacaktir. Pek c¢ok fiziksel aktivite tiiriinde
yeterlilik, yasam boyu fiziksel aktiviteye katilim sansini artirabilir, bu da yagsam
stiresini ve genel yagsam kalitesini artirabilir. LTAD ¢ergevesi igerisinde segkin ve
tutarli performans gdsteren yetenekli sporcularida iiretmeye calismaktadir;
bununla birlikte, tiim ¢ocuklarin kendine glivenen, saglikli ve aktif yetiskinler
olmalari i¢in firsatlar saglamay1 da amaglamaktadir.

Uzun Vadeli Sporcu Gelisimi Cerceve Plan

LTAD Cergevesi plan1 bir spor gelistirme ¢erceve planidir. Bireyin kronolojik
yasindan ziyade gelisim yasina veya olgunluk diizeyine dayali bir antrenman,
rekabet ve toparlanma sistemidir. Bir LTAD modelini izleyen spor programlariin
uygulanmasi, antrendrlerin her bireye dayali bireysellestirilmis programlar
geligtirmesine ve antrenmana hizlandirilmig adaptasyonun kritik donemlerinden
yararlanmasina olanak saglayacaktir. Ayrica sporcularin tam potansiyellerine
ulagmalarmi saglayacaktir. LTAD ¢ercevesi sporcu merkezlidir, antrendr
odaklidir ve yonetim, spor bilimi ve sponsorlar tarafindan desteklenir.

Genel Kanada LTAD modeli, sporcularin optimum elit performansa giden
yolda 7 gelisim asamasindan gececeklerini 6ne siirmektedir. Athletics Canada
LTAD modeli, Atletizm'in ge¢c uzmanlasma dogasiyla ilgili iki ek asamay1 hesaba
katan 9 asamali bir siirectir. Ek asamalar, 'Rekabet Etmeyi Ogrenme' asamasi ve
baz1 seckin sporcularin profesyonel olarak rekabet etme firsatina sahip olacagin
aktif Yasam Asamasina herhangi bir zamanda girilebilecegini not etmek
onemlidir. Active for Life Asamasi, tim Asamalarda ilerlemek
istemeyen/olamayan kisilere siirekli katilim firsatlar1 saglanmasi igin spora bir
rehber saglar. Atletizme giris seviyesi uzun yillara yayilabilir ve Atletizm “gec
giris” sporu olarak kabul edilir. Cocuklar ¢ok kiiciik yaslarda spora yatkinlik
gosterebilirler ancak elit diizeyde rekabet etmek, fiziksel olgunlukta en yiiksek
performansit Hedefleyen uzun vadeli gelisim gerektirir. Cocuklarin spora
basladiklarinda 6nceden belirlenmis kriterlere gore taranmasi da arzu edilir. Bu
uygulama, geng sporcularin gelisim asamalarinda ilerlemelerine ve becerilerini
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stabilize etmelerine izin vermelidir. Bu tiir eylemler gelecekteki performansi
artirmalidir. Sporcular gelistikce koglar, her sporcunun yetenegine en uygun
etkinlik grubunu ve belirli etkinligi belirleyecektir. Her birinin tutulmasi
Sporcularin zaman iginde miikemmellige ulasma firsatlarini artiracagi igin
bireysel énemlidir. 1 kabul eden 'Yasamak I¢in Kazanma' asamasidir.

9 asama asagidaki evreleri icermektedir:

1. Aktif Baslangig

2. Temel Asama

3. Antrenman Yapmay1 Ogrenmek

4. Antrenman Yapmak

5. Rekabet Etmeyi Ogrenmek

6. Yarigmak i¢in antrenman

8. Yasamak Icin Kazanmak

9. Yasam Boyu Aktif kalma

UZUN VADELI SPORCU GELISIMININ 9 ASAMASI

1. AKTIF BASLANGIC ASAMASI (Kronolojik yas:» Erkekler 0-6
Kadinlar 0-6)

Hedefler: < Oyunu ve fiziksel aktiviteyi eglenceli hale getirmek

[lk yillarda ebeveynler, gocuklart i¢in birincil destek sistemidir. Daha sonraki
kresler, anaokulu ve topluluk programlar1 ¢ocuklar {izerinde onemli bir etkiye
sahiptir. Cocuklarin gevresindeki yetiskinlerin beslenme ve optimal gelisim igin
giinliik fiziksel aktivitenin 6nemi konusunda egitilmeleri son derece dnemlidir.
Cocuklar, uyuduklar1 zamanlar disinda bir seferde 60 dakikadan fazla hareketsiz
kalmadan stirekli aktif olmalidirlar. Biiylime ve gelisme, giivenli ortamlarda
risklerin ve siirlarin eglenceli bir sekilde kesfedilmesi yoluyla gelistirilmelidir.
Ideal olarak ¢ocuklar, kogsma, sigrama Atlama, firlatma ve yakalama gibi uygun
temel becerileri gelistirmeye odaklanirlar. Iyi yapilandirilmis jimnastik ve yiizme
programlarina giris ile birlikte aktif bir hareket ortami1 saglamaya yardimci olmak
icin bazi organize fiziksel aktiviteler gergeklestirilmelidir.

2.TEMEL ASAMA (Kronolojik yas:* Erkekler 6-9 ve * Kadinlar 6-8)

Hedefler: < Ceviklik, denge, koordinasyon ve hizi (ABC’ler)6gretmeye
baslamak ¢ Giinliik oyun ve aktivitenin 6nemini siirdirmek

Kosma, ceviklik, firlatma (RJT), tekerlek ¢evirme (tekerlekli sandalyedeki
cocuklar i¢in), dondiirme, tekme atma, firlatma ve yakalama gibi temel motor
beceriler ile atletizmde i¢in koordinasyon ve hiz ile birlikte ¢evikligini, dengeyi
gelistirmek i¢in iyi yapilandirilmis olmasi ve jimnastik ve yiizme programlari ile
birlikte aktif hareket yoluyla 6gretilmesi gerekir. Tiim viicut kuvvet gelisiminin
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tanitilmasiyla birlikte optimal bir hareket aralig1 gelistirmek ve/veya siirdiirmek
icin esneklige yapilan vurgu bu asamada baglar. Etkinlikler yoluyla
gerceklestirilen hareketlerin etkili bir bicimde dogru bir teknik ile uygulanmast
gelecekteki bagar1 icin hayati 6nem tasir. Ideal olarak bu seanslar, yaralanmalari
ve kot aliskanliklarin gelisimini en aza indirmek igin denetlenir. Saglik toplari
gibi araglar, tiim viicut agirlig1 egzersizleriyle birlestirilebilir. Hiz gelistirme i¢in
bu ilk egitile bilirlik penceresi (kizlar: 6-8; erkekler: 7-9), 5 saniyeden kisa siiren
hareketlerle ¢ok yonlii bir sekilde ¢eviklik, ¢abukluk ve bdliimsel hiza
odaklanmalidir. Giivenlik kurallarim1 igeren basit kural uygulamalarinda
baslatilmalidir. Bu asamada, programa bagli olarak 4-10 hafta boyunca ¢ocuklar,
karar vermeyi gelistirmek icin ¢esitli sporlara, ¢ok becerili etkinliklere katilmaya
ve takim oyunlar1 oynamaya yonlendirilmelidir. Bu, agamanin sonuna dogru
haftada toplam 10 saate yaklagsmalidir. Bu saatlerin 1-2'si kosma, sicrama ve
firlatma agirlikli olmak iizere genel atletik beceriler olmalidir. Bu, ¢ok yonlii
atletik yetenegi desteklemek icin gereken saglam bir genel fiziksel gelisim
diizeyinde beceri temeli gelistirmeye yardimct olmaktadir.

3. ANTRENMANI OGRENME ASAMASI (TEMEL BIiLGILER 2)
(Kronolojik yas:* Erkekler 9-12 ve * Kadinlar 8-11

Hedefler: « Genel spor becerilerini gelistirmek i¢in ABC’leri gelistirmeye
devam etmek ¢ Fiziksel, zihinsel, iyi yapilandirilmis bir program igindeki biligsel
ve duygusal bilesenleri ve Fiziksel okuryazarligi gelistirmek.

Bu, hem erkeklerde hem de kadinlarda motor 6grenmenin egitilebilirligi i¢in
onemli bir Asamadir. Odak noktasi su olmalidir: Temel motor beceriler i¢in genel
bir temel olusturmaya devam etmek ve tiim atletizm etkinliklerini i¢in gerekli
olan becerilerde tanitilmalidir.Biiylime nedeniyle, cinsiyet farkliliklar1 bu
asamada daha belirgin hale gelir. Bireysel fiziksel degisikliklerin farkindaligi,
egitim faaliyetlerinin siralanmasi i¢in yonergelerin saglanmasina yardimei olmak
icin gereklidir. Resmi kas-iskelet niteligi taramasi, bireysel gelisim modellerinin
izlenmesine yardimci olmaya baglamalidir.

Giig gelisimi, Asama 2'de belirtildigi gibi hafif sigramanin eklenmesiyle de-
vam etmelidir. Bireyler en hizl1 biiyiime ve gelisme donemlerine yaklastikca, bu
evrenin sonuna dogru esneklik giderek daha 6nemli hale gelmektedir. Antrenman
birimleri, yaralanmay1 en aza indirmek ve kot aliskanliklari 6nlemek igin
denetimli bir bigimde gergeklestirilmelidir Iyi bir postiiral denge, koordinasyon
ve uyum, biyomekanik verimlilik ve dolayisiyla performans iizerinde olumlu bir
etkiye sahiptir. Hiz gelisimi, 5 saniyeden kisa siiren hareketlerle ¢ok yonlii bir
sekilde ¢eviklik, ¢cabukluk ve viicut liyeleri hizina odaklanmaya devam etmelidir.
Genel aerobik gelisim, hiz gelisimini tamamlayan eglence ve oyunlarla devam



12 Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar

etmelidir. asarili performans i¢in yardimci kapasitelerin (1sinma, soguma,
hareketlilik, beslenme ve zihinsel beceriler) tanitilmasi ve c¢alisilmasi bu
Asamada baslamalidir. Bu Asamanin sonuna dogru haftada toplam 11 saat
fiziksel aktivite ve haftada 2-3 seans genel atletizm etkinliklerine ydnelik
alistirmalar uygulanmalidir. Diger spor dallarina stirekli katilim, cok beceri
gerektiren etkinliklere ve oyunlara katilim gibi antrenman birimleri bu dénem
dede siirdiiriilmelidir. Ancak Asamanin sonuna dogru etkinliklerin sayisi
azalmaya baslamalidir.

4. ANTRENMAN YAPMA ASAMASI (Kronolojik yas: ¢ Erkekler 12-16
e Kadinlar 11-15)

Hedefler: « Dayaniklilik, giic ve hiz gelistirmek ¢ Atletizme 6zgii beceri ve
kondisyon gelistirmek

Bu, bireylerin fiziksel olarak daha geng¢ olduklari zamana gore daha hizh
degisme egiliminde olduklar1 donemdir. Boy artisinin Hizi (PHV) olustugunda,
once kemikler biiytiir, bazen hizli bir sekilde bag dokularina artan baski uygular.
Esneklik, durus ve teknik c¢ok oOnemli duruma gelmektedir. Biiyliime ve
gelismenin fizyolojik, psikolojik ve tibbi olarak izlenmesi, ge¢ olgunlasanlarda
biliylimenin yavaslamasini hedefleyecektir. Diizenli kas-iskelet taramasi esastir ve
uygun oldugunda antropometrik dlglimler yapilir. Yardimct motorik 6zelliklerin
gelisimi devam eden gelisimi, performansi destekleyen fiziksel, zihinsel, biligsel
ve duygusal yonleri daha fazla biitiinlestirme niyetiyle ilerlemelidir. Hiz
gelistirme (kizlar: 11-13; ve erkekler: 13-16) bu Asamada anaerobik alaktik gii¢
ve kapasite egitimine daha fazla vurgu yapacaktir. Aerobik antrenman, PHV nin
baslangicinda kapasiteye odaklanmaya baslamali ve resmi aerobik giic ant-
renmani boy artis hizinda yavaslamayla ( bliylimenin yavaslamasi) ile baglama-
lidir. Kizlarda menarsin baglangicinda ve erkeklerde PHV’den 12-18 ay sonra
genel giicli gelistirmek icin agirlik ¢alismast baslatilir. Bu Asamada, programa
bagl olarak 4 haftadan 10 aya kadar olan siirecte, diger sporlar katilim 1 veya
2’ye diistiriiliir. antrenman, 4-7 antrenman biriminden olusan etabin sonuna dogru
haftada toplam 12 saate yaklagmalidir. bu antrenman birimlerinin 3-51 atletizm
etkinligine 6zgii alanlarda olmalidir.

5. YARISMAYI OGRENMEK (Kronolojik yas: * Erkekler 16-18 art1 ve ¢
Kadinlar 15-17 arti)

Hedefler: « Olaya 6zel alan fiziksel hazirlig1 gelistirmek ¢ Tanimlamak igin
olaya dzel protokolleri tanitmak giiglii ve zayif yonler ¢ Etkinlik alan1 uzmanligim
uygulamak ¢ Fiziksel, zihinsel, biligsel ve duygusal gelisme
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Bu, evre daha fazla uzmanlasma ve yarigma asamasidir. Tipik olarak tek veya
cift periyodizasyon kullanilir. Ancak antrendrler duruma gore degerlendirmeli ve
gerektiginde degistirmelidir. Sporcularin bir etkinlik grubu alanina 6zel (atma,
atlama, sprintler, dayaniklilik) ya da belirli bir etkinlige gegisi, motor beceriler
gelistikce yapilmalidir. Hiz, kuvvet, aerobik kapasite ve gili¢ gerektigi gibi
optimize edilmistir; ancak, belirli hiz dayanikliligt durumunda, daha fazla
gelistirme dala 6zgii gereksinimlere gore uygulanmalidir. Haftalik atletizm birimi
sayisi, diger sporlara katilim haftada 2 veya daha az seansa diistiigli i¢in 5-9'a
cikacaktir, Atletizm sezonunun uzunlugu 8 haftadan 10 aya kadar olabilir.
Sezondaki yarigma sayisi, olaya o6zgili hale gelir ve donemlendirme tiirline
baglidir. Tek donemlendirme kullaniliyorsa miisabaka sayisi 10-15 olmalidir. Cift
periyodizasyon kullanilirsa say1 12-18 olmalidur.

6.YARISMA ICIN ANTRENMAN (Kronolojik yas:* Erkekler 18-21 +/-
vee Kadinlar 17-21 +/-)

Hedefler: *Yarisma i¢in yarigsmaya 6zel hazirligi optimize etmek * Etkinlik
alan1 uzmanhgim gelistirmek ¢ Fiziksel, zihinsel, biligsel ve duygusal geligimin
stirdiirmek Etkinlige 6zel test ve izleme yapmak.

Bu Asamada tiim donemsellestirme tiirleri kullanilir (tekli, ¢iftli ve coklu) ve
olaya 6zgii motor beceriler gelistirilir. Ust diizey yarismalarin stresiyle basa
cikmak icin zihinsel hazirligin ilerlemesiyle birlikte tiim fiziksel yetenekler
gelistirilmesinde siirdiiriillmelidir. Yarigma modellemesi ve zihinsel hazirlik, tim
yardimer kapasiteler gibi (ulusal ve uluslararasi rekabet diizeyinde) optimize
edilmistir. Diger spor faaliyetlerine katilim sona erdiginden, haftalik atletizm
antrenman birim sayis1 6-15'e yiikseltilmelidir. Antrenman-yarigsma orani hala
90/10'dur, ancak atletizm sezonunun uzunlugu, geleneksel 1 aylik bir gegis veya
dinlenme donemi ile yi1l boyuncadir. Miisabakalarin sayist Asama S'tekilere
benzemektedir. Bu asamada, Performans Gelistirme Ekibinin artik ulusal veya
uluslararast diizeyde performansa hazirlik igin yonlendirilmesi c¢ok Onem
kazanmaktadir. Yasam tarzi egitimi kesinlikle sporcuya yonelik olarak
diizenlenmelidir. Sporcu, Asama 7'ye hazirlanirken kendisini "tam zamanli bir
sporcu" olarak diisiinmeye baglamalidir.

7. KAZANMAK iCIN ANTRENMAN (Kronolojik yas: ¢ Erkekler 20-23
+/-; ve « Kadinlar 20-23 +/-)

Hedefler: * Yiiksek performansl sonuglar i¢in etkinlige 6zgii hazirlig en iist
diizeye ¢ikarmak ¢ Resmi bir Performans gelistirme ekibi kurmak ¢ Onemli
oldugunda rek abet etmeyi 6grenmek.
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Bu, sporcunun “tam zamanl bir sporcu” haline geldigi Asamadir ve tiim enerji
ve kaynaklar, sporcunun en iist seviyelerde basarili olmasini desteklemeye
yonlendirilir. Tiim taktik, teknik, fiziksel ve zihinsel yeteneklerin gelistirilmesi
gerektigi sekilde maksimize edilir. Tiim test ve izleme sistemleri, sporcuyu
uluslararasi diizeyde miimkiin olan en yiiksek sonuclara fizyolojik, psikolojik ve
tibbi olarak hazirlamak amaciyla yerinde ve en iist diizeye cikarilmistir.
Performans Gelistirme Ekibinin tam tam olarak destek vermesi de ¢ok 6nemli
olmaktadir. Sporcu tam zamanli bir sporcu olmay1 6grenmektedir.

8. GECIM ICIN KAZANMAK (Kronolojik yas: * Erkekler 23+/-; ve °
Kadinlar 23 +/-)

Hedefler: ¢ Olimpiyat ve Diinya diizeyine 6zgii hazirligi en st diizeye
cikarmak . Antrenman, yarisma ve dinlenmeyi en iist diizeye ¢ikarmak igin
profesyonel bir atletizm kariyeri gelisimi destekleyen faaliyetler * atletizmden
emekli olmay1 diistinmek

Bu Asamada, fiziksel hazirlik, test etme veya izleme ve dogasi geregi
destekleyici olan digerleri destekleyici uzmanlarda dahil olmak tizere en yiiksek
seviyelerde (Olimpiyat Oyunlar1 ve Diinya Sampiyonalar1)) miikemmelligi
saglamak icin diizenlemeler yapmak. Sporcu, bu evrenin sonuna dogru kariyerini
bitirip emeklilik plan1 yapmaya veya "gercek diinyaya" giris i¢in hazirlanmaya
baslayabilir

9. YASAM ICIN AKTIF (“ZORLUKLARLA MUCADELE ETMEK”

Hedefler: * Topluma katilim saglayabilmek i¢in hazirlik yapma

Bu Asama, sporcularin yarigma sporundan tamamen ¢ekildikleri zaman ile
ilgilidir. Ust diizey performans gosterenler, hayatlarmin biiyiik bir béliimiinde
odak ve yapi saglayan {ist diizey yarigsmalar olmadan hayata uyum sagladigindan,
bu, dikkate alinmasi gereken kritik bir asamadir. Bu yapt ve basar ile
iligkilendirilen bu déneminde, bazi sporcularin hayatlarinin bu Asamasina uyum
saglamada zorluklarda ortaya ¢ikabilmektedir.

Sporda kalmak i¢in pek ¢ok firsat vardir ve eski bir sporcu olarak uzmanlik
ve bilgileri kogluk, akil hocaligi, idare veya resmi gorev gibi bircok alanda
kullanilabilir. Bu, masterler seviyesinde rekabet edip etmeyecegini yada yeni spor
ve hobiler edinme firsati olup olmadigini diistinmenin zamanidir.

Bu, antrenorler veya digerleri tarafindan ayrintili olarak ele almmayan bir
asamadir, ancak sporcular i¢in spora dmiir boyu katilmay1 diisiiniiyorlarsa kritik
bir asamadir.
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OZET

Diinya iizerindeki yasli niifus hizla artmaktadir. Ozellikle gelismeye baslayan
veya gelisen ilkelerin birgogunda dogum oranlarindaki diisiistin aksine yagh
niifus giderek artmaktadir. Bu durumda hem kisilerin hem de iilkelerin aktif
dinamiklerini olumsuz etkilemektedir. 65 yasini asan yaslilarin bircogunda hayati
fonksiyonlarin bozuldugu goriilmektedir. Bu durumda kisileri psikolojik,
fizyolojik ve zihinsel olarak etkilemektedir. Bu durumlara tedbirlerin alinmamast
ise onlart hayatlarmin geri kalaninda yardima muhtag bir duruma
getirebilmektedir. Bu calismanin amaci yaslilar1 giinliik hayatta daha aktif bir
birey haline getirerek yapabilecekleri egzersizlerin onlar i¢in Onemini
vurgulamaya calismaktir. Bdylece yagli bireylerin yapmis olduklar1 egzersiz
uygulamalari ile daha aktif hale getirilmesi amag¢ edinilmistir. Aragtirma tarama
modelinde hazirlanmistir. Aragtirmanin sonucunda yash bireyler i¢in kendi
baslaria yapabilecekleri egzersiz uygulamalarmin yash bireylerin fiziksel ve
zihinsel fonksiyonlarinda gelismelere sebep olacagi anlagilmaktadir. Yash
bireylerin egzersize tesvikinin saglikli bir yasam siirme, ¢evresindeki diger
yaslilar1 tesvik etme ve hareketli bir yasam tarzini devam ettirebilmesi
bakimindan 6nem arz etmektedir. Ayrica yash bireyleri egzersiz yapmaya tesvik
edecek projelerin ve galigmalarin arttirllmasinin gerekliligi dikkat ¢ekmektedir.
Ayrica yash bireylerin yas, cinsiyet, kronik rahatsizlik durumlarinin goézetilerek
egzersiz programi olusturmanin, motivasyon i¢in dnemli bir etken oldugu
diistintilmektedir

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Yash birey, Motivasyon
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GIRIS

Yaslanma biyolojik islevlerin bozulmasina neden olan ve temel mekanizmasi
tam olarak bilinmeyen c¢ok faktorlii karmasik bir siirectir (Hadem, vd.,
2017). Yaslanma kavramimi tek bir tanimla anlatmak zordur, genellikle
psikolojik, sosyal, kronolojik ve fizyolojik olarak alt gruplara ayrilmaktadir
(Soyuer ve Soyuer, 2008). Sosyal yaslanma bireylerin toplumda sahip olduklari
roller ve aliskanliklarina gore tanimlanan, kisilerin hayat boyu yasadiklar siire
igerisinde aldiklar1 sorumluluklara ve bunlarin sonuglarina iligkin (baba,
biiyiikkbaba, anne vb.) unvanlar olarak tanimlanir (Soyuer ve Soyuer, 2008). Bu
acidan bakildiginda yalniz kalma korkusu, ise yaramama tedirginligi ve eskisi
gibi hareket Ozgiirliigii yasayamama korkusu meydana gelebilmektedir
(Eytiboglu, Sigli ve Kartal, 2012).  Fizyolojik yaslanma ise organizmanin yap1
ve fonksiyonlarinda kronolojik yasa bagl olarak meydana gelen degisimlerdir
(Cilingir ve Bulut, 2017). Viicut postiiriinde degisimler, yiizde kirigikliklar,
fiziksel aktivite diizeyinin diismesi, deri iizerindeki esneklik kayb1 gibi 6rnekler
verilebilir. Yaslanmanin kardiyovaskiiler dayaniklilik ve kas fonksiyonu
izerindeki etkileri nedeniyle fiziksel uygunlukta azalma meydana gelir (Hautier
ve Bonnefoy, 2007). Fonksiyonel olarak hareketlerde yavaslama, eklem
hareketlerinde limitasyon ve kas giiciinde azalma gibi belirtiler siklikta goriiliir.
Bu durumda kisinin giinliik yasam aktivitelerinde yasam kalitesinin azalmasina
yol agar (Papa, Dong ve Hassan, 2017)

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite tiim yas gruplarinda saglik agisindan
bircok fayda sunmaktadir. Yagh bireylerde de diizenli olarak gerceklestirilen
fiziksel aktivite osteoporozun Onlenmesi, fiziksel uygunlugun gelismesi
yaslilarda sikga rastlanan diisme riskinin azalmasi bakimindan oldukca 6nemlidir
(Warburton ve Bredin, 2017). Egzersizle birlikte azalan kardiyovaskiiler
hastaliklar beraberinde bir¢ok kronik hastaligin 6nlenmesini ya da hastaligin
siddetinin azalmasimi saglamaktadir (Franco vd., 2015; Sar1 ve Mirze, 2023).
Yaglilikta Oncelikli hedef fiziksel uygunluk ve saglikli bir yasamin
stirdiiriilmesidir, yash niifusun sayisinin giderek artmasi fiziksel aktiviteye
katilim noktasinda da birgok problemi ve bu problemleri ¢ozmeye yonelik
adimlar atilmasi noktasinda belirleyici bir unsur olmustur (Warburton ve Bredin,
2017; Schutzer ve Graves, 2004).

Fiziksel aktiviteye saglanan katilimlarin hem psikolojik hem de fiziksel olarak
faydalarinin ¢ok iyi bilinmesine ragmen diinya niifusunun neredeyse ii¢te birinin
onerilen sekilde fiziksel aktiviteyi yapmadigi, bu oranin 65 yas tlstiinde %45, 75
yas Uzerinde ise %75 civarlarina ulastigi bildirilmistir. Yapilan aragtirmalarda
yash bireylerin egzersiz yapmadiklari, yapmayacaklar1 ya da yapmamalari
gerektigini diistindiikleri bildirilmistir (Franco vd., 2015; Phillips vd.,2004
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). Artan yasla beraber yasli bireylerde inaktif prevelans 65 yas ustii kisilerde
oldukga yiiksektir (Schutzer ve Graves, 2004).

Yagh bireyleri aktif olmaya ikna etmek zordur, onlar aktif yasam tarzinin
onemi ile ilgili bilgi sahibi olmasina ragmen genellikle kendilerinin dayaniksiz
ve yaslt olduklarina inanirlar, Ayrica yasl bireyler fiziksel aktivite veya
egzersize katilimla ilgili daha fazla engellerle karsilasmaktadirlar (Dishman,
1994). Kisilerin saglhigm ve dingligini koruyarak yaslanmanin gerceklesmesi
bireyin hem ¢evresi hem ailesi hem de {ilkesi igin biiyiik bir kazangtir. Bunun
basarilabilmesi i¢in alinmas1 gereken tedbirlerin ¢ocukluktan itibaren alinmasi ya
da yash bireylere egzersize yonelik bilgilerin saglikli bir sekilde verilerek onlar1
egzersize tegvik etmek ¢cok 6nemlidir (Kaplanoglu, 2012; Saglik Bakanligi, 2016;
Ziilal, 2001).

Yaghlikta Kas iskelet Sisteminde Meydana Gelen Fizyolojik
Degisiklikler

Insanlarda yaslanma basladigi zaman kas kiitlesinde ve giiciinde azalma
meydana gelir. Kas kiitlesi 20 ve 30'lu yaslarda en {ist seviyesine ulasir orta yasa
geldikten sonra kademeli olarak azalmaya baslar. 80 yas civarinda ise kas kaybi1
hizlanarak ileri zayifliga yol agar ve yag dokusu geng bir yetiskinin yag dokusuna
oranla iki katina ¢ikar. Merkezi sinir sisteminin &zelliklerinin diigiisiine bagl
olarak ndronlarda azalma, kas kasilma fonksiyonunda diisme ve hormonal
faktorlerde azalma meydana gelir. Yaslilarda ayrica azalmig fiziksel aktivite
seviyeleri ve artan hareketsizlie bagli olarak hastalifa yakalanma riski de
yiikselir (Nagaratnam vd., 2016). Kas iskelet sistemi agrilari, viicudun belli
bolgelerinde uyusukluk, kas kramplart sirf ve bacak agrilari, denge ve
koordinasyonda azalma olusmasi muhtemel digeri problemlerdir. Olusan bu
sorunlar ya direkt kas iskelet sistemine bagli sorunlar ya da hastaligin gostergesi
olan bazi belirtilerle baslar (Toraman, 2011).

Yashhkta Solunum Sisteminde Meydana Gelen Fizyolojik Degisiklikler

Yaglanma ile beraber solunum sisteminde bazi degisiklikler meydana
gelmektedir. Ozellikle gdgiis kafesinin ve akcigerin belli bolgelerinde yapisal
degisiklikler, egzersiz kapasitesinin azalmasi ve solunum kas giiciiniin azalma
durumu ortaya c¢ikar (Lee vd, 2016). Yashlarda ilerleyen yasa bagh olarak
solunum kas giiclinde zayiflama meydana gelmesi, solunuma bagli is yiikiiniin
artmasi ve kas yorgunlugunu da beraberinde getirir. Ayrica akcigerlerin pulmoner
kapiller hacmi ve gaz degisim kapasitesinde de azalma riski
yasanmaktadir (Ozkayar ve Ariogul, 2007; Lalley, 2013). ileriki yaslardaki
kisilerin yasadig1 en biiyiik problemlerden biri de solunum yolu enfeksiyonlaridir.
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Bu durumlar hastaliklarin ciddiyetini arttiran ve hayati tehdit eden bir durumdur.
Bu baglamda kaliteli oksijen aligverisinin solunum yollar1 enfeksiyonlar
iizerinde de olumlu etkileri bulunmaktadir (Yildirim vd., 2012)

Yashhkta Kardiyovaskiiler Sistemde Meydana Gelen Fizyololojik
Degisiklikler

Kardiyovaskiiler hastaliklar 65 yas ve {izerinde olan bireylerde onde gelen
6liim nedenlerinden biridir ve meydana gelen dliimlerin % 80’1 bu yas grubunda
goriilmektedir. Bu nedenle ilerleyen yaslarda yasam kalitesini diisiiren fizyolojik
degiskenleri anlamak onemlidir (Fleg ve Strait, 2012). Yaslanma ile beraber
kalbin damarlarinda ve elastikiyet 6zelliginde azalmalar goriiliir. leri yas ile
beraber sistolik kan basinci artarken diastolik kan basinci 60 yas sonrasi hafifce
azalma egilimi gdsterir ya da degismez. Bunu neden olan temel etken arterlerin
esnekligini kaybetmesine bagli olarak damarlarda sertlesme meydana gelmesidir.
Sistolik kan basincinda olusan artis sol ventrikiiliin dolumunu da bozarak
hipotansiyonu olusturabilir. Yaslanmaya bagli olarak fiziksel egzersiz
kapasitesinin de ciddi anlamda diisiis asamas1 kalp krizi, kalp yetmezligi,
hipertansiyon gibi yasami1 tehdit eden hastaliklara neden olur. Yasl bireylerde bu
durumlarin minimum seviyeye indirilmesi ya da dnlenebilmesi amaciyla fiziksel
kapasiteye ve yasa uygun egzersizler oOnerilerek yorgunluktan ve stresten
korumaya 6zen gosterilmelidir (Yildiz, 2010).

Yashhkta Egzersiz

Yas ilerlemesine bagl olarak fonksiyonlarinda negatif bir degisim meydana
gelir. Ancak bu degisim her zaman yagla beraber paralel bir hiz egilimi
gostermez. Bu nedenle ayni yaglardaki bireylerde fiziksel kapasite 6zellikleri
olabilir. Bu durum yasin ilerlemesiyle olusan degisimlerin hizinin kontrol
edilebilir oldugunu vurgulamaktadir (Giir, 2014). Egzersiz belirli plan ddhilinde
yapilan tekrarli hareketler olarak tanimlanan ve sagligin ¢ok Onemli bir
bilesenidir. Kisinin yasaminda bir¢cok olumlu degisikligi beraberinde getirirken,
yasam kalitesi ve iyilik halini arttiran bir unsurdur. Yash bireylere uygulanan
egzersiz programlan fiziksel uygulugun saglikla iliskili olan parametrelerini
(kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuveti, kas dayanikliligi, esneklik ve viicut
kompozisyonu) gelistirip yasli bireylerin bagimsizligini artmasina ve fonksiyonel
engelliliginin de azalmasina yardime1 olur (Kiray,2010; Wan ve Wong, 2014).

Egzersizden faydalanabilmek icin Oncesinde genel bir degerlendirmenin
yapilmast gerekmektedir. Egzersiz esnasinda olusmast muhtemel risklerin
ortadan kaldirilmasi ve yash bireye ait 6zel egzersiz programi olusturulmalidir.
Olusturulan programda egzersiz tiirline yonelik 1sinma, egzersiz tipi, egzersizin
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sikligi, yogunlugu ve ulasilmasi istenen hedefler yer almalidir. Yaglhilardaki
egzersizin igerigi genellikle esneklik egzersizleri, denge ve uyum igeren
Ozellesmis egzersizler, eklem hareket aciklik egzersizleri ve biitiin bu
kombinasyonlari igeren farkli egzersiz tiirleri olabilir (Ordu Gokkaya, 2009).

o - SAGLIK -~

Sekil 1.1. Uzun 6miirlii olmada rol oynayan en énemli faktorler
(Feigenbaum and Pollock 1999)

Amerika Birlesik Devletleri Hastaliklar1 Korunma ve Kontrol Merkezi (CDC)
saglikli ve uzun Omiirlii olmada 4 ana faktor iizerinde durmustur.
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M Dlzenli Yasam
Aliskanliklari
m Kalitimsal

W Fiziksel Cevre

Saglik Bakim Servisleri

(Feigenbaum and Pollock 1999)
Sekil 1. 2. Saglikli ve uzun 6miirlii olmada 4 ana faktor

Yash bireylerde bazen birden fazla sistemik hastalik (norolojik, kalp, kas-
iskelet vb.) olabilmektedir. Bu durumda onlarin egzersiz kapasitesini sinirlar ve
onlarin istenilen egzersiz siddetini ve siiresine ulasmasimi engeller. Ozellikle
egzersiz yogunlugu yiiksek olmayan ¢esitli aktivitelerin, yagh bireylere daha
fazla fayda saglayabilmektedir. Kuvvet egzersizlerinin uygulanmasinin giinlilk
fonksiyonlarin gelistirilmesinde avantaj sagladigi ve aerobik egzersizlerin
uygulamasma gore daha kolay oldugu bilinmektedir. Egzersiz programinda
kisinin  sahip oldugu ozellikler degiskenlik  gosterebilir, kisinin
yapabileceklerinin gz 6niinde bulundurarak ona maksimum faydayi saglayacak
ve herhangi bir yaralanmaya neden olmayacak sekilde programin 6zellestirilmesi
gerekir (Wan ve Wong, 2014).
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Tablo 1. Yaghilarda diizenli egzersizin kardiyovaskiiler etkiler

Maksimal oksijen tiiketimin artmasi
Submaksimal egzersizde kalp atiminin azalmasi
Kan basincinin diisiik olmasi

Kasta oksijenlenmesinin artmasi

HDL seviyesinin artmast

Trigliserit seviyesinin diigmesi

Arterlerin sertliginin azalmasi

Istirahat kalp hizinin azalmasi

Maksimal egzersiz sirasinda attim hacminin artist

Miyokard kasilmasinin diizelmesi
(Chodzko-Zaiko ve digerleri, 2009).

Yasl bireylerin fiziksel olarak inaktif olmas1 biligsel fonksiyonlari tizerinde
olumsuz etkiler gosterebilmektedir. Hafif derecede kognitif bozukluk yasayan
yaslt bireylerde fiziksel performansin azalmasi ile beraber Alzheimer riski de
artabilmektedir (Aggarwal vd., 2006; James ve digerleri, 2011). Yash bireyler
bir yil boyunca normal yiiriiylis hizlarii arttirmalart  halinde mortalite
oraninin azalacagl arastirmalarla kanitlanmistir (Hardy ve digerleri, 2007).
Egzersizin bilinen tiim yararlarina ragmen yaglilarin ¢ok biiyiik bir kism1 diizenli
olarak egzersiz yapmamaktadir. Egzersizle tedavi kisilerin ¢ok fazla
yararlanamadigi bir tedavi yaklagimidir, yaslilarin egzersiz yapmasina engel olan
durumlar ve ¢6ziim Onerileri tabloyu 2’de gosterilmistir (Nied ve Franklin, 2002;
Keskin ve Baskurt, 2020)
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Tablo 2. Yashilarin egzersiz yapmasina engel olan durumlar ve ¢éziimleri

Engel Coziim
Kendine glivenmemek Kolay egzersizler
Negatif tavir Eglenceli egzersizler
Rahatsizlik hissi Yogunlugunu degistirmek
Bozuk denge Yardimci cihazlar
Yaralanma korkusu Denge ve kuvvetlendirme
Kisith gelir Yiriiyiis ve basit egzersizler
Kognitif gerilik Basit egzersizler
Hastalik Enerji seviyesine gore egzersiz

Oz yetkinlik inanci

Kolayca bagarilabilecek
egzersizlerle yavagla basla; dereceli
ilerle; cesaretlendir

Tutum Egzersizin pozitif faydalarini anlat;
hoslandig1 aktiviteleri belirle
Hastalik/Rahatsizlik Yavas basla, asir1 doz yiikleme
yapma; uygun yogunluktaki ve tipteki
egzersizi se¢
Yetersizlik Egzersizi 6zellestir

Diisme korkusu

Baslangicta denge ve
kuvvetlendirme egitimi; uygun
ekipman kullanimi; gézlem

Aligkanlik

Aktif yasam tarzini gelistir; stirekli
cesaretlendir; egzersizi giinliik rutine
yerlestir

Subjektif 6rnekler

Etkili olabilecek diger kisileri
belirle; hasta ve etkili kisileri (aile
iyeleri, arkadaslar) egit

Hastalik / Yorgunluk

Hastanin enerji seviyesine uygun
yogunluk ve tipte egzersiz se¢

Egzersizin faydalari ile beraber bazi riskleri de olabilmektedir fakat bu riskler
Onlenebilmektedir. Yasli bireylerin egzersiz programi yapilirken en Onemli
parametre egzersizin siiresi ve diizeyidir (Gokkaya, 2009). Yaslilarda algida
zayiflik, eklem agrilar1 gibi risk faktorleri olabilmektedir (Dunsky ve Netz,

2012).

Yaslilarin egzersiz yapmamasi gereken durumlar Tablo 3’te gosterilmistir

(Bean, Vora ve Frontera, 2004).
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Tablo 3. Yaslilarin egzersiz yapmamasi gereken durumlar

Siddetli koroner arter hastalig1

Kalp yetmezligi

Siddetli kalp kapak hastaligi

Kontrol edilemeyen sistemik hipertansiyon
Pulmoner hipertansiyon

Akut myokardit

Aortik anevrizma

Akut veya stabil olmayan kas iskelet yaralanmasi

Ileri derecede demans ve davranis bozukluklari

Saglikl1 bir yaslanma siireci gegirmek icin diizenli bir sekilde aerobik ve kas
kuvvetlendirme egzersizlerini yapilmasi gerekmektedir. Diizenli egzersiz kronik
rahatsizliklar, fonksiyonel kisitliliklar1 dnleyebilir (Chodzko-Zaiko ve digerleri,
2009). Yashlarin fiziksel kapasiteleri Diinya Saglik Teskilati tarafindan 3 grupta
toplanmistir 1. grup saglikli ve bagimsiz yaslilar 2. grup sagliksiz ve bagimsiz
yaslilar 3. grup ise sagliksiz ve bagimli yaslilardir (Chodzko-Zaiko,1997). Her
grubun egzersiz ihtiyaci farklilik gostermektedir 1. grupta amag sagligi egzersizle
beraber korumaktir 2. grupta diizenli egzersiz yapmayan ve kronik rahatsizlig
bulunan yaglhilari kapsamaktadir ve toplumda yasayan yaslilarin biiyiik bir
kismin1 olusturmaktadirlar. Son grupta ise hayatlarin1 idame ettirmek igin
birilerine ihtiya¢ duymaktadirlar. Buradaki amag giinliilk yasam faaliyetlerin ve
hareketlerin devam etmesi yoniindedir (Chodzko-Zaiko, 1997).
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Tablo4. Yaslhlarda egzersiz programlarinin amaglart

Eklem esnekligini arttirmak

Kas giicti arttirmak

Kardiyovaskiiler endiiransi arttirmak

Kemikleri giiglendirmek

Postiirt diizeltmek

Gtnliik aktiviteleri uygulamak icin gerekli olan enerjiyi arttirmak

Hastaliktan sonrasi iyilesmeyi kisaltmak ve stresle daha kolay basa
¢ikabilmek

Dengeyi diizeltmek

Diger insanlarla biitiinlesebilmek i¢in firsat olusturmak

Yasliy1 daha mutlu kilmak

Yasam kalitesini arttirmak

(Karan, 2006)

TabloS. Egzersizlerin temel 6zellikleri

Kardiyopulmoner kapasitenin kisitli olmasi ve aerobik kapasiteyi asan
egzersizlerde biriken laktatin yorgunluga yol agmasi nedeniyle, en uygun
egzersizler submaksimal aerobik egzersizlerdir.

Izotonik ve izokinetik egzersizler secilmelidir. Izometrik egzersizler kan
basincini arttirarak, kardiyovaskiiler sisteme ek yikk binmesine neden
olmaktadirlar

Egzersiz ve dinlenme donemleri serum laktat diizeyi artisin1 engelleyecek
sekilde diizenlenmelidir.

Genel kondiisyon diizeyini gelistirmek i¢in tiim kas gruplarinin aktiviteye
katilmasi saglanmalidir

Ogrenme kolaylig1 (hatirlama)
performans agisindan kompleks egzersizlerden kagimilmalidir

(Karan, 2006)
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Tablo 6. Yaslilarda diizenli egzersizin etkileri

Reaksiyon zamanini olumlu etkiler

Kas kiitlesini arttir

Kemik yogunlugunu arttir

Mental zindelik saglar

Immiin fonksiyonlar1 diizeltir

Agrinin azalmasina yardimcidir

Kirik riskini azaltir

Obezite, diyabet, hipertansiyon ve hiperlipidemiyi olumlu olarak etkiler

(Karan, 2006)

Tablo7. Yasla iliskili Fonksiyonel ve Yapisal Degisiklikler

Kardiak Output Azalir
Kan Basinci Artar
Kardiovaskiiler Maksimum Kalp Azalir
Sistem Hiz1
Maksimum Oksijen Azalir
Tiiketimi Kalp Hiz1
Solunum Sistemi Vital Kapasite Azalir
Kas Kitlesi ve Kas Azalir
Giicii
Kemik Mineral Azalir
Yogunlugu
Kas Iskelet Sistemi K9nn§ l.(tif Doku Azalir
Elastisetisi
Sinovial Sivi Azalir
Vizkozit
Eklem Hareket Azalir
Genisligi
Sinir Iletim Hiz1 Azalir
o ) Noron Sayisi Azalir
Sinir Sistemi
Motor Cevap Bozulur
Beyin Kitlesi Azalir

(Cindasg 2001)



30  Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar

Diizenli bir egzersiz programi yaslanmanin getirdigi ters etkileri ortadan
kaldirarak oksijenal kapasite kaybini azaltir (Barry and Eathorne 1994, Albright
2000, Christmas and Anderson 2000, Horber, Koliler, Lippuner and Jaeger 1996).

Yashlarda Yapilacak Egzersiz Tiirleri

Denge Egzersizleri

Yapilan g¢alismalarin bir¢ogunda uygulanan denge egzersizlerinin yasl kadin
ve erkeklerde diismeyi %350 oraninda azalttigi bildirilmistir. Topuklar
birlestirilerek kollar yanda tek ayak tizerinde 30 saniye ile bir dakika arasinda
durmak (Klasik Yoga Pozisyonu) veya tek ¢izgi lizerinde yiiriime egzersizleri
denge egzersizlerine 6rnek olarak verilebilir (Barry ve Eathorne,1994)

Direng¢ Egzersizleri

Kiigiik agirliklarla baslayan diizenli olarak devam eden ve ¢ok hafif sekilde
agirliklarin artmasiyla devam eden egzersizlerdir. Zorlanarak kaldirilan agirliklar
asla yapilmamalidir. Viicudun kuvvet ve hareketliligini arttirarak dengenin
saglandif1 egzersizlerdir. Iskelet, kas, dolasim ve solunum sisteminde meydana
gelen gerilemeleri yavaslatir. Bu tiir egzersizler genellikle kemik mineral
yogunlugu artigina destek saglar. Kotii kolesterol diizeyini diisiirerek yash
bireylerin yasam kalitesini yiikselttigi gibi bireylerin hem ruhsal hem de fiziksel
yonden gii¢lendirir (Aksoydan, 2010; Bektas vd. 2009; Ordu Gokkaya, 2009).

Esneklik Egzersizleri

Esneklik egzersizlerinin giinliik aktiviteler esnasinda eklem hareket acikligini
saglanabilmesi amaciyla haftada 2-3 giin en az 10-15 siirecek sekilde yapilmasi
onerilmektedir (Nelson ve digerleri, 2007). Bu egzersiz tipi biiyiik kas tiplerinin
statik bir sekilde gerilmesini igerir. Amag yash bireylerin diigme riskini azaltmak
ve koruma giivenligini arttirmaktir (Chodzko-Zaiko ve digerleri, 2009). Statik
egzersizlerin yani sira esneklik icin fayda sagladigi belirtilen pilates, Tai-Chi ve
egzersizleri de yapilabilir (Oliveira vd., 2016; Kuramato, 20006)

Aerobik Egzersizler:

Bu egzersizler kiginin maksimum kalp hizinin %50'sini agmayan ve 2 haftada
bir %5 oraninda arttirilan egzersizlerdir. %70'lik diizeyin tizerine higbir zaman
cikilmamaya 6zen gosterilir. Yagh bireye egzersiz yapildigi esnada konusma
testi yapilir konusmakta giigliik cekiyorsa yogunlugun fazla oldugu anlamina
gelir. Egzersiz sirasinda kas ve eklemlerin zorlanmasi, yorgunluk, nefes darligi,
morarma gibi durumlarinda son verilmesi gerekir. Bu egzersizler viicut agirlig
ile ev icinde ve dis ortamda yapilabilir ancak diisme riski durumunu unutmamak
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gerekmektedir. Aerobik egzersizler esnekligi ve aerobik kapasiteyi arttirir, kas
fonksiyonlarim diizenler ve sakatligi riskini en az diizeye indirir (Eskiyurt ve
Karan,2004)

Yiiriime

Yash bireylerde kondisyonu arttirmadaki en ucuz, en kolay ve en emniyetli
yoldur. Haftada en az 3 giin 20- 40 dakika olarak yapilmasi onerilmektedir.
Baslangicta haftada iki kez 10 dakika olarak baslar, haftalik artislar ve siklig
devam eder. Yapilan caligmalarda yash bireylerin haftada 3-5 giin 30 dakika
tempolu yliriime egzersizlerinin kalp hastaligina bagli olarak olusan 6liimleri 4/1
oraninda azalttigini gostermistir (Eskiyurt ve Karan,2004)

SONUC VE ONERILER

Gliniimiiz kosullarinda yaslh niifusun ve kronik rahatsizliga sahip kisilerin
sayis1 giin gectikce artmaya devam etmektedir. Insanlarin hastaliklardan
korunmak ve yasamlarini saglikli bir sekilde devam ettirmek devam
ettirmek  icin diizenli egzersizin hayatin vazgecilmez bir pargasi
oldugunu unutmamalidir. Ozellikle yasl bireylerin egzersiz yapabilmesi igin
ekstra motivasyona ihtiya¢ duyduklart goriilmektedir. Bu konuda yash bireyleri
egzersiz yapmaya tesvik edecek projelerin ve caligmalarin arttirilmasinin
gerekliligi dikkat cekmektedir. Ayrica yasgh bireylerin yas, cinsiyet, kronik
rahatsizlik durumlarinin gozetilerek egzersiz programi olusturmanin, motivasyon
icin 6nemli bir etken oldugu diisiiniilmektedir. Bu baglamda egitimciler ve saglik
personellerinin bu konuda aktif rol oynamalar1 6nem arz etmektedir.
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3. Boliim

Lise Diizeyinde Egitim Goren Sporcu Ve
Sedanter Ogrencilerin Biyolojik Ritim
Ve Somatizasyon Diizeylerinin Bazi
Degiskenler Bakimindan Incelenmesi
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Ozet

Bu arastirmanin amaci, lise diizeyinde egitim goren sporcu ve sedanter
ogrencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon diizeylerinin bazi degiskenler
bakimindan incelenmesidir. Aragtirma esnasinda iliskisel tarama yOntemi
kullanilmis olup, durum degerlendirme yapilacagindan dolay1 betimsel nitelik
tanimaktadir. Arattirmanin evreni, lise diizeyinde egitim gdren sporcu ve
sedanter bireylerden olunmaktadir. Orneklem, ise Yozgat Merkez, Cekerek ve
Sorgun ilcelerinde lise diizeyinde egitim goren 317 &grenci olusturmaktadir.
Aragtirmada veri toplama araci olarak, Biyolojik Ritim Degerlendirme
Gorligmesi (Giglio ve ark., 2009) tarafindan gelistirilmistir. Somatizasyon
Olgegi, Minnestota Cok Yénlii Kisilik Envanter (MMPI)“nin somatizasyon
bozuklugu ile ilgili olan maddelerinden alinarak toplamda 33 maddeden
olugmaktadir. Diilgerler (2000) tarafindan gegerlik, giivenirlik ¢aligmasi
yapilmistir. Verilerin analizinde betimsel analiz, Independent Simple T-testi ve
One Way ANOVA testleri kullanilmistir. Arastirmadan elde edilen sonuglara
gore, biyolojik ritim ile cinsiyet, spor yapma durumu, arasinda, somatizasyon
ile spor yapma durumu arasinda anlamli fark bulundugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Biyolojik Ritim, Somatizasyon, Spor
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GIRIS

21. yiizyilda teknoloji ve bilimdeki gelismelerle birlikte insan sagligini ve
buna bagli olarak sporcularin performansini etkileyen konular hizla
degismektedir. Sosyal ¢evre, beslenme, sanal ve gercek arasindaki yogun insan
iligkileri, kentlesmeye bagli ¢evresel faktorler, ekonomik ve kiiltiirel ¢alkantilar,
ahlaki ve manevi degerlerdeki degisimler, psikolojik ve fiziksel sorunlar
gecmise gore daha Siddetli hale gelmektedir. Viicudumuzun aktivitesini
diizenleyen biyolojik saatler, organlari ve islevleri bir zaman, giinliik, 30 giinliik
veya mevsimsel ritim i¢inde kilitler. Bu stresli yagam tarzi nedeniyle insanlarin
gilinliik yasam siireleri uyku bozukluklarina ve yeme bozukluklarina yol
acmakta, bu da psikolojik problemlere sebep olmaktadir. Huzursuzlugu ve
sikinty1 yasantilamak, bireylerin sosyal, 6miir yiikleri ve hayal kirikliklar ile
basa ¢ikma stratejileri fizyolojik olarak psikosomatik reaksiyonlar gibi ortaya
¢ikmaktadir. Tiim spor branslarinda oldugu seklinde fizyolojik gelismenin yani
sira ruhsal durumun ve mental etmenlerinde performansa tesir etmis oldugu
bilinmektedir (Lipowski, 1988).

Teknolojideki degisiklikler, bilimdeki ilerlemeler, niifus artisi, ekonomik
problemler gibi strese neden olan cevresel faktorler de insanlarin kaygi
diizeylerini artirmaktadir. Bu durumlar bireysel farkliliklar gosteren davranigsal
belirtilerle ortaya cikabilir ve "somatik bozukluklar" olarak da bilinen bu
bozukluklarda nérolojik ve fizyolojik arastirmalarda rahatsizligi agiklayan
fiziksel bulgular bulunamamistir. Caligmalarda ¢ocuk ve genglerinde benzer
hastalik emareleri gosterdigi gozlemlenmistir. Somatizasyonun biyolojik
gecmisi ile alakali emek harcamalar sinirhidir. Somatizasyon (bedensellestirme),
ruhsal rahatsizligin bedensel emareler gibi yasanmasi ve aktarilmasi olarak
adlandirilmaktadir. Diger bir adlandirmada, somatizasyonun tibbi bulgularla
aciklanamayan bedensel yakinma ve bu belirtilerle birlikte, tibbi yardim
arayislart icinde olma davranisidir. Somatizasyon, psikososyal veya duygusal
sorunlart fiziksel belirtilerle aciklamaya calisir. Bu belirtiler ile birlikte,
bedensel bir hastalik iliskisi kurularak tibbi yardim aranir (Yardimei, 2019).

Somatizasyon, psikiyatri ve genel tip kapsaminda hala sirlarmi sakinan bir
sorun olarak, bir¢ok tarif almigtir. Bu adlandirmalardaki. Ortak nokta, dogal
bulgularla yeterince agiklanamayan bedensel belirtilerin varligi olmustur. Bu
anlamda calismamizda biyolojik ritim ve somatizasyon iliskisi incelenmistir.
Tiim var olus gibi canlilarin viicut faaliyetleri de belirli sistem igerisinde calisir.
Sistem periyodik etkiler gostererek giinliik, aylik ya da yillik olabilir. 24 saatlik
giinliik periyotlar “Biyolojik Saat” olarak tanimlanir. Viicut sicakligi, kalp ritmi,
kan basinci, hormon seviyeleri gibi bir¢cok biyolojik degisken 24 saatlik siirecte
donemsellik gosterir (Matsumoto, 2009).
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Normal sartlar altinda yasayan bir kisi, genellikle dis etkiler olmaksizin ayni
anda uyanir. Viicut siirekli olarak dengede tutmak i¢in kendini ayarlar.
Sirkadiyen saat ayrica bir organizmanin hormonal dengesini diizenler ve
dalgalanmalar1 telafi eder. Biyolojik saat tim bu metabolik etkilesimleri
diizenler. insanlarda viicut biyolojisi, fizyolojisi, endokrin sistemi, davranissal
ve psikolojik sonuglari ile ilgili bir¢cok olay standart ritimlere gore gerceklesir.
Uyku ve uyaniklik, viicut 1sis1, endokrin seviyeleri, ruh hali degisimleri ve
biligsel siire¢ler sirkadiyen ritim adi verilen bir sistemde gergeklesir.
Viicudumuzda kimyasal aktivite gerceklestiren biyolojik saatler, organlar1 ve
islevleri saatlik, 24 saatlik, 30 giinliik veya mevsimsel ritimlerle kaydeder. Giin
boyunca fizyolojik fonksiyonlarda meydana gelen bu dongiisel degisikliklerin
fizyolojik siireci, atletik performansi da etkileyebilecegine inanilmaktadir. Bunu
akilda tutarak, spor bilimciler sirkadiyen ritimlerin atletik performans
tizerindeki etkilerini aragtirdilar ve giin boyunca atletik performansla ilgili
bir¢ok parametrenin degistigi sonucuna ulagsmislardir (Yardimet, 2019).

Gilinlimiizde teknoloji ve bilimdeki gelismelerle birlikte insanlarin giinliik
yasam kaliplart da degismektedir. Sosyal ¢evre, beslenme, ekonomik ve kiiltiirel
statiideki farkliliklar, gegmise gore daha ciddi zihinsel ve fiziksel engelliliklere
neden olmaktadir. Insan viicudunda kimyasal olarak aktif olan biyolojik saat,
organ ve fonksiyona bagli olarak zamanin, giiniin, 30 giiniin veya mevsimlerin
ritmini kaydeder. Bu stresli yagsam tarzi nedeniyle insanlarin giinliik yasam
siireleri uyku bozukluklarina ve yeme bozukluklarina yol agmakta, bu da
psikolojik sorunlara yol agmaktadir. Kaygi ve sikintt deneyimleriyle, bireysel
sosyal ve yasam zorluklar1 ve hayal kirikliklariyla basa ¢ikma stratejileri,
fiziksel, zihinsel ve fiziksel tepkilerde kendini gdsterir. Bu calismamizda
amacimiz; spor yapan ve yapmayan bireylerin biyolojik ritim ve somatizasyon
diizeylerine bakarak, sporun etkilerini incelemektir.

Bu arastirmanin amaci; sporun ve hareket biliminin, insanin yasamini
etkileyen onemli iki olguya (Biyolojik Ritim ve Somatizasyon) etkisinin
degerlendirilmesi amaclanmistir. Biyolojik Ritim Degerlendirme Goriigsmesi
(BRDG) ve Somatizasyon Olgegi ¢esitli sosyo-demografik degiskenlerle
incelenerek, spor yapan ve yapmayan bireylerin biyolojik saat ritimleri ve
somatizasyon diizeyleri arasinda istatistiksel farklar bulmak 6n goriilmektedir.
Ulagmayr umdugumuz bu sonuglar ile litaretiire eklenecek diger ¢aligmalara
zemin hazirlayarak, bireylerin giinliikk yasantilarmi, spor yapma saatlerini
diizenlemelerini ve psikosomatik rahatsizligi olan insanlarin terapi ve tedavi
alternatifi olarak, spora yonelmelerinin faydali olabilecegini 6n gérmekteyiz.
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Aragtirmanin 6nemine bakildiginda;

1. Spor yapan ve yapmayan bireylerin biyolojik ritim ve somatizasyon
diizeylerine bakarak, sporun bireylerin psikosomatik durumlarmi olumlu
etkileyebilecegi diisliniilmektedir.

2. Antrenman ve miisabaka saatlerinde bireysel olarak olasi psikosomatik
etkilerin olabilecegi gbz oniinde bulundurularak, sporcunun biyolojik ritmine
uygun zaman dilimlerini ayarlamanin, bireylere, sporculara ve antrenorlere
yardimci olabilecegi diigtiniilmektedir.

3. Calisma spor bilimleri ana temali, biyolojik saat ve somatizasyon ile ilgili
yapilan caligmalara katki saglayabilir. Ayrica gelecek calismalar da, sporun
psikosomatik rahatsizliklar ve biyolojik ritime etkilerinin tespit edilmesi ve
bahsi gecen bu iki olgunun spor ile optimizasyonuna referans olacaktir.

Problem ve alt problemlere bakildiginda;

Arastirmanin ana problem climlesi:

e Lise diizeyinde okuyan Ogrencilerin spor yapma durumlariin biyolojik

ritim ve somatizasyon diizeylerin etkisi var midir?

Aragtirmanin alt problemleri ise:

e Aragtirmaya katilan dgrencilerin biyolojik ritm ve somatizasyon diizeyleri
ile cinsiyet degiskeni arasinda anlam fark bulunmakta midir?

e Arastirmaya katilan Ogrencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon
diizeyleri ile yas degiskeni arasinda anlam fark bulunmakta midir?

e Aragtirmaya katilan Ogrencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon
diizeyleri ile spor yapma degiskeni arasinda anlam fark bulunmakta
midir?

e Arastirmaya katilan Ogrencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon
diizeyleri arasindaki iliski var midir?

Sayiltilar
Yapilan arastirmanin planlanip yiiriitiilmesinde ve ulagilan bulgularin

yorumlanmasinda asagida belirtilen sayiltilardan hareket edilmistir.

1. Katilimcilarin testleri uygulamasi sirasinda dogru cevaplar verecekleri,

2. Biitiin katilimeilarin tiim test sorularina cevap verecekleri,

3. Arastirma evrenini olusturacak birey sayisina  ulasilabilecegi
varsayilmigtir.

Sinirliliklar

1. Arastirmaya katilan katilimcilar Yozgat ili, Cekerek ve Sorgun ilgeleri ile
sinirlidir.

2. Calismanin niteliginin korunmasit agisindan Grubun yas dagilimi 14-18
araliginda siirhdir.

Tanimlar
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Spor: Birey, icindeki kazanma azmini harekete gecirerek basarili olmaya
odaklanmakta ve diizenli kurallar ¢ercevesinde gerceklestirdigi bedensel
aktivitelerle etkinlik sergilemektedir.

Biyolojik Saat: Biyolojik saat, insanlarin gilinlik dongtilerini takip eden
davranigsal, fiziksel ya da zihinsel olan degisimlerin genel adidr.

Somatizasyon: Somatizasyon, ruhsal sikintilarin ve psiko-sosyal stresin
bedensel belirtilerle ifade edilmesidir (Rosen ve ark.,1982).

MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin Modeli

Bu arastirma iliskisel tarama modelindedir. Bu tarama modeli, “iki ya da
ikiden ¢ok sayida degiskenler arasinda birlikte degisim varligin1 ve/veya
derecesini belirlemeyi amaclayan arastirma modelleri” seklinde tanimlanabilir
(Karasar, 2007). Arastirma; lise diizeyinde 6grenim goren sporcu ve sedanter
Ogrencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon diizeylerinin bazi degiskenler
bakimindan incelenmesi bakimindan durum tespiti yapilacagindan dolay1
betimsel nitelik tagimaktadir.

Arastirmanin Veri Toplama Yontemi

Arastirma verileri, Yozgat il Milli Egitim Miidiirliigii’'nden alinan iznin
ardindan toplanmistir. Veriler toplanmadan 6nce katilimeilarin yast 18 yasindan
kiigiik oldugu igin, Veli izin Formu ile ebeveynlerden izin alinmis, arastirmaya
sadece goniilli olarak katilmak isteyen Ogrenciler dahil edilmis ve olgekler
uygulanmadan once gerekli bilgilendirmeler yapilmistir.

Sosyo-Demografik Veri Formu
Bu form 6rneklem grubunun demografik ozelliklerini belirten 12 sorudan
olusan bir formdur.

Biyolojik Ritim Degerlendirme Gériismesi Olcegi

Hastalarin giinliik dongiisel ritmini ve bu ritime uygun olarak iglevselligini
degerlendirmeye elverigli Biyolojik Ritim Degerlendirme Goriismesi (Giglio ve
ark., 2009) tarafindan gelistirilmigtir. Gorligmeci tarafindan degerlendirilen
BRDG, dortlii Likert tipi degerlendirme saglayan 21 maddeden olusmaktadir.
Iceriginde uyku, etkinlikler, sosyal, yeme aliskanliklar1 alt bagliklari
bulunmaktadir. Caligmamizda 6lgegin maddeleri 0-3 arasinda puanlanmistir.
Tiirkge formunun gecerlik ve giivenirlik ¢aligmalari Aydemir ve arkadaglar
tarafindan yapilmistir (Aydemir ve ark., 2012). Olgegin Tiirkge siiriimiinde
kesme puani hesaplanmamastir.
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Somatizasyon Olgegi

Somatizasyon Olcegi, Minnestota Cok Yonlii Kisilik Envanter (MMPI)’nin
somatizasyon bozuklugu ile ilgili olan maddelerden alinarak toplamda 33
maddeden olusmaktadir. Diilgerler (2000) tarafindan gegerlik, giivenirlik
calismast yapilmistir. Somatizasyon olgeginin, i¢ tutarlik giivenirlik katsayisi
(Kuder Richardson-20) 0.83, test retest giivenirlik kat sayis1 0.996, test yarilama
teknigi (Spl t-Half) ile 1. yar1 alpha deger 0.8810, 2. yar alpha deger 0.8439,
SCL-90-R olgegi ile olan benzer oOlgek korelasyonu (Pearson Momentler
Carpimi korelasyon katsayisi) 0.80 olarak bulunmustur. Olgekteki her maddenin
dogru ya da yanlis olmak iizere iki secenegi vardir. Olgegin puanlamasi
yapilirken, 1-4-5-6-7-10-11-19-20-21-22-23-26-27- 32-33 numarali fadelere
dogru yanit1 verildiginde 1 puan, yanlig yanitt verildiginde 0 puan, 2-3-8-9-12-
13-14-15-16-17-28-24- 25-28-29-30-31 numarali ifadelere ‘“yanlis” yanitt
verildiginde 1 puan, “dogru” yanit1 verildiginde ise 0 puan verilir. Toplam puan
dogru ve yanlis cevaplardan alman puanlar toplanarak elde edilir. Olgekten
alman puanlar 0-33 arasinda degismektedir. Toplam puanin artmast
somatizasyon belirtilerinin  yiiksek olduguna isaret eder. Bu veriler
dogrultusunda somatizasyon Olcegi gecerli ve giivenilir bir Olgcek olarak
saptanmistir (Diilgerler, 2000).

Arastirma Verilerinin Degerlendirilmesi

Arastirmanin amaci cer¢evesinde cevaplari aranan alt problemlere yonelik
toplanan veriler dncelikle veri kodlama formuna iglenmistir. 317 verinin tamami
arastirmaya dahil edilmistir. Ardindan bilgisayara aktarilan veriler iizerinde
istatistiksel ¢oziimlemeler uygulanmigtir. Arastirmada katilimeilarin sosyo-
demografik 6zellikleri bagimsiz degisken olarak ele alinmistir.

Aragtirma verileri, SPSS 24.0 paket programina aktarildiktan sonra
normallik testleri uygulanmigs ve Tablo 3.3“te yer alan normallik testleri
sonuclarina gore verilen normal dagilim gosterdigi tespit edilmis ve parametrik
testlerin uygulanmasi uygun gorilmiistiir. iki degiskenli analizlerde T Testi,
ikiden fazla degiskeni bulunan analizlerde ise One Way ANOVA testleri
uygulanmis ve bulgular elde edilmistir.

Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini, lise diizeyinde egitim gérmekte olan &grenciler
olugturmaktadir. Arastirmanin orneklemini ise Yozgat Merkez, Cekerek ve
Sorgun ilcelerinde lise diizeyinde egitim goéren 317 &grenci olusturmaktadir.
Arastirmaya katilan ergenlerin cinsiyet ve yas araligi Tablo 1 ve Tablo 2 de
gosterilmistir.
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BULGULAR
Tablo 1. Orneklemin cinsiyete gore dagilimi
Cinsiyet n %
Kadin 122 38,5
Erkek 195 61,5
Toplam 317 100

Tablo 1.e gore; arastirmaya dahil edilen drneklem grubunun % 38,5 i kadn
ogrencilerden, % 61,5 i erkek 6grencilerden olugmaktadir.

Tablo 2. Arastirma 6rnekleminin yaglara gore dagilimi

Yas n %
14 Yas 95 30
15 Yas 67 21,1
16 Yas 62 19,6
17 Yas 69 21,8
18 Yas 24 7,6

Toplam 317 100

Tablo 2%ye gore Orneklem grubunun % 30“u 14 yas, %21,1“1 15 yas,
%19,6s1 16 yas, %21,81 17 yas ve %7,6"s1 da 18 yas grubunda yer almaktadir.

Tablo 3. Puanlarin ¢arpiklik basiklik katsayilart

n Carpikhk Basikhik
Uyku 317 -,252 -155
Aktivite 317 ,240 -,603
Toplumsal 317 ,385 -,534
Yeme Ahskanliklar: 317 172 -,061
Somatizasyon 317 ,203 1,167

Tablo 3’te Kolmogrov Smirnov testi sonuclart incelendiginde, Uyku,
Aktivite, Toplumsal, Yeme Aliskanliklart ve Somatizasyon boyutlar
puanlarinin normallik sapmalarmin anlamli diizeyde oldugu gdzlemlenmistir.
Kolmogrov Smirnov testi, normallik durumunu belirlemek adina kullanilan
yontemlerden biridir. Carpiklik basiklik katsayilarina bakildiginda, puanlarin +1
araliginda oldugu tespit edilmistir. Cooper-Cutting carpiklik ve basiklik
degerlerinin £2 araliginda olmasini normallik agisindan uygun bir durum olarak
aciklarken, Biiylikoztiirk ise bu degerlerin =1 araliginda olmasinin normallikten
herhangi bir sapma olmamasi olarak yorumlamaktadir.
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Yapilan ¢alismada puanlarin carpiklik-basiklik degerlerinin ug¢ diizeylerde
olmadigi, =1 araliinda oldugu ve normal dagilim egrilerinde asir1 sapmalar
olmadig goriildiigii icin parametrik istatistik tekniklerinin uygulanmasina karar
verilmistir.

BULGULAR

Tablo 4. Demografik 6zelliklere gore frekans ve yiizde dagilimi

Degiskenler n %
Erkek 195 61,5
Cinsiyet Kiz 122 38.5
Toplam 317 100

14 Yas 95 30

15 Yas 67 21,1
16 Yas 62 19,6

Yas

17 Yas 69 21,8

18 Yas 24 7,6

Toplam 317 100
Lisansl 140 442
Spor Yapma Durumu Spor Yapmiyor 177 55,8
Toplam 317 100

Arastirmaya katilan ogrencilerin %38,51 kadin 0Ogrencilerden, %61,5%1
erkek dgrencilerden olusmaktadir. Ogrencilerin %30%u 14 yas, %21,1%i 15 yas,
%19,6“s1 16 yas, %21,8“1 17 yas ve %7,6"s1 ise 18 yas diizeyindedir.
Ogrencilerin %44.,2°si lisansl olarak spor yapmakta iken, %55,8% aktif olarak
spor yapmamaktadir.

Tablo 5. Katiimcilarin anketlerden elde ettikleri puanlarin  betimsel
istatistikleri

n Min Max X=+Ss
Uyku 317 1 4 2.64+0,60
AKktivite 317 1 4 2,12+0,70
Toplumsal 317 1 4 2.02+0,68
Yeme Aliskanlhiklar 317 1 4 2,21+0,53
BR Toplam 317 20 75 45,2749,25
Somatizasyon 317 1,22 1,94 1,50+0,10

Yapilan bu ¢alismada katilimcilarin biyolojik ritim skorlar incelendiginde,
uyku boyutunun 2.64+0,60, aktivite boyutunun 2,12+0,70, toplumsal boyutunun
2.02+0,68, yeme aliskanliklart boyutunun 2,21+0,53, Biyolojik Ritim toplum
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skorlarinin 45,27+9,25, somatizasyon skorlarina ait betimsel istatistik sonuglari
skorlarimin ise 1,50+0,10 oldugu tespit edilmistir.

Alt Problemler
Aragtirmaya katilan 6grencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon diizeyleri
ile cinsiyet degiskeni arasinda anlam fark bulunmakta midir?

Tablo 6. Arastirmaya katilan 6grencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon
diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda yapilan analiz sonuglari

Cinsiyet n X+ Ss t P
T e
Aktivite E;klzk g; igigzz 11,835 068
Toplumsal Elr(klik Bi ;?iigsi 11,487 138
= e
BiyoToplam E;klzk g; :i izizig 3,548 001%
Somatizasyon Erk;l:z ! 91522 ! ,?(,):I(E)f)l 5 -,299 ,765

Arastirmaya katilan 6grencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon diizeyleri
ile cinsiyet degiskeni arasinda yapilan analizler sonucunda, uyku, yeme ve
biyolojik ritim toplam alt boyutlar1 ile cinsiyet degiskeni arasinda p<0,05
diizeyinde anlaml1 farklilasma oldugu tespit edilmistir. Farklilagmanin ise uyku
alt boyutunda erkeklerin, yeme ve biyolojik ritim toplam boyutlarinda ise
kadinlarin skorlarinin yiiksek olmasindan kaynaklandigi goriilmiistiir. Aktivite
ve toplumsal alt boyutlar1 ve somatizasyon ile cinsiyet degiskeni arasinda
istatistiki agidan anlamli fark bulunamamustir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon diizeyleri
ile yas degiskeni arasinda anlam fark bulunmakta midir?
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Tablo 7. Arastirmaya katilan 6grencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon
diizeyleri ile yas degiskeni arasinda yapilan analiz sonuglari

Tukey
Yas n X+ Ss F p HSD
14 Yas 96 2,64+0,57
15 Yas 67 2,74+0,59
Uyku 16 Yas 62 2,50+ 0,65 , 721 ,540
17 Yas 59 2,68+0,57
18 Yas 22 2,65+ 0,60
14 Yas 96 2,12+0,65
15 Yas 67 2,22+0,61
Aktivite 16 Yas 62 2,04+ 0,84 ,838 474
17 Yas 59 2,03+0,70
18 Yas 22 2,30+ 6,52
14 Yas 96 2,09+0,62
15 Yas 67 1,94+0,66
Toplumsal 16 Yas 62 1,92+ 0,75 ,547 ,651
17 Yas 59 2,11£0,71
18 Yas 22 2,01+ 0,66
14 Yas 96 2,19+ 0,47
15 Yas 67 2,26+ 0,52
Yeme 16 Yas 62 2,08+ 0,60 2,308 ,05 16-18*
17 Yas 59 2,25+ 0,54
18 Yas 22 2,44+ 0,53
14 Yas 96 45,34+ 8,25
15 Yas 67 46,14+ 7,89
BiyoToplam 16 Yas 62 42,93+11,37 ,721 ,540
17 Yas 59 45,69+9,61
18 Yas 22 47,52+ 8,89
14 Yas 96 1,49+0,11
15 Yas 67 1,51+ 0,09
Somatizasyon 16 Yas 62 1,51+ 0,10 J721 ,540
17 Yas 59 1,49+0,11
18 Yas 22 1,49+ 0,10

Arastirmaya katilan 6grencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon diizeyleri
ile yas degiskeni arasinda yapilan analiz sonuclarina gore, uyku, aktivite ve
toplumsal alt boyutlarinda ve somatizasyon boyutunda yas degiskeni ile
aralarinda anlamh farklilasma bulunmadig1 goriiliirken, yeme alt boyutunda ise
16 ile 18 yas arasinda p<0,05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli fark
bulunmustur. Yeme alt boyutunda otaya cikan farka bakildiginda, 18 yas
skorlarinin 16 yas skorlarindan daha ytiksek oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin biyolojik ritm ve somatizasyon diizeyleri ile
spor yapma degiskeni arasinda anlam fark bulunmakta midir?
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Tablo 8. Arastirmaya katilan 6grencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon
diizeyleri ile spor yapma degiskeni arasinda yapilan analiz sonuglart

Spor Yapma | n X+ Ss t p
g T R Y sk
T A T i
Topumsal e8| o2
Yeme Sedter [T amon ] 26| oor
B Topm | aaamsar ] 2% | 00T
Somatizasyon :I;(i)ar:lltler 132 i :zéigz i(l) 1,160 ,942

Arastirmaya katilan 6grencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon diizeyleri
ile spor yapma degiskeni arasinda anlamli fark olup olmadigina dair yapilan
analizler sonucunda, uyku, yeme ve biyolojik ritim toplam boyutlar ile ve
somatizasyon boyutu ile spor yapma degiskeni arasinda istatistiki olarak p<0,05
diizeyinde anlamli fark bulundugu tespit edilmistir. Analizler sonucunda tespit
edilen anlamli farka gore, uyku, yeme ve biyotoplam alt boyutunda sporcularin
skorlarinin sedanterlerden daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon diizeyleri
arasindaki iligki var midir?

Tablo 9. Aragtirmaya katilan 6grencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon
diizeyleri arasinda yapilan analiz sonuglari

1 2 3 4 5 6 |7
1
Uyku! r
p
r | 499" 1
Aktivite 2 :
1vite P ’000
Toplumsal® | *_| 225 | 40T 1
p | 000 1000
Veme r | 4750 | 2357 | 423 1
p | 000 1005 1000
Somatizasvon s LI035 049 | -086 038 1
4 p | 679 567 313 656
BivoTonams || 754 | 679" | 747 | 7mT | 0i6 1
1
votop p | 000 1000 1000 1000 849
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Arastirmaya katilan 6grencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon diizeyleri
arasinda iliski olup olmadigma dair yapilan istatistiki analizler sonucunda,
biyolojik ritim ile somatizasyon diizeyi arasinda bir iliski bulunmadig:
saptanmuigtir.

Tartisma Sonu¢ Ve Oneriler

Aragtirmaya katilan ogrencilerin %38,51 kadin 0Ogrencilerden, %61,5%1
erkek dgrencilerden olusmaktadir. Ogrencilerin %30u 14 yas, %21,1% 15 yas,
%19,6s1 16 yas, %21,81 17 yas ve %7,6"s1 ise 18 yas diizeyindedir.
Ogrencilerin %44,2°si lisansli olarak spor yapmakta iken, %55,8“i aktif olarak
spor yapmamaktadir.

Ayrica katilimcilarin biyolojik ritim skorlari incelendiginde, uyku boyutunun
2.64+0,60, aktivite boyutunun 2,12+0,70, toplumsal boyutunun 2.02+0,68,
yeme aligkanliklar1 boyutunun 2,21+0,53, Biyolojik Ritim toplum skorlarmin
45,2749,25, somatizasyon skorlarina ait betimsel istatistik sonuglar1 skorlarinin
ise 1,5040,10 oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon diizeyleri
ile cinsiyet degiskeni arasinda yapilan analizler sonucunda, uyku, yeme ve
biyolojik ritim toplam alt boyutlar1 ile cinsiyet degiskeni arasinda p<0,05
diizeyinde anlaml farklilagma oldugu tespit edilmistir. Farklilasmanin ise uyku
alt boyutunda erkeklerin, yeme ve biyolojik ritim toplam boyutlarinda ise
kadmlarin skorlarinin yiiksek olmasindan kaynaklandigi goriilmiistiir. Aktivite
ve toplumsal alt boyutlar1 ve somatizasyon ile cinsiyet degiskeni arasinda
istatistiki acidan anlamli fark bulunamamustir.

Adan ve Natale (2002), Italyan ve Ispanyol iiniversite 6grencileri iizerinde
yaptiklart calismada, uyku alt boyutunda cinsiyetler arasinda anlamli fark
bulundugunu tespit etmislerdir.  Ispanya ve Amerika’daki diger bazi
arastirmalarda da yine uyku alt boyutunda cinsiyetler arast anlamli fark
bulundugu ortaya konmustur. Buna karsin cinsiyetler arasinda biyolojik ritim alt
boyutlarinda anlamli fark olmadigim gosteren arastirmalar da mevcuttur.
Giannotti ve ark., (2002) genis bir drneklem iizerinde yiirittiikleri ¢aligma ile
Kim ve ark., (2002) ydriittiikleri calismada, uyku alt boyutunda ergenlerde
cinsiyet farki bulunmamistir. Aktivite alt boyutunda erkek bireylerin, kadinlara
gore daha diizenli olarak faaliyet gosterdikleri goriilmektedir. Toplumsal alt
boyutunda kadinlarin erkeklere gore daha diizenli olarak faaliyet gosterdikleri
gorlilmektedir. Yemek aligskanliklart alt boyutunda erkek bireylerin kadinlara
gore daha diizensiz olduklart goriilmektedir. Goriildiigii tizere literatiirde daha
once yapilan calismalarin kimi, bu c¢alismadan elde edilen sonuglar
desteklerken kimisi desteklememektedir.
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Alan yazin incelendiginde, Isik ve ark., (2008) somatizasyon diizeyinin
kadinlarda daha sik oldugu sonucuna ulagsmislardir. Bolat (2010) yapmis oldugu
calismasinda cinsiyet ile somatizasyon arasinda anlamli bir fark bulmustur.
Fidanoglu (2007) yaptig1 caligmada, kadin ve erkekler somatizasyon puanlarimi
farklt oldugunu, kadinlarin somatizasyon puan ortalamalarinin, erkeklerin
somatizasyon puanina gore daha yiiksek bulunmustur. Somatik belirtilerle ilgili
yapilan c¢aligmalarda, belirti sikligmin kadinlarda daha fazla oldugu
belirtilmistir. Yardimer (2019) yapmis oldugu arastirmasinda, uyku, toplumsal,
aktivite ve yeme alt boyutlar1 ve somatizasyon diizeyi ile cinsiyet degiskeni
arasinda anlamli fark bulundugu sonucunu aktarmistir. Alan yazindan elde
edilen sonuclar da gorildiigii gibi bu calismadan elde edilen sonuglari
destekleyen ve desteklemeyen caliGmalarin mevcut oldugu goriilmektedir.

Aragtirmaya katilan 6grencileirin biyolojik ritm ve somatizasyon diizeyleri
ile yas degiskeni arasinda yapilan analiz sonuclarina gore, uyku, aktivite ve
toplumsal alt boyutlarinda ve somatizasyon boyutunda yas degiskeni ile
aralarinda anlamli farklilasma bulunmadig1 goriiliirken, yeme alt boyutunda ise
16 ile 18 yas arasinda p<0,05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli fark
bulunmustur. Yeme alt boyutunda otaya cikan farka bakildiginda, 18 yas
skorlarinin 16 yas skorlarindan daha ytiksek oldugu tespit edilmistir.

Yardimet (2019), yapmis oldugu arastirmasinda, uyku, toplumsal, aktivite ve
yeme alt boyutlar1 ve somatizasyon diizeyi ile yas degiskeni arasinda anlaml
fark bulundugu sonucunu aktarmistir. Alan yazin incelendiginde, bazi
arastirmacilar somatizasyonun ileri yaslarda daha yaygin oldugunu ileri
sonucuna ulasmislardir. Ekemen (2006) calismasinda arastirmaya katilanlarin
yaglar1 arttikga, somatizasyon puan ortalamasi artmakta oldugu sonucuna
ulagsmislardir. Cocukluktan ergenlige dogru geciGte biyolojik saatin degistigini
gosteren calismalar mevcuttur. Erdogan ve Karatas (2019) yapmis oldugu
calismada, yas degiskeni ile somatizasyon diizeyi arasinda anlamli fark
bulunmadig1 sonucunu bildirmistir. Biyolojik ritim alt boyutlar1 olan uyku,
yeme ve aktivite ve toplumsal alt boyutlar ile yas degiskeni arasinda anlamli
fark bulundugunu bildirmistir. Alan yazindan elde edilen bu sonuglar goriildigi
tizere caligmadan elde edilen sonuglari destekledigi ve farkli sonucglar elde
edildigi goriilmektedir.

Aragtirmaya katilan 6grencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon diizeyleri
ile spor yapma degiskeni arasinda anlamli fark olup olmadigina dair yapilan
analizler sonucunda, uyku, yeme ve biyolojik ritim toplam boyutlar ile ve
somatizasyon boyutu ile spor yapma degiskeni arasinda istatistiki olarak p<0,05
diizeyinde anlamli fark bulundugu tespit edilmistir. Analizler sonucunda tespit
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edilen anlamli farka gore, uyku, yeme ve biyotoplam alt boyutunda sporcularin
skorlarinin sedanterlerden daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Alan yazin incelendiginde, Eker vd., (2010) calismalarinda somatizasyon
degerleri géz oniine alindiginda spor yapmayanlar ile spor yapanlar arasinda
farklilasma olmadig1 belirlemislerdir. Karabulut (2007) c¢alismasinda
sporcularin yarigsma Oncesinde somatizasyon, anksiyete bozuklugu belirtileri ve
rahatsizlik ciddiyeti indeksi, durumluk kaygi puanlar, kisileraras1 duyarlilik,
hostilite, fobik anksiyete puanlari, psikotisizm belirti puanlari, belirti toplami
global indeksi sedanterlere gére anlamli olarak diisiik bulunmustur. Sporcularin
yarigsma sonrasinda somatizasyon, depresyon, kisilerarasi duyarlilik, hostilite,
fobik anksiyete, psikotizim belirtileri, rahatsizlik ciddiyeti global indeksi, belirti
toplami global indeksi, semptomatik rahatsizlik global indeksi belirtisi puan
ortalamalar1 sedanterlere gore anlamli olarak diiGiik bulmustur. Alan yazinda
spor yapma durumu ile somatizasyon arasinda iliskiyi arastiran ¢aligmalarin az
oldugu goriilmektedir. Bu sebeple elde edilen bu sonucun alan yazina katkida
bulunacag diistintilmektedir.

Aragtirmaya katilan sporcu ve sedanter Ogrencilerin biyolojik ritim ve
somatizasyon diizeyleri arasinda iliski olup olmadigina dair yapilan istatistiki
analizler sonucunda, biyolojik ritim ile somatizasyon diizeyi arasinda bir iligki
bulunmadigi saptanmigtir. Alan yazin incelendiginde, sporcu ve sedanter
ogrencilerin biyolojik ritim ve somatizasyon diizeylerini inceleyen calisma
bulunmadigr goriilmiis, bu calismadan elde edilen sonucun alan yazina katkida
bulunacag diistiniilm{istiir.

Yapilan c¢aligmalar ve elde edilen sonuglar dogrultusunda, alan yazinda
sporcular ve sedanter bireylerin biyolojik ritim ve somatizasyon diizeylerini
inceleyen calismalarin az oldugu, calismalarin artirilmast konusunda gerekli
yonlendirmenin saglanmasi spor etkeni ile biyolojik ritim ve somatizason
arasinda bulunan iliskinin dogru sonuglarla ortaya konmasina katkida
bulunacaktir.
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Giris

Sporda basarili olmak ve rekorlar kirmak tiim sporcularin ulagsmak istedigi
bir hedeftir. Bu hedefe ulasmak, bilimi de iceren dogru antrenmanla
mimkiindiir. Viicudumuzun egzersize karsi ¢ok iyi yapisal ve islevsel
adaptasyonlar1 vardir. Sporcularda 6zel yeteneklerin gelisimi {izerine yapilan
arastirmalar, bu adaptasyonu saglamak icin antrenmanin bilimselligini ve
Oonemini ortaya koymustur. Bu baglamda, spora 6zgii spor tesislerinin varligi ve
bu tesislere yonelik algilar 6nem tasimaktadir (Hacicaferoglu vd., 2017). Amaca
yonelik inga edilen yeni tesisler, sporcular ve antrendrler tizerinde olumlu bir
etki yaratmakta, spora ve ise aidiyet duygusu saglamaktadir (Ekici vd. 2017;
Karatas vd. 2012; Hacicaferoglu ve Hacicaferoglu, 2013).

Spor egitiminin bilimsel oldugu {ilkelerde egitim ¢ok yonlii arastirma,
gbzlem ve uygulama konusu olmaktadir. Ozellikle monoton kent kiiltiirlerinde
yasayan ebeveynlerin ¢ocuklarini spor yoluyla egitmek amaciyla egitim donemi
disinda yaz spor okullarina katildiklar1 gozlemlenmistir (Hacicaferoglu vd.,
2013) Bu ve benzeri ¢alismalar sonucunda antrenman bilimi, spor egitiminin
bilimsellestigi bir alan olarak ortaya ¢ikmigtir. Antrenman, seviyenin
gelistirilmesinde en onemli kriterdir (Sevim, 1997). Bu ¢alismalar antrenmanin
sporcularm sadece performansini artirmakla kalmadigini, ayni zamanda
psikososyal biitlinliiklerine de katki sagladigin1 gostermektedir (Hacicaferoglu
vd., 2017; Hacicaferoglu ve Siimer, 2019; Kayhan vd., 2018).

Ulkemizde ve diger gelismis iilkelerde voleybol, okullara ve kuliiplere
taginarak hayatin bir parcast haline gelmistir. Voleybol, kolayligi, eglencesi,
grup dinamigini gelistirmesi, psikolojik, sosyal, fiziksel ve egitsel degeri
nedeniyle gencler arasinda en popiiler sporlardan biri haline gelmistir. Voleybol
sevgisinin  Ogrenciler arasindaki iletisimsel baglart giiclendirdigi de
gosterilmistir. Cilinkii bir¢ok calisma, spor aktivitelerinin kigilerarasi iletigim
baglarina onemli Olciide katkida bulundugunu gostermistir ki bu da spor
psikolojisine 6nemli bir katkidir (Hacicaferoglu, 2022).

Amag, herhangi bir disiplindeki sporcularmn o disiplin i¢in gerekli olan
motorik dzelliklerini gelistirerek performanslarini artirmaktir. Voleybolcular da
yogun antrenmanlarla hizli, gii¢lii, dayanikli ve mikemmel bir teknik
geligtirerek performanslarimi artirmak isterler. Bu nedenle bir sporcunun
ozelliklerinin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak katildig1 spora uygun
olmasi gerekir. Sporcular bu ozelliklere sahipse, ilgilendikleri spor dalinda
basarili olacak sekilde organize edilebilirler (Sevim, 2010). Ozellikle spor
disiplinlerini icra ederken kaygilarinin iistesinden gelebilecek bir seviyeye
ulagabilirler (Hacicaferoglu vd., 2015).
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Tiirkiye'nin herhangi bir spor dalinda hedefine ulasabilmesinde Tiirkiye’yi
savunacak sporcularin daha dnce secilmesi gerekmektedir. Diger spor dallarinda
oldugu gibi voleybolda da basari, oyuncularin teknik ve taktik becerilerine ve
takimim sportif faaliyete uygunluguna baglidir. Sporda basan igin fiziksel ve
isleyis bakimindan uygunluk ¢ok o6nemlidir. Sporcunun fiziksel ve isleyis
ozellikleri spor icin uymuyorsa hedeflenen performansa ulasilamaz
(Hacicaferoglu, 2017; Zorba, 2014).

Pliometrik egzersizlerin diger kas gliclendirme egzersizlerinden farki,
egzersizlerin sporcunun kendisinin kiitlesiyle yani bagka bir dig agirlik olmadan
gerceklestirilmesidir. Sporcular herhangi bir ekstra viicut agirligi olmadan,
sadece kendi viicut agirliklari ile hareketi gerceklestirerek egzersizi daha
verimli bir sekilde gergeklestirebilirler (Celenk ve Yildiran, 2000). Pliometrik
egzersizler, anlik kuvvet gerektiren spor disiplinlerinde daha etkilidir. Ornek
olarak voleybol, futbol, atletizm, basketbol, hentbol ve badminton verilebilir
(Bompa, 2001). Ozetle, pliometrik antrenman, miimkiin olan en kisa siirede kas
giiclinli en st diizeye ¢ikaran bir dizi harekettir. Pliometrik antrenman kas
kuvvetini artirmaya yardimci olan bir antrenman tiiriidir ve kas kuvveti
gerektiren tiim spor disiplinlerinde uygulanabilir (Bayraktar, 2006; Sozbir,
2000).

Bu calismanin amaci, pliometrik antrenmanin geligmekte olan ortaokul
voleybol oyuncularinin temel voleybol becerileri ¢ergevesinde farkli fiziksel,
stirat, kuvvet ve teknik 6zellikleri tizerindeki etkilerini arastirmaktir. Calismada
pliometrik antrenmanin 10-14 yas arasi okul takimi voleybolculariin hiz,
kuvvet, aerobik ve anaerobik performans gibi 6zellikleri iizerindeki etkileri
arastirilmigtir. Literatiirde farkli gruplar ve farkli antrenman yontemleri ile
benzer calismalar mevcut olmakla birlikte, her yeni calismanin uygulamali spor
alan1 ve ilgili antrendr, 6gretmen ve voleybolcular icin yeni bilgiler ve bakis
acilar1 sagladigr soylenebilir. Bu amagla konu ile ilgili bilgiler, ¢alismanin
modeli, katilimcilardan elde edilen veriler ve bu verilerin literatiire katkisi
asagida sunulmustur.

Voleybol Sporunun Tanimi

Voleybol, her biri alti oyuncudan olusan iki takim tarafindan 9 metre
genisliginde ve 18 metre uzunlugunda, bir ip orgiisiiyle ortadan ayrilmis sahada
oynanir.

FIVB voleybolu su sekilde tanimlamaktadir: 'bir file ile ikiye boliinmiis bir
sahada iki farkli takim ve toplar ile oynanabilen bir takim sporu' (FIVB, 2019).

Tiirkiye Voleybol Federasyonu (TVF) da voleybolun amacimin 'topu file
iizerinden rakip sahaya gondererek topun rakip sahanin zeminine dokunmasini
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saglamak ve ayni anda rakibin ayn1 hedefe yetismesini 6nleme ¢abasi' oldugunu
belirtmektedir (TVF, 2019).

Voleybolun Tarihcesi

Voleybolun baslangicinda 1885 senesinde bir beden egitimi 6gretmeni olan
G.W. Morgan agisindan eglence amacli olarak 'mint net' ad1 altinda tanitilmistir.
Morgan ilk olarak ¢ok sayida insanin yorulmadan oynayabilecegi eglenceli bir
oyun inga etti. Oyun, 1.80-1.90 boylarina kadar uzatilan bir tenis agiyla
oynantyordu. Baslangicta top olarak bir basketbol topunun i¢ lastigi kullanildi.
Filenin her iki tarafindaki oyuncular topu kendi sahalarina diisiirmeden karsi
sahaya atmayir hedeflemislerdir. Nane filesi oyunu basitce 'topu yere
diisiirmeden yana dogru atmak' olarak tanimlanir. Baglangigta topa vurmak igin
herhangi bir kural yoktu. Daha sonra voleybola uygun top yapildi. Top dis tarafi
deri, i¢ tarafi kauguk olan kiiciik, agirligi az olan bir top olarak tanimlandi.
Sahalar ya da oyuncular konusunda herhangi bir kisitlama yoktu. Oyuncular iki
gruba ayrild1 ve istedikleri gibi dagilip baslayabiliyorlardi. Geng beden egitimi
ogretmenleri oyunu eglenceli, risksiz ve daha az yorucu buldular ve oyuncu
sayisini azaltarak ya da artirarak ve oyun alanini daraltarak ya da genisleterek
oyunu ayarlayabildiler (Baktaal, 2008).

Voleybol ilk olarak ABD'de Mint Net adi altinda oynanmaya baslanmis ve
uzun siire amatdr bir oyun olarak oynanmistir. Daha sonra voleybolu
gozlemleyen Profesor Albert T. Halstead, 'voleybol' isminin 'mint net'ten daha
uygun oldugunu belirtmistir. O donemde voleybol, tenis ve futbol igin
kullanilan bir spor terimiydi; 1952 yilinda ABD Voleybol Birligi bu kelimeleri
birlestirerek 'voleybol' adimi kullanmaya karar verdi (Muratli vd., 2005).
Voleybol, Birinci Diinya Savasi sirasinda ABD ordusu tarafindan rekreasyonel
bir spor olarak oynanmistir. Farkli iilkelere dagilmig ABD askerleri kendi
voleybol aglarin1 ve voleybol toplarini getirmislerdir. Bu sekilde askerler
voleybolun kiiresel olarak yayilmasina 6nemli katkida bulunmusglardir (Baktaal,
2008). Ilk uluslararasi voleybol maglar1 1913 yilinda Manila'da diizenlenen
Uzak Dogu Oyunlari'nda oynanmistir. Voleybol Diinya Sampiyonalar1 FIVB
tarafindan 1949'da erkekler i¢in, 1952'de ise hem erkekler hem de kadinlar igin
diizenlendi ve oyunun kurallar standartlastirildi; voleybol ilk kez 1964 Tokyo
Olimpiyatlarinda hem erkekler hem de kadinlar tarafindan oynandi; 1980'lerin
ortalarina kadar hem Diinya Sampiyonalari hem de Olimpiyatlar hem erkekler
hem de kadinlar Sovyetler Birligi baskin gii¢c olmustur (Kog, 2010).

Voleybolun uluslararasilasmas: ve Uluslararas1 Voleybol Federasyonunun
(FIVB) olusturulmasi 1947 senesinde Paris'te meydana gelmistir. O zamandan
beri voleybol tiim {iilkelerde hizla yayildi ve bugiin 100'den fazla FIVB iiyesi
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iilke var. Diinya ¢apinda 150 milyondan fazla oyuncunun voleybol oynadigi
bilinmektedir (Aydogan, 2006).

Voleybol Tirkiye'ye 1919 yilinda Birinci Diinya Savasi sonrasinda iilkede
bulunan Amerikan askerleri tarafindan getirilmistir. Tiirk oyuncular askerlerin
arasinda oynayarak voleybolu tanima firsatt bulmuslardir. Voleybol Tiirkiye'ye
Y.M.C.A. tyesi Dedevar tarafindan koyulmustur. 1919-1925 seneleri icinde
Y.M.C.A. (Young Christian Men's Association) yoneticiligi yapan Dedevar,
Istanbul Voleybol Kuliibii'mii kurmustur. Istanbul Voleybol Kuliibii. Istanbul
Voleybol Kuliibii, Istanbul Voleybol Kuliibii'nii kurdu. Kurdugu voleybol takimiyla
voleybol yarigmalart diizenleyerek voleybol sporunun bilinmesine ve ¢ok sayida
insanin voleybola ilgi duymasini saglamstir (http//www.esvoleybol.com).

Aymni yillarda Tiirk sporunun 6nemli isimlerinden Selim Sirr1 Tarcan, bir
erkek ilkokulunda beden egitimi Ogretmeni olarak calisirken 6grencilerine
voleybolu ogretti. Selim Sur1 Tarcan'm O6grencilerinin ¢ogu beden egitimi
Ogretmeni olmus, voleybol O6gretmis ve bu sporu tiim Tiirkiye'ye yaymistir
(Somali, 1997).

Ulkemizde bu spor éncelerde okul sporu olarak goriilmekteydi. Ulkemizdeki
ilk takim 1927 senesinde Fenerbahce Spor Kuliibii yoluyla olusturulmus, ilk
voleybol sampiyonas1 1928 yilinda Istanbul'da yapilmis, ilk voleybol
federasyonu 1936 yilinda kurulmus, ilk Tirkiye voleybol sampiyonasi 1948
yilinda yapilmistir. 1949'a kadar. Tiirkiye FIVB'ye 1948 yilinda katilmistir.
Baglangicta voleybol federasyonu olmadigi icin basketbol ve voleybol, Hentbol
Sporlar1 ve Miisabakalar1 Federasyonu altinda orgiitlenmis, ancak 1958 yilinda
federasyonun ayrilmasindan sonra Voleybol ve Hentbol Federasyonu
kurulmustur. Milli voleybol takimi Yugoslavya ile ilk kez 1953 yilinda
karsilasmistir. Bu magta takim 3-0 kaybetmistir. Bagimsiz voleybolun
kurulmasinin ardindan 1960'larda bu spora olan ilgi artmistir. Tiirkiye 1970
yilina kadar voleybol sampiyonalarina ev sahipligi yapmis ve 1970-1971
sezonunda deplasmanli voleybol ligi baglamistir (Morpa Spor Ansiklopedisi,
2005).

Ulkemiz 1958 ve 1963 yillarinda erkekler ve kadmlar Avrupa Voleybol
Sampiyonalarma katilmis ve 1967, 1968, 1969 ve 1971 yillarinda Avrupa
Sampiyonalarina ev sahipligi yapmistir. 1971 yilinda Tiirkiye Avrupa Voleybol
Sampiyonasina katilmistir. Ancak, Tiirkiye'nin voleybolda basariya ulagmast
uzun zaman aldi ve 1998 yilina kadar Tirkiye Diinya Sampiyonasi'na katilma
hakki edinemedi. 2003 senesinde, kadin milli takimi Ulkemizde diizenlenen
Avrupa Sampiyonasi finallerine katildi ve ikinci oldu. 2005 yilinda, erkek milli
takimi Izmir'de diizenlenen Avrupa Voleybol Sampiyonasi'na katildi. 2011
yilinda kadin milli takimi diinya galibiyetinin sahibi olmus ve o yil i¢inde erkek
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milli takim1 da Avrupa Gengler Sampiyonasini kazanmigtir. Gliniimiizde hem
milli takim seviyesinde hem de kuliipler seviyesinde iist diizeyde rekabet
edebilen oyuncular ve kuliipler bulunur (Calik, 2012).

Voleybol liginin ilk sampiyonlar1 IETT ve Galatasaray olmustur. Lig tarihi
boyunca en cok sampiyonlugu Eczacibasi voleybol takimi kazanmistir.
Eczacibast dokuz yil boyunca lig birinciligini korudu. Tiirk milli voleybol
takimmin en yiiksek uluslararasi dereceleri 1975 Akdeniz Oyunlar1 ve 1984
Balkan Voleybol Sampiyonasi'nda {iciinciiliik, 2003 Avrupa Sampiyonasi'nda
ikincilik, 2011 Avrupa Sampiyonasi'nda igiinciilik ve 2015 Avrupa
Ovyunlari'nda birinciliktir (Sheppard vd., 2007).

Voleybol Sporunun Genel Ozellikleri

Voleybol 18 x 9 metre Olgiilerinde dikdortgen bir sahada oynanir. File
yiiksekligi biiyiik kizlar, kiigiikler ve yildizlar i¢in 2,24 cm ve biiylik erkekler,
kiigtikler ve yildizlar i¢in 2,43 cm'dir. File yiiksekligi biiyiik bayanlar icin 2,24
cm, biiylik erkekler icin 2,43 cm ve kiigiikler ve yildizlar i¢in 2.43 cm'dir.
Resmi uluslararast miisabakalarda, serbest oyun alani yan ¢izgiden 5 metre ve
dip cizgiden 6,5 metre uzakta olmasi gerekir. Yiikseklik de 12,5 metre olarak
tanimlanmistir. Bir voleybol maginda hakem hangi takimin Once servis
atacagina kura ile karar verir. Bir voleybol mag1 servis atisi ile baglar. Servis,
hakemin diidiiglinden sonraki sekiz saniye i¢inde atilmalidir. Ralli, servis atan
oyuncunun servisiyle baslayan ve top oyun disina ¢ikana kadar devam eden bir
dizi oyun hareketidir. Tamamlanmis bir ralli, bir dizi oyun hareketinin skorla
sonuglandig bir rallidir.

Midi Voleybol Miisabaka Kurallari

Oyun alanlarinda bir oyun alan1 ve bir serbest bolge bulunur. Bu alanlar
dikdortgen ve simetrik olmasi gerekir. Miisabaka sahast 18 x 9 m'lik bir
dortgendir ve en az 3 metre biyiikliglinde bir serbest bolge ile cevrilir.
Miisabaka sahas1 igindeki serbest bolge engellerden ardirilmis olmasi gerekir:
FIVB, Diinya ve Resmi yarislarda kenar ¢izgisinden bes metre ve dip ¢izgiden
altt bucuk metre uzakta olmasi gerekir. Serbest alan, miisabaka alani
ylizeyinden olgiildiigiinde en az on iki buguk metre yiiksekliginde olmasi
gerekir.

Kort yiizeyleri diiz, diiz ve esit olmalidir; FIVB Diinya Sampiyonalarinda ve
resmi miisabakalarda yalnizca ahsap veya sentetik ylizeylere miisaade edilir. Bu
ylizeyler FIVB tarafindan Onceden kabul gormiis olmasi gerekir. Kapal
kortlarin oyun ylizeyi acik renkli olmalidir; FIVB, Diinya Sampiyonalart ve
Resmi Miisabakalarda cizgiler beyaz olmasi gerekir. Buna ek olarak, miisabaka
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ylizeyi ve serbest bolge farkli bir renkte olmalidir. A¢ik hava kortlarinda drenaj
icin metre basina 5 mm'lik bir egime izin verilir. Saha ¢izgileri sik1 malzemeden
yapilmamalidir. Tiim ¢izgilerin genisligi 5 cm olmalidir. Cizgiler parlak renkli
olmali ve zeminin ve diger ¢izgilerin rengiyle ayn1 olmamalidir.

Sicaklik ve Aydinlatma

Minimum sicaklik 10 °C'nin istiinde olmamalidir. FIVB, Diinya ve Resmi
miisabakalarda maksimum sicaklik 25 °C'nin lizerinde ve minimum sicaklik 16
°C'nin altinda olmalidir. FIVB, Diinya ve Resmi miisabakalarda aydinlatma,
miisabaka sahasi ylizeyinden 1 m mesafede oOl¢iilen 1000 ila 1500 liiks
araliginda olmasi gerekir. FIVB, Diinya ve Resmi miisabakalar i¢in aydinlatma,
miisabaka sahasinin yilizeyinden 1 m mesafede olgiilen en az 1000-1500 liiks
olmalidir.

Aglar ve Direkler

Fileler orta ¢izgiden dikey olarak yerlestirilmeli ve adamlar i¢in 2,24 metre,
kadinlar i¢in 2,15 metre yiiksekliginde olmalidir. Filenin yiikseltisi oyun
sahasinin ortasindan Olciilmelidir. Filenin her iki tarafinin ytkseltisi tamamen
farkli olmamal1 ve kurallarda belirtilen yiikseltisi 2 cm’yi agmamalidir. File 1 m
capinda ve 9,5-10 m uzunlugunda (yatay seridin her iki tarafinda 25-50 cm
dahil) olmali ve 10 cm kare siyah ipten yapilmalidir. Filenin yukari tarafina iki
beyaz cadir kumasindan yapilmig 7 cm genisliginde yatay bir serit dikilir.
Seridin her iki ucunda delikler vardir ve bu deliklerden bir ip gegcirilir ve gergin
tutmak icin direklere baglanir. Elastik bir kordon banttan gegirilir ve tist kismi
gergin tutmak icin aga ve direge baglanir. Agin alt kisminda, iist kisimda
oldugu gibi, ipin gegcirildigi 5 cm genisliginde yatay bir yapistirici vardir. Ip ag1
direge baglar ve alt kismi gererek tutar. Agin her iki tarafinda, ¢izginin lizerine
dikey olarak iki beyaz serit ilistirilir. Bunlar 5 cm genisliginde ve 1 metre
uzunlugundadir ve agin bir parcgasi olarak kabul edilir. Her iki taraftaki seritlerin
disina bir anten ilistirilmistir. Antenler 1,80 metre boyunda ve 10 mm
genigliginde esnek fiberglas cubuklardir ve agin karsi taraflarina monte
edilmistir. Her antenin 80 cm'lik iist kism1 agin iistiinde devam eder ve kirmizi
ve beyaz olmak iizere zit renklerde 10 cm'lik bir bantla belirlenir. Antenler agin
bir yaris1 olarak kabul edilir ve temizlenen alanin yanal sinirlarini tanimlar.

Top

Top kiire seklinde ve tercihen esnek deri veya sentetik deriden yapilmasi
gerekir. Top tek bir acik renkte veya birka¢ rengin kombinasyonundan
olugabilir. Resmi uluslararasi yarislarda kullanilan toplarin bilesimli deri
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malzemesi ve renk kombinasyonu FIVB seviyelerine uygun olmalidir. Topun
etrafi 65-67 cm ve kiitlesi 260-280 gram olmasi gerekir. I¢ basing 0.30-0.325
kg/cm? (4.26-4.61 psi) (294.3-318.82 mbar veya hpa) olmalidir.

Ekipman ve Malzemeler

2009 ve tizeri dogumlu erkekler 2022-2023 sezonunda, 2010 ve iizeri
dogumlu kizlar 2022-2023 sezonunda midi voleybola katilir; mag¢ bagina takim
basina maksimum oyuncu sayis1 14, kizlar i¢in en az dokuz, erkekler i¢in en az
sekiz oyuncu olacaktir. Daha az oyuncuya sahip takimlarin turnuvaya
katilmasina izin verilmeyecektir. Turnuvaya eksik oyuncularla katilan takimlar
hiikmen maglup sayilacaktir. Turnuvaya sadece yarismaci listesindeki gergek
oyuncular katilabilir. Antrendr ve takim kaptani turnuva formunu imzaladiktan
sonra kayith oyuncularda herhangi bir degisiklik yapilamaz. Dokuz kadin ve
sekiz erkekten olusan takimlar ilk sette oyuncu degistiremez. Ilk sette
oynamayan Ui¢ kiz ve iki erkek oyuncu ikinci set ig¢in baslangic kadrosuna
eklenmelidir. ik sette oynamayan ii¢ kiz ve iki erkek oyuncu ikinci sette ayni
magta oynamayan oyuncularla degistirilebilir. Ikinci béliimde, birinci boliimde
oynayan ve kurallar geregi ikinci sette oyun dis1 kalan (degistirilen) herhangi bir
oyuncu, ilk sette oynayan ii¢ oyuncu tarafindan degistirilebilir ve ilk sette
oynamayan herhangi bir oyuncu tiim oyuncular tarafindan degistirilebilir.
Oyuncu formasi, sort, ¢orap (iiniforma) ve spor ayakkabidan olusur. Bir
oyuncuyu sakatlayabilecek veya ona yapay bir avantaj saglayabilecek herhangi
bir seyin kullanilmasi1 yasaktir. Oyuncular, riskler kendilerinin olmasi kaydiyla
gozlik veya kontak lens kullanabilirler.

Mini Voleybol Yarisma Kurallar

Oyun alan1 bir oyun bdlgesi ve bir serbest bolgeden olusmaktadir. Bu alan
dikdortgen seklinde ve simetrisi diizglin olmasi gerekir. Oyun alaninin yarist 7
m x 7 m Ol¢iilerinde bir dikdortgen olmalidir. Oyun alaninin tamami, en az ii¢
metre ¢apinda bir serbest oyun alaniyla g¢evrili 14 m x 7 m dlgiilerinde bir
dikdortgen olmalidir. Oyun alant igerisindeki serbest oyun alani engellerden
arindirilmig olmalidir. Serbest oyun alani, oyun yiizeyinden 6l¢iildiigiinde en az
7 metre yiiksekliginde olmasi gerekir. Oyun alam igindeki ¢izgilerin genisligi 5
cm olmalidir.

Sicrama Yetenegi ve Voleyboldaki Onemi

Sicrama yetenegi voleybolda basari i¢in onemli bir kriterdir. Miisabaka
sirasinda smag, blok ve smac¢ servisleri igin sigrama kullanilir. Basarili
oyuncularin hizli ve yiiksege sicramasi gerekir. Bu da kisa siirede gii¢
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iretebilme yetenegini gerektirir (Anil ve ark., 2001). Sicramanin amaci
mimkiin oldugunca yiiksege sigramaktir. Sigrama tek ya da cift ayakla
yapilabilir. Sigrama (smag) sirasinda, oyuncu kollarint 6ne dogru biikerek
sahanin {i¢ metre ¢izgisinin arkasindan savunma yapar. Sigramadan dnceki inig
seviyesi kalca, diz ve ayak bilegi eklemlerindeki kaslarin anormal yogunlagmasi
ile denetlenir. Alt ekstremite kaslari patlayict bir sekilde gerilmeden once,
kollarin tist tarafa giiclii bir sekilde felg olmasi, sigramanin yiiksekligini artiran
ve bas uzatma ile birlikte sigramanin yoniinii belirleyen ek bir hareket yaratir
(Brittenham, 1999). Biyomekanik agidan smag teknigi, her iki ayakla sigcrama
ve kollarda kuvvet toplamak icin farkli kas gruplarimi kullanma
kombinasyonuyla bir voleybol topunu yere dogru vurma siirecidir (Muratli,
2003).

Pliometrik Antrenman Fizyolojisi

Pliometrik antrenmanin fizyolojisine bakildiginda, hareketler {i¢ asamada
incelenebilir: eksantrik yiikleme asamasi, amortisman asamasi ve konsantrik
kasilma asamasi1 (Gok, 2006). Eksantrik yiikleme fazi sirasinda, kasin elastik
bileseninin gerilmesi sonucunda kas enerjisi toplanir. Toplanan enerji ardindan
konsantrik kasilma esnasinda kulanilirve bu da etkili is verimliligi ile sonuglanir
(Arslan, 2004). Amortisman asamasi, is yiikiindeki artisla orantilidir. Bu faz,
eksantrik yiikleme fazi ile konsantrik kasilma fazi arasindaki siire mesafesi
olarak tanimlanabilir. Konsantrik kasilma fazi sirasinda kas tonusu ne kadar az
stireli olursa, o kadar fazla konsantrik kasilma gelisir (Arslan, 2004).

Pliometrik Antrenmam Etkileyen Faktorler

Pliometrik antrenman uygulanmadan Once sporcunun yasinin bilinmesi
gerekir. Yasin bilinmesi uygulanacak antrenman degiskenleri agisindan
onemlidir. Kuvvet ve patlayict giic gelistirmeye yonelik pliometrik egzersizler
hem kizlara hem de erkeklere uygulanabilir. Literatiirdeki bir¢cok arastirmaciya
gore 'kadinlar erkeklerden farkli antrenman yapmalidir' gibi ifadelerin gergekle
ilgisi yoktur (Crocker vd., 2000). Pliometrik antrenmanda yogunluk, yapilan
egzersizin tlrline gore kontrol edilebilir. Pliometrik egzersizler basit
hareketlerden karmasik ve ¢ok yogun hareketlere kadar degisebilir.

Egzersiz yogunlugu

Pliometrik egzersizler, yapilan egzersizin tiiriine bagli olarak egzersizin
yogunlugunu kontrol eder. Massachusetts Universitesi'nde yapilan bir calismada
Avery Fagenbaum, gili¢ sigrama egzersizlerinde maksimum yiikseklik
kullanildiginda dikey sigrama performansinin artti§int  bulmustur. Geng
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sporcularin ve hatta 6-8 yas arasi c¢ocuklarin yiiksekligi diisiik tutarak bu
egzersizlerden faydalanabilecegini One siirmiistiir. Geng sporcular igin
'maksimum efor' ancak bu egzersizleri iyice 6grendikten sonra uygulanmalidir.
Egzersizin amacinin eforu gelistirmek oldugu durumlarda, sonuglar 'hareketin
akiskanligr', 'uygulama kolaylig1' ve 'giiclii efor'dur (Topuz, 2008).

Antrenman araliklari ve sikhgi

Antrenmanin dahili denildiginde akla antrenman zamani, antrenman sikligi,
tekrar etme diizeyi ve set yogunlugu gibi degiskenler gelir. Antrenman plani
gelistiren antrendrlerin tiim bu degiskenleri birbiriyle uyumlu bir sekilde
organize etmesi gerekir. Bu degiskenler diizenlenirken sporcunun mevcut
durumu, ulagilmak istenen son nokta ve gelistirilmek istenen tiim 6zellikler g6z
onitinde bulundurulmalidir (Kiyic1, 2019). Antrenmanin ilk asamalarinda, tekrar
basima 30 m kullanilabilir. Sezon ilerledik¢e ve sporcu gelistikge, bu mesafe
tekrar basina 100 m'ye cikarilabilir. Yiikselme mesafesi degerlendirilirken,
1sinma  strasinda yapilan sigramalar ve atlamalar degerlendirilmemelidir.
Antrenmanin baginda yapilan sigrama ve atlamalar 1sinma amaghdir (Bompa,
2001).

Pliometrik antrenmanlarin zamaninin ve sikliginin belirlenmesi sporcularin
gelisimi acisindan onemlidir. Pliometrik antrenmanla ilgili genel goriise gore,
maksimum efor giinleri haftada iki kez olmalidir. Arastirmalar, fizyolojik
toparlanmay1 saglamak igin pliometrik antrenman seanslari arasinda yeterli
zaman olmasi gerektigini gdstermektedir.

Pliometrik Antrenman

Pliometrik egzersizler, saglik topu gibi ekipmanlar kullanilarak iist uzuvlarla
(kollar) yapilan egzersizler ve alt uzuvlarla (bacaklar) yapilan cesitli ziplama
egzersizlerinden olusur. Agirlik antrenmani ve pliometrik antrenman ayni
antrenmanda yapilabilir. Agirlik antrenmani ve sigrama antrenmani sadece
deneyimli sporcular tarafindan birlestirilmelidir. Baslangicta, Avrupali yazarlar
bu egzersizleri karmasik antrenman olarak adlandirmistir. Karmasik antrenman,
agirhk antrenmanm1 ve pliometrik antrenmanin ayni antrenman giiniinde
birlestirilmesidir (Chu, 1994).

Bu bilgilere dayanarak, bu calismanin yiiritildigi model, yiriitildigi
bolge ve veri analizi metodolojisi sunulmustur.

Arastirmanin Modeli
Bu calismada, sekiz haftalik pliometrik antrenman programimin 10-14 yas
aras1 voleybolcularda fiziksel ve fizyolojik parametreler tlizerindeki etkilerini
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aragtirmak icin On test ve son test gruplu deneysel bir arastirma modeli
uygulanmstir.

Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini 2022-2023 egitim-6gretim yilinda Sirnak ili Cizre
ilgesinde voleybol okul takimlarinda oynayan voleybol &grencileri
olusturmaktadir.

Orneklem grubu, 2022-2023 egitim-dgretim yilinda Cizre Ilgesi Kamil Acun
Ortaokulu'nda 6grenim gdren ve okulun voleybol takiminda oynayan voleybol
ogrencilerinden olusmaktadir.

Voleybolcular bir deney grubu (n=12) ve bir kontrol grubu (n=12) olarak
ayrilmustir.

Arastirma Grubu

Calismaya 2022-2023 egitim-6gretim yilinda Cizre Vali Kémil Acun
Ortaokulu'nda 6grenim goren 11,08 + 0,83 yas araliginda 24 voleybolcu
katilmistir.

Veri Toplama Araclar1 ve Toplanmasi

Cizre Vali Kamil Acun Ortaokulu 10-14 yas voleybol takimi1 oyuncularinin
kilo, boy, istirahat kalp atim hizi, viicut kitle indeksi (kg/m2), smav, karin
kasi(mekik), otur-uzan (esneklik), dikey si¢crama, durarak ¢ift ayak sigrama, 30
m siirat testi, sag ve sol el penge kuvveti 6l¢iildii.

Verilerin Coziimlenmesi

Bu calismada elde edilen veriler i¢in tanimlayic istatistikler sayisal veriler
icin ortalama ve standart sapma, kategorik veriler i¢in ise frekans ve yiizde
analizi ile verilmistir. Edinilen Olctimleri karsilastirmak igin tekrarlayan
Olciimler varyans analizi kullanilmistir. Coklu karsilastirma testleri icin LSD
testi uygulanmistir. Analizler SPSS 22.0 kullanilarak gergeklestirilmistir.

Arastirmaya Katilan Gruplarin Ozellikleri

Arastirmada ¢aligma grubunu 2022-2023 egitim-6gretim yilinda Cizre Vali
Kamil Acun Ortaokulu voleybol takiminda yer alan 24 voleybolcu 6grenci
olugturmaktadir. Calismaya aldigimiz deney ve kontrol grubundaki voleybolcu
Ogrencilerin yas ortalamast 11,08 + 0,83 yil, boy ortalamasi 147,54 + 9,24 cm
ve kilo ortalamasi 38,58 + 9,86 kg, viicut kitle indeksi ortalamast 17,46 £+ 3,06
‘dir.
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Katilmcilardan elde edilen veriler

Deney (n: 12) ve kontrol (n: 12) gruplarindaki toplam 24 voleybolcu
iizerinde 8 haftalik pliometrik antrenman programi Oncesinde ve sonrasinda
yapilan 6l¢limlerden elde edilen veriler ve gruplar arasindaki farklar asagidaki
tabloda sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Degiskenler N (%)
Cinsiyet Erkek 12 (50)
Kadm 12 (50)
Yas (Ort+SS (min-maks)) 11,08 +0,83 (10 -13)
Boy (Ort£SS (min-maks)) 147,54 £9,24 (130 -166)
Kilo (Ort£SS (min-maks)) 38,58 +£9,86 (23 -61)
VKI (Ort£SS (min-maks)) 17,46 £3,06 (13,27 -24,44)

Katilimeilarin %50’si (n=12) kadim %350’si (n=12) erkek olup yas ve VKI
ortalamalari sirastyla 11,08 £ 0,83 ve 17,46 + 3,06 olarak belirlenmistir.

Tablo 2. Gruplarin kilo degerlerinin 6n test-son test karsilastirilmast

On test Son test
Degiskenler N - - F p
X £8s X +8s
Deney 12 35 +38,08 36,67 £8,22
Kontrol 12 42,17 +10,5 44,08 £ 11,74 3,377 0,080
Toplam 24 38,58 £9,86 40,38 £10,61

F=25,844; p=0,001*

Tablo 2'nin analizi, dnceki test ve sonraki test agirlik dlclimleri arasinda
istatistiksel olarak fazla fark bulundugunu ortaya koyar. (p<0,05). Buna gére 6n
test ile son test arasinda kilo degerlerinin artis gosterdigi gozlemlenmistir.
Ayrica kilo degerlerinin gruplara gore istatistiksel olarak farkli olmadigi
gozlemlenmistir (p>0.05).

Tablo 3. Gruplarin ikas degerlerinin 6n test-son test karsilastiriimasi

On test Son test
Degiskenler N — — F p
X +8s X +88
Deney 12 90 + 11,63 92 +12,88
Kontrol 12 93,17+9,2 94,33 +£7,67 0,172 0,518
Toplam 24 91,58 £ 10,38 93,17 + 10,43

F=2,49; p=0,129
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Tablo 3, 6n test ve son test ikas Olgiimleri arasinda istatistiksel olarak fazla
farklihk bulunmadig: dogrulamistir (p>0.05). Ikas degerleri de gruplar arasinda
istatistiksel olarak farkli bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 4. Gruplarin VKI degerlerinin 6n test-son test karsilastirilmasi

On test Son test
Degiskenler N — — F p
X +8S X +8S
Deney 12 16,09 + 1,94 16,4+ 1,83 0,022
Kontrol 12 18,83 £ 3,42 19,58 + 4 6,115 .
Toplam 24 17,46 + 3,06 17,99 + 3,45

F=13,516; p=0,001*

Tablo 4'iin analizi, 6n test ve son test BKI olciimleri arasinda istatistiksel
acidan fazla fark (p<0,05) oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla BKI
degerlerinin &n test ve son test arasinda arttigi sonucuna varilabilir; BKI
degerleri gruplar arasinda da istatistiksel olarak farklidir (p<0.05). Deney
grubunun ortalama VKI degerleri kontrol grubununkinden daha diisiiktiir.

Tablo 5. Gruplarin sinav degerlerinin On test-son test karsilagtirilmast

On test Son test
Degiskenler N __ _ F p
X +8SS X +SS
Deney 12 5051431 9.08 £ 5.96
Kontrol 12 6,25 £5,36 6,92 +£5,35 0,079 0,781
Toplam 24 5,75 +4,78 8 +£5,65

F=14,501; p=0,001*

On test- son test dlgiimleri yapilan sinav degerinin grup*zaman etkilesiminin
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (F=7,181; p=0,014). Buna gore
deney grubunun son test simnav degerleri artis gosterirken kontrol grubunun
degerleri degismemistir.

Tablo 6. Gruplarin mekik degerlerinin 0n test-son test karsilagtirilmast

On test Son test
Degiskenler N __ — F P
X +8SS X +8SS
Deney 12 17,33 £5,37 23,42 +5,05
Kontrol 12 15,17 £ 7,65 17,08 £ 6,46 3,070 0,094
Toplam 24 16,25 + 6,56 20,25 +£6,53

F=28,751; p=0,001*
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On test ve son test mekik degerleri arasindaki grup etkilesimi istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (F=7,799; p=0,011). Bdylece, deney grubunun son
test mekik degerleri kontrol grubuna kiyasla artmistir.

Tablo 7. Gruplarin otur uzan degerlerinin 6n test-son test karsilagtirilmasi

On test Son test
Degiskenler N __ __ F p
X £SS X £SS
Deney 12 10,25 = 3,47 13,25 £ 3,05
Kontrol 12 9,67 + 3,45 10,92 +3,68 1,185 0,288
Toplam 24 9,96 + 3,39 12,08 +£3,51

F=29,710; p=0,001*

On test- son test Olgiimleri yapilan otur uzan degerinin grup*zaman
etkilesiminin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (F=5,037;
p=0,035). Buna gore deney grubunun son test otur uzan degerleri artig
gosterirken kontrol grubunun degerleri degismemistir.

Tablo 8. Gruplarin uzun atlama degerlerinin 0n test-son test karsilagtirilmast

On test Son test
Degiskenler N - — F p
X +SS X +SS
Deney 12 124,08 + 18,48 136+ 11,59
Kontrol 12 126,75 £ 16,65 132,17 £ 17,27 0,008 0,929
Toplam 24 12542+ 17.25 134,08 = 14,52

F=30,231; p=0,001*

Tablo 8'in analizi, on test ve son test uzun atlama Olc¢limleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (p<0,05). Buna
gore On test ile son test arasinda uzun atlama degerlerinin artis gosterdigi tespit
edilmistir. Ayrica uzun atlama degerlerinin gruplara gore istatistiksel acgidan
fark bulunmadigi gozlemlenmistir (p>0.05).

Tablo 9. Gruplarin dikey sigrama degerlerinin On test-son test karsilagtirilmasi

On test Son test
Degiskenler N - - F P
X +SS X +SS
Deney 12 23,81 +£4,39 27,33 +£4,55
Kontrol 12 20,5+ 5,05 22,72 +4,14 4,863 0,038%*
Toplam 24 22,16+493 25,02 + 4,87

F=37,863; p=0,001*
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Tablo 9 incelendiginde, 6n test ve son test dikey sigrama Ol¢iimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark (p<0,05) oldugu goriilmektedir. Boylece
dikey sigrama degerlerinin On test ve son test arasinda arttigi gdzlemlenmistir.
Gruplar arasindaki dikey sigrama degerlerinde de istatistiksel acidan fazla

farkliliklar (p<0,05) goézlenmistir. Deney grubunun dikey sigrama degerleri
kontrol grubuna gore daha yiiksektir.

Tablo 10. Gruplarin 30m sprint degerlerinin 6n test-son test karsilastirilmasi

On test Son test
Degiskenler N — — F p
X +SS X +SS
Deney 12 5,56 £0,47 5,33 +£0,41
Kontrol 12 5,72 £0,54 5,65+0,6 1,456 0,240
Toplam 24 5,64 +0,5 5,49 £0,53

F=11,511; p=0,003*

Tablo 10'un analizi, on test ve son test 30 m sprint Olglimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu gostermistir (p<0,05). Buna gore
onceki test ile sonraki test arasinda 30m sprint degerlerinin azalig gosterdigi
tespit edilmigtir. Ayrica 30m sprint degerlerinin gruplara gore istatistiksel
acidan fark bulunmadigi goézlemlenmistir (p>0.05).

Tablo 11. Gruplarin el penge (sag) degerlerinin ©On test-son test
karsilastirilmasi

On test Son test

Degiskenler N _ __ F p
X +8SS X +SS
Deney 12 14,5 +2,94 15,42 £3,03
Kontrol 12 15+3,46 16,08 £3 0,229 0,637
Toplam 24 14,75 £ 3,15 15,75+297

F=7,784; p=0,011*

Tablo 11'in analizi, 6n test ve son test el tirnagi (sag) Olglimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu gostermektedir (p<0,05). Buna
gbre On test ile son test arasinda el pence (sag) degerlerinin artig gosterdigi
gbzlemlenmistir. Ayrica el penge (sag) degerlerinin gruplara gore istatistiksel
olarak fark gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 12. Gruplarm el penge (sol) degerlerinin On test-son test
karsilastirilmasi

On test Son test
Degiskenler N — — F p
X £SS X £SS
Deney 12 1433 £ 3,89 1533 £431
Kontrol 12 14,67 £3,17 15,67 +4,12 0,048 0,829
Toplam 24 14,5 + 3,48 15,5+4,13

F=4,174; p=0,041*

Tablo 12'nin analizi, O6n test ve son test el tirnagi (sol) dlglimleri arasinda
istatistiksel acidan fazla fark (p<0,05). Buna gore 0n test ile son test arasinda el
penge (sol) degerlerinin artig gosterdigi tespit edilmistir. Ayrica el penge (sol)
degerlerinin gruplara gore istatistiksel olarak fark gostermedigi tespit edilmigtir
(p>0.05) oldugunu gostermektedir.

Tartisma ve Sonuc¢

Calismanin amaci, sekiz haftalik pliometrik antrenmanin gesitli fiziksel ve
fizyolojik parametreler (boy, kilo, viicut kitle indeksi, istirahat kalp atim hizi,
sinav, mekik, oturarak uzanma (esneklik), dikey sigrama, sag el 6n ayak sol el
on ayak kas kuvveti, ayakta iki ayak genis atlama ve 30 m sprint) lizerindeki
etkilerini aragtirmaktir.

Bu c¢alismada, 24 6grenci sporcu deney grubu (n=12) ve kontrol grubu
(n=12) olmak tiizere iki gruba ayrilmistir. Bu ¢alismada, &grenci sporculara
sekiz hafta boyunca haftada iki giin pliometrik antrenman uygulanmis, deney
grubuna voleybol antrenmanina ek olarak pliometrik antrenman, kontrol
grubuna ise sadece voleybol antrenmani yaptirilmistir.

Deney grubu icin dnceden tasarlanan antrenman programinda egzersizlerin
secimi, uygulanan prensipler, antrenman seanslarmin sayist ve diger
planlamalar ~ pliometrik = antrenman  prensiplerine  paralel  olarak
gergeklestirilmistir.

Bu boliimde, bu c¢alismadan elde edilen veriler literatiirdeki benzer
calismalardan elde edilen verilerle karsilastirilmis ve tartigilmistir.

On teste katilan sporcularin yas ortalamast 11,08 + 0,83 yil, boy ortalamasi
147,54 £ 9,24 cm, kilo ortalamas1 38,58 + 9,86 kg ve VK1 ortalamas 17,46 +
3,06'dir.

Viicut Agirhgi (kg) Analizi
Deneklerin egitim Oncesi ve sonrasi viicut agirliklarinin analizi, deney
grubunun ortalama viicut agirliginin egitimden once 35 + 8,08 kg'dan egitimden
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sonra 36,67 + 8,22 kg'a yiikseldigini gostermistir. Ancak bu fark istatistiksel
olarak anlamli degildi (p<0,05). Kontrol Grubunun antrenman Oncesi viicut
agirliklari ortalamalar1 42,17 + 10,5 kg iken antrenman sonrasi 44,08 + 11,74 kg
olarak tespit edilmis, aradaki fark istatistiksel acidan anlamsiz bulunmustur
(p<0,05). Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenmandan 6nce ve sonra
kiitleleri karsilastirildiginda aradaki fark istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir. Yapilan calismanin sonuglar ile asagida bahsedilen ¢aligma
sonuglar1 paralellik gostermektedir. Oztin ve digerleri (2003), 15-16 yas grubu
basketbolculara uyguladiklari ¢abuk kuvvet ve pliometrik antrenman
programinda viicut agirligi degerlerini ¢abuk kuvvet grubu ve pliometrik
antrenman grubu icin (p>0.05). Buna karsilik, kontrol grubunda anlamli bir
farklilik bulunmamugtir (p > 0.05).

Istirahat Kalp Atim Sayis1 (IKAS) Analiz Sonuclar

8 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda, deney grubundaki deneklerin
ortalama istirahat kalp atis hizi antrenman dncesinde 90 + 11,63 (atim/dk) ve
antrenman sonrasinda 92 + 12,88 (atim/dk) olmustur. Kontrol grubunun
ortalama istirahat kalp atim hizi antrenman 6ncesinde 93,17 + 9,2 (atim/dk) ve
antrenman sonrasinda 94,33 £+ 7,67 (atim/dk) idi. Ancak bu fark istatistiksel
olarak anlamli degildi. Deney ve kontrol gruplarindaki sporcularin
antrenmandan Once ve sonra istirahat kalp atim hizi degerlerinde anlamli bir
fark bulunmamistir. Kisa siireli kas ve gii¢ iiretimi esasen kardiyorespiratuar
fonksiyondan bagimsizdir. Bu tiir egzersizler kalp dakika hacmi (pik kalp
debisi) gerektirmez ve bunun yerine enerji olarak kas i¢i kreatin fosfat (ATP-
PC) depolarini kullanir. Kardiyovaskiiler degisimin dnemi 6zellikle iist diizeyde
dayaniklilik performansi seviyelerinde artmaktadir (Judelson vd., 2007).

Viicut Kitle indeksi (kg/m2) Analiz Sonuclar

8 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda deneklerin antrenman oncesi ve
sonras1 viicut kitle indeksleri dl¢iilmiis ve deney grubunun antrenman &ncesi
ortalama VKI degeri 16.09 + 1.94 iken antrenman sonrasi 16.4 + 1.83'e
yiikselmistir. Kontrol grubunun ortalama VKI degeri egitim dncesinde 18,83 +
3,42 iken egitim sonrasinda 19,58 + 4'e yiikselmistir VKI degerleri gruplar
arasinda istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0,05). Deney grubunun
ortalama VKI degerleri kontrol grubununkinden daha diisiiktiir. Bu calismaya
paralel olarak Selguk (2013), 11-13 yas arasi1 erkek yiiziiciilerde 12 haftalik
terabant antrenmaninin c¢esitli motorik Ozellikler ve yilizme performansi
tizerindeki etkilerini aragtirmistir.
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Simav Analiz Sonuglari

8 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda, deneklerin antrenman 6ncesi ve
sonrast sinav degerleri 6l¢iilmiis ve deney grubunun antrenman Oncesi 5,25 +
4,31 olan ortalama smav degerleri antrenman sonrasinda 9,08 + 5,96'ya
ylikselmistir. Kontrol grubunun sinav ortalamalari ise egitim dncesinde 6,25 +
5,36 iken egitim sonrasinda 6,92 + 5,35'e yiikselmistir. Bu calismaya paralel
olarak, Dilber ve arkadaslar1 (2016) sekiz haftalik gdvde antrenmanindan sonra
erkek futbolcularda performansla iliskili fiziksel uygunlugu arastirmistir. Bu
calismadan elde edilen istatistiksel veriler, Illinois Testi sinav ve 30 saniyelik
mekik o6l¢iimleri Balaji ve Murugavel (2013) sekiz haftalik pliometrik kuvvet
antrenmaninin hentbolcularda iist viicut kuvvetini 6nemli 6l¢iide artirdigini
bildirmistir.

Mekik Analizi Sonuclari

Deneklerin 8 haftalik pliometrik antrenman Oncesi ve sonrast mekik
degerlerinin analizi, deney grubunun ortalama mekik degerinin antrenman
oncesi 17.33 = 5.37 oldugunu ve antrenman sonrasi 23.42 + 5.05'e yiikseldigini
gostermistir. Kontrol grubunun ortalama mekik degeri ise antrenman 6ncesinde
15,17 + 7,65 iken antrenman sonrasinda 17,08 + 6,46'ya yiikselmistir. Urer ve
Kiling (2014) tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada, pliometrik antrenman
modeli sirt kas kuvvetini ve mekik performansini gelistirmistir.

Sit-Reach (esneklik) Analiz Sonugclari

Calisma deneklerinin antrenman Oncesinde ve sonrasinda esneklik
degerlerinin analizi, deney ve kontrol grubu sporcularmin esneklik degerleri
arasinda istatistiksel agidan fazla fark oldugunu gdstermistir (p<0,05). Deney
Grubunun antrenman dncesi otur uzan (esneklik) degerleri ortalamalar1 10,25 +
3,47 cm. iken antrenman sonrasi 3 cm bir artisla 13,25 + 3,05 cm yiikselmistir.
Kontrol Grubunun antrenman Oncesi otur uzan esneklik degerleri ortalamalari
9,67 &+ 3,45 cm. iken antrenman sonrasi 10,92 & 3,68 cm olarak tespit edilmistir.
Cavdar (2006), Pliometrik Antrenman Yapan Ogrencilerin Sigrama
Performanslarinin incelenmesi adli arastirmasinda, calisma grubunun otur uzan
testinde ileriye uzanabildigi mesafenin (2,72 £ 2,56)cm arttiim1 bu artisin
istatistiksel olarak anlamli oldugunu bulmustur(p<0,05). Ayn1 zamanda kontrol
grubunun da otur uzan testinde ileriye uzanabildigi mesafe (0,56 + 3,57) cm
arttigini tespit etmistir ama istatistiksel agidan anlamli degildir (p>0.05).
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Ayakta Iki Ayak Uzerinde Sicrama Analiz Sonuglar

Calismaya katilan deney ve kontrol gruplarinin uzun atlama degerlerinde
olumlu bir yiikselis goriilmiistiir. Deney grubunun uzun atlama aritmetik
ortalamasi antrenman Oncesinde 124.08+18.48 cm iken antrenman sonrasinda
136£11.59 cm'ye yiikselmistir. Bu artis istatistiksel acidan mantikli
bulunmustur (p<0,05). Ozbar (2015) tarafindan yapilan calismada, &ncelikli
egitim grubunun uzun atlama testi oncesi degeri 182,5+12,4 cm iken, test
sonrasit 193,5+12,6 cm'ye yiikselmistir. Bu artig istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur.

Dikey Sicrama Analiz sonuclari

Deneklerin antrenman 6ncesi ve sonrasi dikey sigrama degerlerinin analizi,
deney grubundaki sporcularin dikey sigrama degerlerinde istatistiksel olarak
anlamhi bir fark oldugunu, kontrol grubundaki sporcularin dikey si¢crama
degerlerinde ise anlamli bir fark olmadigim gostermistir (p<0.05). Deney
grubunun dikey sigrama ortalamasi antrenman 6ncesinde 23,81 + 4,39 cm iken
antrenman sonrasinda 27,33 + 4,55 cm'ye yiikselmistir. Kontrol grubunun dikey
sicrama ortalamasi antrenman Oncesinde 20,5 + 5,05 cm iken antrenman
sonrasinda 22,72 + 4,14 cm'ye yiikselmistir. Deney ve kontrol gruplar arasinda
antrenman Oncesi ve sonrasi dikey sigrama degerleri arasindaki fark dnemsiz
bulunmustur. Voleybolda dikey sicrama ve 3-5 m hizli kosu sabit fark
gerektiren durumlarda yapilmaktadir. Voleybolcularda kisa mesafe kosu,
reaksiyon hizi ve reflekslerin gelistirilmesi gerekmektedir. Voleybolcularda
kuvvet parametrelerinin gelisimi ve bu kuvvetin devamliligt da Onemlidir
(Giindiiz, 1995).

Sprint Testi (30 m) Analiz sonuclari

Bu calismadaki deneklerin antrenman Oncesi ve sonrasi 30 m sprint degerleri
Ol¢iilmiis ve deney grubunun ortalama 30 m sprint degeri antrenman 6ncesi 5,56
+ 0,47 cm iken antrenman sonrasi 5,33 + 0,41 cm'ye yiikselmistir. Bu deney
grubundaki sporcularin 30 m sprint degerlerindeki fark istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0.05). Kontrol grubunun ortalama 30 m sprint degerleri
antrenman Oncesinde 5,72 + 0,54 cm ve antrenman sonrasinda 5,65 £ 0,6 cm
idi. Kontrol grubundaki sporcularin 30 m sprint degerlerinde anlamli bir fark
bulunmamistir  (p<0.05). Bu c¢alisma literatiirdeki bilgilerle paralellik
gostermektedir: Kurt (2011) futbolculara yonelik 8 haftalik pliometrik
antrenman programina katilan 15-16 yas arast oyuncularin 30 m sprint
degerlerinin deney grubunda pliometrik antrenman programina bagli olarak
arttigini bulmustur Bu gozlemlenmistir. Sonuglar, deney grubu icin 6n test ve
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son test arasindaki ortalama farkin (iyilesme) 0,25 saniye veya %6,06 oldugunu
gostermistir. Bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.01). Kontrol grubunda
On test ve son test ortalamalari arasindaki fark (iyilesme) 0,03 saniye veya
%0,67 olarak bulunmustur. (Kontrol grubundaki bu fark p>0.05 diizeyinde
istatistiksel olarak anlamli degildir).

El pengesi (sag) ve el pencesi (sol) analizi

Deneklerin egitim Oncesi ve sonrasi sag el pence degerlerinin analizi, deney
grubunun ortalama sag el pence degerinin egitimden 6nce 14,5 + 2,94 cm
oldugunu ve egitimden sonra 15,42 £+ 3,03 cm'ye ylikseldigini gostermistir. Bu
deney grubunda sag el pence degerlerindeki fark istatistiksel olarak anlamliydi
(p<0.05). Kontrol grubunun ortalama sag el pence degerleri egitimden 6nce 15
+ 3.46 cm ve egitimden sonra 16.08 &+ 3 cm idi. Kontrol grubundaki sporcularin
sag el tirnak degerlerinde anlamli bir farkhilik bulunmamstir (p<0,05).Ozer
(2006), veya el tirnak kuvveti, bireyin istemli maksimal sikma kuvvetinin belirli
bir ylizdesindeki maksimal submaksimal kuvvetin siirekliligi olarak da
Olciilebilir Erkmen ve ark. (2005), Gaziantep Biiyliksehir Belediyesi Spor
takimi futbolcularinin el kavrama kuvvetini 44,94 kg, Gaziantep Su
Kanalizasyon Isleri Spor takimi futbolcularinin el kavrama kuvvetini ise 43,04
kg olarak belirlemistir.

Calismaya katilan deneklerin sol el kuvvetinin antrenman dncesi ve sonrasi
degerleri incelendiginde, deney grubunun sol el kuvvetinin antrenman 6ncesi
ortalama degeri 14,33 + 3,89 cm iken, antrenman sonrast 15,33 + 4,31 cm'ye
yiikseldigi goriilmistiir. Bu fark, deney grubu oyuncularmin sag el kuvvet
degerlerinde de istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Kontrol
grubunun ortalama sol el pence degerleri antrenman 6ncesi 14,67 + 3,17 cm
iken antrenman sonrasi 15,67 £+ 4,12 cm'dir. Kontrol grubundaki sporcularin sol
el penge degerlerinde anlamli bir fark bulunmamustir (p<0,05). Ozer (2006)
alternatif olarak el pence kuvvetinin, bireyin istemli maksimal sikma kuvvetinin
belirli bir yiizdesindeki submaksimal kuvvetin siirekliligi olarak da
Olciilebilecegini belirtmektedir.

Pliometrik Antrenman Programinin Sonunda

e Deney grubunun viicut agirhigr (kg) ilk test sirasinda 35 cm'den 36,67
cm'ye yiikselmis, 1,67 cm'lik bir artis gézlenmistir. Bu artis istatistiksel
olarak anlamliydi (p<0.05). - Deney grubunda istirahat kalp atis hizinin
(HR HRYV) ilk test dl¢iimii 90 cm'den 92 cm'ye yiikselmis, 0,02 cm'lik bir
artiy gozlenmigtir. Ancak bu artig istatistiksel olarak anlamli degildi
(p>0.05).
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Deney grubunun viicut kitle indeksi (kg/m2) ilk testte 0,31 cm artarak
16,09 cm'den 16,4 cm'ye yiikselmistir. Bu artis istatistiksel olarak
anlamliydi (p<0.05).

Deney grubunun ilk simav 6l¢imde 5,25 cm'den 9,08 cm'ye 3,83 cm'lik
bir artis gdstermistir. Bu artis istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).
Deney grubunun ilk mekik 6l¢iimiinde 17,33 cm'den 23,42 cm'ye 6,09
cm'lik bir artis gozlenmistir. Bu artig istatistiksel olarak anlamliydi
(p<0.05).

Deney grubunda, oturur pozisyonda kavrama giicli (esneklik) ilk test
Olclimiinde 10,25 cm'den 13,25 cm'ye 0,03 cm'lik bir artig gozlenmistir.
Bu artis istatistiksel olarak anlamliydi (p<0.05).

Deney grubunun ilk test Ol¢limii olan ayakta cift bacak genis atlama
124,08 cm'den 136 cm'ye yiikselerek 11,92 cm'lik bir artis gostermistir.
Bu artis istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

Deney grubunun dikey si¢cramasi 23,81 cm'den 27,33 cm'ye ylikselerek
3,52 cm'lik bir artis gostermistir. Bu artig istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0.05).

Deney grubunun 30 m kosusu 5,56 s'den 5,33 s'ye diismiis, 0,23 s'lik bir
artig gézlenmistir. Bu artis istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

Deney grubunun sag el penge kuvveti 0,43 kg artarak 14,5 kg'dan 15,42
kg'a yiikselmistir. Bu artig istatistiksel olarak anlamliydi (p<0.05).

Deney grubunun sol el pence kuvveti 0,43 kg artarak 14,33 kg'dan 15,33
kg'a yiikselmistir. Bu artis istatistiksel olarak anlamliydi (p<0.05).

Sekiz  haftalik  pliometrik  antrenman  programinin  sonuglari,
voleybolcularin viicut agirligi, viicut kitle indeksi, sinav, mekik, uzanma
(esneklik), durarak cift ayak genis atlama, dikey sigrama, 30 m kosu hizi
ve sol ve sag el pence kuvveti degerlerinin anlamli oldugunu, istirahat
kalp atim hizinin (KAH) ise anlamli olmadigin1 gostermistir.
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1. GIRIS

Insanlarin teknolojiyi benimsemesiyle birlikte birgok alanda énemli derecede
ilerleme kat etmistir. Bu ilerleme ile birlikte teknolojik {iriinlerin spor
ortamlarina dahil edilmesi spora olan ilgiyi daha c¢ok arttirmistir. Spor
ortamlarinda kullanilan bu teknolojik triinler beraberinde farkli branslara da
taginarak kapsamini genisletmistir. Bu gelisim ve degisimler kullanimina dair
farkli iki goriis ortaya cikmistir. Bu goriigslerden ilki teknolojinin spor
ortamlarina dahil edilerek cagin gereksinimine uygun yenilik ve gelisimlere
acik olacagini savunanlardir. Diger goriis ise bunun aksine sporun geleneksel
bakis acisiyla devam edebilecegi, hangi spor bransi olursa olsun teknolojiyi spor
alanina uygun olmadig1 goriisiinii savunanlardir (Yiicel ve Devecioglu, 2011).

Sporda teknoloji  kullanimi sadece hakemlerin verdikleri kararlar
degerlendirmelerinin yani1 sira, sporculara da miisabaka esnasinda fayda
saglayacagl disiincesinden dolayr spor ortamlarinda kullanilmaktadir.
Sporcularin, miisabaka veya yarigma esnasinda islevsel olan iiriinler saha
icerisinde kullanilmaya baslanmistir. Bu iriinlerin  kullanim1 sayesinde,
sporcular yeni dereceler ve basarilar elde etmislerdir. Gelisen teknoloji
sayesinde bir¢ok spor dalinda gerek amator gerek ise profesyonel diizeyde
sporcularm kullandiklart ekipmanlar rahat bir sekilde spor yapmalarina imkan
tanmimaktadir (Da Costa, 2020). Miisabaka ve yarigmalarda {istiin performans
sergileyen sporcular olusabilecek hatalardan otiirii  istedigi  sonuca
ulasamamaktadir. Bu hata oranin1 diigiirmek ise sporcular arasinda miicadeleyi
ve seyirci zevkini arttirmaktadir. Bu sebeple bazi spor dallarinda video yardimci
hakem (VAR) uygulamasi baslatilmistir.

Miisabaka esnasinda skora etki edebilecek pozisyonlarda veya yogun gelen
itirazlardan sonra video yardimci hakem (VAR) sistemi ile hakemler farkli
acilardan pozisyonlar tekrar tekrar izleyerek kararin degistirilmesi yoniinden
uygulanan teknolojik sisteme denir. (Engin ve Celik, 2019). Hakem, miisabaka
esnasinda oyunu hizli bir sekilde takip eden ve anlik karar veren, karar sonucu
hangi takimin hakli ya da haksiz oldugunu kisa siirede tespit edebilen, verdigi
kararlarin oyun kurallarina gére muhakeme yapabilen spor hakimine denir
(Durna, 1997). Hakem, oyun esnasinda takimlar arasindaki ¢atismay1 gideren ve
miisabakanin verimliligini saglayan kigidir (Morgan, 2000). Bu sebeple video
yardimc1 hakem (VAR) sisteminin uygulanabilirligi hakemlerin yonetimi
acisindan son derece énemlidir. Video yardimei hakem (VAR) sisteminin asil
amac1 oyunun kritik anlarinda olusabilecek hatalar1 en aza indirgeyip oyuna
maksimum diizeyde fayda saglamaktir. Miisabaka esnasinda tiim karari veren
hakemdir. Yalnmz Video Yardimci Hakem (VAR) sistemi incelemesi sonucunda
bariz bir hata var ise eger hakem tarafinda diizeltilir. VAR’a basvuran hakem
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elini dikdortgen seklinde gostererek pozisyon incelemesini ister (TFF, Video
Yardimc1 Hakem Kitapgigi).

Birgok spor bransinda uygulanan video yardimci hakem sistemin bir 6rnegi
futbol branginda goriilmektedir. IFAB ve FIFA’nin aldiklan karar izerine VAR
sisteminin uygulanmasinda incelenen konular; penalti, yanlis gol karari, gol,
sar1 ve kirmiz1 kart uygulamasi olarak belirlenmis ve uygulamaya konulmustur.
VAR sistemi, hakemin istemi lizere incelemede bulunur. Video yardimci
hakem, pozisyonu inceler ve gerekli karar i¢in miisabaka saha hakemine
bildirmesi tlizerine gerekli karar1 uygular (Demir, 2019). Diinyada ve tilkemizde
uygulanan VAR sistemi video yardimiyla uygulanan hakemligi kapsamaktadir.
Bu uygulama sayesinde futbol bransi camiasi tarafindan ilgiyle karsilanmistir
(Sentuna, 2020).

Spor ortamlarinda sayisi gittikge artan teknolojik tirtinlerin bircok spor
dalinda uygulandig1 gibi hokey bransinda da uygulanmaya baglanmistir. Son
yillarda {ist diizey hokey miisabakalarinda video yardimci hakem (VAR) sistemi
uygulanmaya konulmustur. Hokey bransinda miisabaka iki saha hakemin
kontroliindedir. Yonetim alanlar1 olarak miisabaka hakemleri ilgili yarn
alanlarindan sorumludur. Bununla birlikte miisabaka esnasinda sahada oyunu
takip eden ve olusabilecek herhangi bir sorunda yedek olarak bir yardimci
hakem tayin edilir. Ust diizey miisabakalarda ise video analizi igin ek olarak
video hakemi atanir (wikipedia, 2023).

Hokey agik alan (outdoor) ve salon (indoor) olmak tizere iki kategoriden
olugmaktadir. VAR sistemi acik alan miisabakalarda st dilizey
organizasyonlarinda goriiliirken, VAR sisteminin diinyada ve iilkemizde ilk
olarak 29 Ocak - 2 Subat 2023 tarihleri arasinda Alanya Atatiirk spor salonunda
oynanan 2022-2023 Sezonu Erkekler Salon Siiper Lig 2. Etap miisabakalarinda
uygulanmaya baslamistir. Oyunda hizli, etkin ve dogru karar verilebilmesi igin
kullanacak VAR uygulamasi tiim diinyada bir ilk olma o6zelligi tagimaktadir
(THF, 2023).

Sonug olarak; ¢agin gereksinimlerine uygun olan teknolojik gelisimlerinin
sportif ortamlarda goriilmesi kaginilmaz bir gergektir. Hakemler miisabakanin
verimliligi a¢isindan teknolojik imkanlardan faydalanarak dogru karar verme
olasiligint arttirmistir. Bu arastirma, Diinyada ilk kez salon hokeyinde
uygulanan VAR  sisteminin  hakemler agisindan  degerlendirmesini
amaglamaktadir. Elde edilen veriler dogrultusunda VAR sisteminin olumlu ve
olumsuz taraflarmin tespit edilerek hokey acisindan Onemli olacagini ve
literatiire katkida bulunacag diistiniilmektedir.
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2. Var Sisteminin Tarihsel Geligimi

Video yardimci hakem sistemi, hakemlerin kararlarinda netlik
kazanamadiklar1 belirli pozisyonlarda video yardim araciligiyla inceleme
sonrasinda karara vardiklar1 teknolojik bir sistemdir. VAR teknoloji sisteminin
tarihsel gelisimini inceledigimizde bu sistemden 6nce bazi teknolojik cihazlarin
futbolda uygulandigim1 ve VAR sisteminin gelmesi ile birlikte halen
kullanildigimi sdylemek miimkiindiir. Bu baglamda heniiz VAR sisteminin
heniiz ortaya ¢ikmadan Once hakemler tarafindan kullanilan bazi teknolojik
cihazlara deginmek gerekmektedir. VAR sistemin icerisinde yer alan bazi
cihazlar 6nceki donemlerde hakemlerin iletisim igerisinde olmasinda fayda
saglamistir. Teknolojinin spor ortamlarina dahil edilmesi ile birlikte hakemler
arasi iletisimi arttirarak, miisabaka yonetimini kolaylastirarak hata oranlarinda
diisiis saglamistir. Futbolda, 2000 — 2001 sezonunda uygulanan ve bu kolayligi
saglayan cihazlarin basinda sinyalli bayrak dikkatleri ¢ekmektedir. Bu sayede
ofsayt pozisyonlarinda yardimci hakem ile orta hakem sayesinde iletisim
saglanmaktadir. Basar1 saglayan sinyalli bayrak sisteminde sonra miisabakanin
verimli bir sekilde devamimi hedefleyen futbol hakemleri arasinda iletigimi
saglayan telsiz iletisim sistemi adinda yeni bir teknolojik sistem uygulanmustir.
Bu sistem ilk defa 2003 yilinda diizenlenen FIFA Konfederasyon Kupasi’nda
uygulandiktan bir yi1l sonra Uluslararast Futbol Birligi’nin (IFAB) hazirladig:
futbol oyun kurallar1 kitabina dahil edilmistir (Demir, 2019). 2010 yilinda
Ingiltere ve Almanya arasinda oynanan diinya kupasi miisabakasi esnasinda
Ingiltere’nin attig1 goliin verilmemesi sonrasinda, bu soruna ¢dziim arayan
FIFA gol cizgisi teknolojisi uygulamasini ele almis ve ardindan bu ele aldig1 gol
cizgisi teknolojisini 2012 yilinda Japonya’da diizenlenen Kuliipler Diinya
Kupasi’nda denemelere baglamistir. 2014 yilinda Brezilya’da diizenlenen diinya
kupasinda gol ¢izgisi teknolojisi ilk kez uygulanmis ve basari saglanmistir.
Basar1 gosteren bu teknoloji uygulamasi ardindan futbol oyun kurallar
kitabinda eklenmistir (Demir, 2019; Collins, 2019).

Gelisen teknoloji sistemlerinden daha verimli sonuglar elde etme adina video
yardimc1 hakem sistemi (VAR) uygulanmasina gecilmistir. Bu sistem ile
pozisyonlart tekrar tekrar incelemelerde bulunarak hakemlerin karara
varilmalar1 saglanmistir. VAR sistemi ilk defa, 2016 yilinda Fransa ile italya
erkek milli takimlar1 arasinda diizenlenen 6zel bir miisabakada denenmistir. Bu
0zel turnuvanin ardindan 2016 yilinda FIFA diinya Kuliipler Kupasi’'nda ilk
resmi turnuva deneyimi yasayan VAR sistemi 2018 yilinda Rusya’da
diizenlenen FIFA diinya kupasi miisabakalarinda tiim diinya bu VAR sistemini
tanimistir. Bu tarihten bu yana birgok ulusal ve uluslararasi turnuvalarda VAR
sistemi uygulanmistir (Demir, 2019).
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3. Farkli Spor Branglarinda Kullanilan Teknolojik Uygulamalar

Hakemlerin karar verme durumlarinda yardimci olan, hata paymni en aza
indirgemek ve adaleti saglamak i¢in gelistirilen teknolojik cihazlar bir¢ok
brangta uygulanmaya baslanmistir. Bu branslar asagida sunulacaktir.

3Play: Mac¢ devam ettigi esnada pozisyonlar: tekrar izleyerek puanlamayi
dogru bir sekilde saglanmasma imkan taninan bu teknoloji cihazi Judo
bransinda kullanilir (Kapil, 2018).

Zaman Aktaricisi:  Genellikle atletizm yarigsmalarinda  dereceleri
belirlemede kullanilan bu cihaz baglangig, bitis ve ara mesafelere koyulan ve
birbirleri ile baglantili olan teknolojik bir aygitlardir. Sporcular iizerinde
bulunan sinyal gondericiler ile sinyali ¢dzen bu aygitlar ge¢is zamanini belirler
(Kapil, 2018).

Snickometre ve Hot Spot: Bu teknoloji cihazi kriket branginda hakemlere
yardimc1 olmaktadir. Snickometre ve Hot Spot kendi igerisinde farkli gérevlere
sahiptir. Snickometre, sopanin topa temasi esnasinda olusan ses ve goriintiisiinii
analiz eder. Hot spot ise termal kamera yardimiyla topun sopa ile bulugsmasinda
ortaya cikan 1s1 dalgalarmi Olcen bir aygit gorevini istlenmektedir (Kapil,
2018).

Cyclops: Tenis bransinda kullanilan teknolojik bir cihazdir. Bu cihaz, servis
atist sonrasinda topun oyun alanina ya da digina diistiigiinii tespit etmek
amaciyla ¢izgi hakemlerine yardimci olmaktadir. (Kapil, 2018).

Piezoelectric Net Cord Sensor: Teniste servis kullanildiktan sonra filede
olugabilecek ihlallerin tespitini saglamada yardimci olan teknolojik aygittir.
Topun file temasi ile olusan kinetik enerjiye sese g¢evirerek let kararinin
verilmesinde aktif rol oynamaktadir (Kapil, 2018).

Hawkeye: Kamera kayit sistemi yardimiyla saniyede 600 goriintii elde eden
ve bu goriintli karelerini bilgisayar ortamina aktararak {i¢ boyutlu iz diigiimii
seklini veren ve farkli branslara gore gol karar1 veya saymin verilip
verilmemesine iligkin yardimci olan teknoloji sistemidir (Khan, 2017; Simsek
ve Devecioglu, 2019; Kapil, 2018; Dandil ve Ozkul, 2019). Yapilan ¢aligmalar
dogrultusunda milimetre bazinda hata kisminin olusabilecegine dair sonuglara
ulagilmistir (Cross, 2014). Her ne kadar diisiik hata pay1 da olsa bu teknoloji
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kullanimina devam edilmektedir. Cilinkii bazi zamanlarda gelen hizli servislerde
topu insan gozii ile takip etmek zor olabilmektedir.

Gol Cizgisi Teknolojisi: Bu teknoloji sistemi sayesinde iki farkli tiir
yaklasim incelenmektedir. Bu yaklagimlardan ilki, futbol bransindaki top ve buz
hokeyindeki pakanin i¢ine yerlestirilen elektromanyetik ¢ip sayesinde gol olup
olmama durumunun tespit edilmesinin ardindan hakeme gonderilen sinyaller
vasitastyla son bulan bir sistemdir. Diger yaklasimda ise kameralarin kale
icerisine yerlestirilmesinin ardindan topun ¢izgiyi gecip ge¢cmememe
durumunun anlik olarak bilgisayardan takip edilmektedir (Kapil, 2018; Dandil
ve Ozkul, 2019).

Aninda Tekrar (Instant Replay): Basketbol bransinda kullanilmakta olan
video izleme sistemidir Bu sistemin ortaya getirmis oldugu kolaylik miisabaka
esnasinda 3 sayi ihlali ile 24 saniye hiicum siiresinde olusabilecek ihlallerin
zorunlu olarak video sistemi ile anlik kontrol edilmesidir. Yapilan bu kontroller
sonrasinda olusan ihlaller saha yoneticisine bildirilmelidir. Ardindan saha
yoneticisi yapilan ihlalleri saha hakemlerine bildirmeli ve diizeltilmesi gereken
ihlaller yine saha hakemi tarafindan uygulanmalidir. Bir diger aninda tekrar
sistemi ise her kogun magta bir itiraz hakkinin olmast durumudur.

4. Hokey

Hokey brans1 birgok iilke tarafinda yakindan ilgilenilen olimpik bir branstir.
Bu duyulan ilgi olimpiyatlarda en ¢ok seyirci potansiyeli oldugunu destekler
niteliktedir. Futboldan sonra en ¢ok seyirci potansiyeline sahip olan hokey 19.
yy. baglarindan giiniimiize kadar devam eden siirecte olimpiyatlarda yer edinen
ve hokeyin sekillenmesinde ilk oldugu diistiniilmektedir (THF, 2023).

Hokey, ucu kanca gibi kivrik sopalar araciligiyla topun rakip takim kalesine
girmesi hedefini tasiyan bir takim sporudur. 11’er kisilik iki takimdan meydana
gelen hokeyde fiziksel temas icermeden miicadele edilmesi gerekmektedir.
Hokeyin temel ekipmanlar1 6zel sert bir maddeden yapilmis top ile “’stick’” ad1
verilen sopalardan olugmaktadir (Morpa Spor Ansiklopedisi, 2005).

Hokey sahasi 91.40 metre uzunlugunda 55 metre genisligine sahip 6zel
halilardan olusan zeminde oynanmaktadir. Kalenin yerden yiiksekligi 2.14
metre yiiksekligine sahipken, iki kale direk uzunlugu ise 3.66 metredir. Penalti
noktasinin kale ¢izgisine olan uzakligi 6.40 metre iken ceza alani olarak
adlandirilan circle mesafesi kaleye uzakligi 14.63 metredir (Anders ve Myers,
2008).
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5. Diinyada Hokey Gelisimi

Hokey kelimesi Fransizcadan tiireyen bir kelimedir. Bunun yani sira 16.yy.
[rlanda’nin tarihi kayitlari incelendiginde “hockie” kelimesi dikkat gekmektedir.
Bu kelime Fransizcadan gelme “hocquet” kelimesinden tliremistir. Hocquet
kelime anlami Fransizcada degnek anlamina karsilik gelmektedir.
Epistomolojik bakimdan bu durum hokeyin Fransizca’dan geldigini kanitlar
niteliktedir (Nissim, 2004; Sahin, 2008).

Hokey bransina dair yapilan arastirmalar neticesinde, M.O. 2000’1i yillarda
ilk olarak Antik Yunan Medeniyeti ve Etiyopya iilkelerinde oynandigina dair
bilgilere ulasilmistir (Alpman, 2001). Fakat ilk hokey oyunu giinlimiizdeki gibi
modern diizeyde degil bunun aksine daha ilkel bir yapiya sahiptir. Bu ilkel
durum sebebiyle tarihsel gelisimini arastirmak oldukca gii¢ gerektirmektedir.
Ciinkii bir ¢ok medeniyete ait insanlar kendi dénemlerinde tas ve sopalarla
oyunlar oynamislardir. Her ne kadar oynanan cagin zaman ve mekanlar
farklilik gosterse de hokeyin atasi kabul edilebilecek nitelige sahiptir (Nissim,
2004)

Diinya genelindeki gelismelere bakildiginda ilk hokey kuliibliniin 1861
yilinda Londra’nin Blackheath’te kurulduguna dair evraklarin oldugu
belirtilmektedir. 1876 yilinda Ingiltere’de kurulan Hokey Birligi, ilk kurallar
biitiinliigiinii olusturdu. Bayanlarda kurulan ilk kuliip ise 1880 yilinda Ingiliz
Bat1 Moseley Kuliibii kurulmustur. 1889 yilina gelindiginde ilk Bayanlar Hokey
Federasyonu kurulmus ve ardindan bayanlar arasinda oynanan hokey ABD’ye
kadar yayilmaya baslamistir.1895 yilindan itibaren kadinlar arasindaki hokey
miisabakalar1 dostluk magi seklinde devam etmistir. Uluslararas1 diizeyde
yapilan ilk miisabakalar 1895 yilinda yapilmistir. Hokeyin olimpiyatlara dahil
edilmesi 1908 yilindan itibaren erkekler dahil edilirken 1980 yilinda ise kadin
hokey sporcular1 olimpiyat oyunlarina dahil edilmistir. Kadinlarin uluslararasi
turnuvalarla tanigmasi 1970 yilinda gerceklesmis olup ilk kez bayanlar diinya
kupast ise 1974 yilinda organize edilmistir (Morpa Spor Ansiklopedisi, 2005).

FIH, (Federation International Hockey) diinya iizerindeki tiim turnuvalari
organize eden kurulustur. 1924 yilinda kurulan FIH’in baskenti Isvigre’nin
baskenti Briikseldir. Federasyona kayitli 100den fazla iiye iilke mevcuttur.
Avrupa’da hokey turnuvalarim diizenleyen EHF (European Hockey Federation)
1969 yilinda Galler’in Cardiff sehrinde kurulmus olup 43 Avrupa iiye
tilkelerinden olugmaktadir (THF, 2023). FIH ve EHF’nin diizenledigi
organizasyonlarinin yani sira Asya Kupasi, Avrupa Kupasi, Asya Oyunlari,
Pan-Amerikan Oyunlar1 da bir baska uluslararasi organizasyonlardir. 6 asil
oyuncu 6 yedek oyuncudan olusan salon hokeyi ise son zamanlarda
yayginlagmistir (Morpa Spor Ansiklopedisi, 2005).
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6. Tiirkiye’de Hokey Gelisimi

Hokeyin, Osmanli Devletine yerlesmesi 20. yy. baslarinda Ingiliz kokenli
aileler tarafindan baslamistir. Ulasilan kaynaklara gore hokeye ait ilk veriler
1910 yilinda ortaya c¢ikmustir. Bu veriler neticesinde Ingiliz k&kenli
vatandaglarin kendi aralarinda belli miisabakalar diizenledikleri bilimektedir. Bu
miisabakalar Istanbul’un Kadikdy ve civar semlerinde 1914 yilina kadar devam
etmistir (THF, 2023).

Birinci Diinya savasinin baslamasi iizerine Ingiltere’nin karsisinda bulunan
Osmanli Devleti Ingiliz kuliiplerinin faaliyetlerine son vererek spor
malzemelerine el koymustur. El koydugu spor malzemelerini ise yerli kuliiplere
dagitmistir. Bu gelisme sayesinde Tiirk hokeyin gelisiminde doniim noktasi
halini almistir (Atabeyoglu ve Gilindogan, 1996). Gelisen Tiirk hokeyinde,
Fenerbahge kuliibli biinyesine hokey bransini katarak ilk hokey kuliibii olma
adma ilk admm atmigtir. Bu gelismede etkili olan faktorlerden biri Osmanl
Devleti’nin Ingiliz kokenli kuliiplerden haciz ettigi malzemeleri yerli kuliiplere
dagitmasi olurken diger etkili faktor ise Kapitzade Mustafa beyin siirdiirdiigi
faaliyetler 6nemli rol oynamistir (Morpa Spor Ansikolpedisi, 2005).

Fenerbace’nin ardindan bir¢cok kuliibiin kurulmasi iizerine 1919 yilinda
Istanbul’da yerel lig miisabakalar1 diizenlenmistir. Bu ligin oynanmasina ev
sahiplgi yapan ilgeler ise Beykoz, Bakirkdy ve Kadikdy olmustur. Ligin ilk
sampiyonluk iinvanin1 Fenerbahce elde ederken bir sonraki yil ise
sampiyonlugu Galatasaray devralmigtir. 1921 yilinda hokey ligi yarim kalarak
tamamlanamamistir. Ardindan lige 2 yil ara verilmistir. Yerel ligler son defa
1924-1925 sezonunda oynanmig ve sampiyon Fenerbahge olmustur (Senel,
1995). Bu sezondan sonra yerel lig diizenlenmeyen hokey uzun bir siire Tiirk
sporunda yer almamistir (Atabeyoglu ve Giindogan, 1996).

7. Hakem

Hakem, miisabakanin yonetiminde etkin rol alan ve kontrdliinii saglayan
kisidir. Oyun kurallar1 dahilinde verilen gorevleri yargilayici bir tutumla
misabakanin stirekliligini saglamaktadir. Miisabakanin baglangicindan bitimine
kadar adil yonetim saglama agisindan 6nemli bir konumda yer alir (Schild,
2004). Adeletli yonetimin olmast igin gerekli en 6nemli kriter kurallara son
derece hakim olmalidir (Collina, 2004). Hakem verdigi kararlar agisinda sadece
sporculara yonelik degil ayn1 zamanda seyirci ile sporcu ve sporcu ile rakip
takim arasinda koprii kurma niteligi tasimaktadir (Orta, 2000).

Epistomolojik agidan aymi kelime kokiinden gelen hakim ile hakemilik
meslegi nitelik acidan benzerlik gosterse de zaman yoniinden farklilik
gostermektedir. Hakim, su¢ ihlalinde bulunan kisileri yargilamaktadir.
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Yargilama siirecinde gerekli arastirmalart yapar, detayli incelemede bulunur,
su¢lunun ifadesini dinledikten sonra kanuna uygun sekilde karar vererek adaleti
saglamis olur. Hakemlik meslegine bakildiginda bu durumdan farklilik
oldugunu goriilmektedir. Yapilan ihlali anlik diisiinerek karar vermeli, sorgusuz
sualsiz yaptirim uygulamali ve vermis oldugu karara itiraz eden sporcu veya
teknik ekibi gerekirse miisabakadan men ederek oyunun devam ettirilmesini
saglamalidir. Verdigi kararim yanlis oldugunu sonradan fark etse bile geriye
doniik bir davranig sergilememelidir. Hakim ile hakemin ortak yont kurallara
uyulmadiginda adaleti saglamak oldugu goriilmektedir (Ghareeb, 2022).

Hakem miisabaka yonetimde takimlarda herhangi birini taraf tutmadan adil
bir yonetim saglamalidir. Hakemlik sadece oyun kurallarini bilmekle kalmayip
beceri, koordinasyon ve tecriibe gibi bazi 6zellikleri tagimalidir. Sporcular ve
tarfatarlardan gelecek itiraz ve psikojik baskiya dayanikli yapida olmasi
miisabakanin verimli bir sekilde tamamlanmasini saglamaktadir (Durna, 1997).

Hakemin odak noktast sporcular olmalidir. Odaklanma diizeyinden
uzaklasarak olabildigince fazla ayrintilara takilmayan hakemin performansi
artar ve istenilen adil yonetim hedefini basariyla gergeklestirmis olur. Nerde
gbzlem yapacagini ve olaym hangi boyutlara ulagsabilecegini 6ngoren hakem
misabaka diizeyinin farkinda olmalidir (FIFA Magazine, 1998). Hakem,
miisabaka sonrasinda 6z elestiri yaparak eksik yonlerini ve bu eksik yonlerini
tamamlama yollarint diisiinmesi gelisimleri agisindan 6nem tagimaktadir (Epak,
1999).

Stirekli kendini gelistirme ve hedefini basar1 ile tamamlama gorevinde olan
hakem gerekli fiziksel ve psikolojik antrenmanlar yapmalidir. Bu baglamda
hakemlerin verdikleri kararlarin dogrulugu acgisindan 3 farkli hususta biitiinliik
saglamaktadir. Bunlar;

Miisabaka esnasinda pozisyona dogru yerde konsantre olduklari zaman.

Miisabaka esnasinda g¢evrelerinden gelen gereksiz ayrintilara uyaricilarin
kapattiklar: zaman.

Verilen karar oncesini diisiinmeyip ardindan gelen itirazlarin morallerini
bozmadiklar1 zaman (Evans, 2000).

8. Hokey Hakemligi

8.1. Amaclar

Hokey hakemligi yonetim agisindan her ne kadar zor olsa da oldukca
keyiflidir.

Hakemlerin miisabakaya kattiklari;

Miisabakada oyuncularin kurallara uymalarini saglayarak magin daha
tempolu siirdiiriilmesini saglar.



94  Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar

Miisabakanin kurallara uygun bir sekilde tamamlanmasini saglamak.
Oyuncular, seyirciler ve miisabakay1 izleyen diger gorevlilerin seyir zevkini
arttirmaya yardimci olmak.

8.1.3.Hakemde bulunmasi gereken nitelikler;

Tutarlilik: Hakem oyun kurallar1 geregi vermis oldugu kararlar ile tutarh
olmali ve dengeyi saglamalidir.

Adil Olmak: Higbir sporcuyu ayirt etmeden hakkaniyet ve diirtistlik
icerisinde karar verilmelidir.

Hazir Olmak: Hakem stirekli kendini gelistirerek ¢iktig1 her miisabakaya
hazir bulunmalidir.

Odaklanmak: Hakem oyuna iyi konsantrasyonunu yiiksek tutmali.
Dikkatinin dagilmasina sebebiyet veren unsurlar1 gormezden gelmelidir.

Ulasilabilirlik: Miisabaka esnasinda oyuncularla iyi bir iletigim igerisinde
uyum saglanmalidir.

Gelisim: Hakemler yonettikleri her miisabakada daha iyi olmay1
hedeflemelidirler.

Dogallik: Hakem taklit i¢erisinde bulunmayarak 6zgiin olmalidir.

Hakemlerin yapmasi gerekenler;

Hokey kurallarin1 ayrintili bir bicimde uygulamakla beraber, kural
sagduyu ilekavrayarak yonetmesi gerektigini unutmamali.

Miisabakay1 destekleyici ve akici bir sekilde siirdiiriilmesini saglamali.
Kural dis1 hareketler aninda miidahale edilmeli ve ihlalin boyutuna gore
kisisel disiplin cezas1 uygulanmali.

Miisabakanin son saniyesine kadar disiplini siirdiirmelidir.

Mag disiplini i¢in yapilmasi gerekli tedbirler alinmalidir.

Miisabaka akicilig1 geregi avantaj uygulamasi zamaninda yapilmalidir.

Kurallarin Uygulanmasi

Yapici oyunu korumak ve ihlalleri cezalandirmak;

Kural dis1 bir hareketin ciddiyeti tespit edilmelidir. Kontrolsiiz ve sert oynanan
hareketlere erkenden 6nlem alinmali ve oyun kontrol altina alinmalidir.

Bilingli bir sekilde yapilan ihlaller aninda cezalandirilmalidir.

Hakemler, oyunun akiciligini bozmadan sadece gerekli yerlerde oyunu
durdurmalidir.

Avantaj;
Oyun esnasinda ihlali yapan takimin lehine bir durum olusmadig: takdirde
oyunu durdurmamak gerekir. Gereksiz oyun durmalari hem sporcularin
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gerilmesine hem de oyunun akisinin bozulmasina neden olur.

Kural dis1 bir hareket sonucunda eger agir bir ceza uygulanacaksa bile
Once avantaj uygulanmali ardindan uygun zamanda kart verilmelidir.

Topa sahip olmak dogrudan bir avantaj tasidigi anlamia gelmez; avantaj
elde etmek icin, topla birlikte ‘oyuncu/takim’ oyunlarini gelistirebilmelidir.

Avantaj uygulamasi karar1 verildikten sonra avantajdan Once ihlalin
onceden yapildig1 yere alinarak ikinci firsat verilmemelidir.

Magin temposunu tahmin etmek, mag¢ akigina uygun bir sonraki durumu
hesaplamak ve yasanabilecek gelismelerin farkinda olmak 6nemlidir.

Kontrol;

Kararlar zamaninda, hizli, net bir tavirla ve tutarli bir sekilde verilmelidir.

Mag basinda yapilan ihlallere karsi verilen sert uyarilar bir sonraki durumda
ihlallerin tekrarlanma olasiligini azaltacaktir.

Oyuncular rakiplerine, hakemlere ve teknik ekibe kars1 sozlii ya da fiili koti
davraniglara maruz biraktiracak davraniglar kabul edilemez. Hakemler kotiiye
kullanma davraniglarini fark ettigi anda hemen miidahale etmelidir. Hakemler
ihlalin durumuna gore uyari, yesil kart, sar1 kart ve kirmiz1 kart ile yaptirim
uygulamaktadir. Yakininda bulunan sporculara oyunu durdurmadan da uyari
yapilabilir.ikinci bir sar1 kart uygulamasinda ceza siiresi daha uzun olmaldir.

Kiiciik bir ihlal i¢in sar1 kart cezasi siiresi ile daha ciddi ve / veya fiziksel bir
ihlal siiresi arasinda agik bir fark olmalidir.

Bir oyuncu bilingli bir sekilde baska bir oyuncuya, hakeme veya bagka bir
mag gorevlisine karsi ciddi sekilde sportmenlik disi davranislarda bulunursa,
kirmiz1 kart ile oyundan ihrag¢ edilmelidir.

Cezalar,
Cesitli cezalar mevcuttur.
Devam eden durumlarda arttirmali cezalar verilebilir.

Hakemlik Becerileri

Temel hakemlik becerileri;
Maga hazirlik

Hakemlik igbirligi

Hareketli olma ve pozisyon alma
Didiik ¢calma
[saretler(sinyalizasyon)
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Maga Hazirlik;

Hakemler, miisabaka saatine uygun bir zamanda hazir bulunmalidir.

Mag baglamadan once, her iki hakem de saha cizgilerini, kaleleri, aglari
kontrol etmelive tehlikeli oyun ekipmanlar1 veya saha ekipmanlarini kontrol
etmelidir.

Takimlarin forma renklerinden farkli olacak sekilde her iki hakemin forma
renkleri ayni olmalidir.

Kiyafet tercihi yapilirken o an ki haba sartlar1 g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Hakemlerin ayakkabilar1 zemine uygun olmali, kogmalarina ve yliriimelerine
engel olabilecek ayakkabilari tercih etmemelidirler.

f- Hakemlik ekipmanlari, mevcut Kurallar kitabinin bir kopyasini, yliksek
ve belirgin bir tonda ses ¢ikaran diidiigii, bir kronometreyi, kisisel cezalari
gosteren kartlar1 ve mag detaylarini kaydetmek icin malzemeleri igerir.

Hakemlik Isbirligi;

Hakemler, bir takim icerisinde bulunarak isbirliginde bulunmalidirlar.

Miisabakaya baslamadan once hakemler birbirleri ile maga yonelik bir
takim hazirlik igerisinde bulunmalidir. Hakemler arasinda goz temasi
uygulanmali ve siirdiiriilmelidir.

Hakemler sorumluluk almali ve meslektaslariin géremedigi veya alanin
belirli kisimlarim1 gormekte zorluk c¢ektiginde yardimci olmaya hazir
olmalhdir. Gerekirse ve hareket kabiliyeti iyi ise, hakemler orta c¢izgiyi
gecmeye ve meslektasina yardimer olmak igin karsi alana uygun sekilde
gitmeye hazirlanmalidir. Bu, oyuncularin kararlarin dogru oldugundan emin
olmalarma yardimer olur.

Oyuncular tarafindan atilan goller ve verilen disiplin cezalar1 her iki hakem
tarafindan not alinarak devre arasinda ve mag sonunda karsilagtirilmalidir.

Hareketli olma ve Pozisyon alma;

Oyuncular siirekli harekli oldugundan dolay1 hakemlerde pozisyona yakin
olmak icin siirekli hareketli olmalidirlar

Hakemler, yerinde sabit kaldigi siirece net karar verebilecek yakinlikta
olamazlar.

Uygun, hareketli ve iyi konumlanmis hakemler, macin akisina ve
uygulanmasi gerekenkararlara daha iyi konsantre olabilirler.

Her hakemin sorumlu oldugu belli alanlar vardir. Bu alanlar orta saha
¢izgisinin solunda kalan alanidir.

Hakemlerin genel olarak konumlanacagi yer atak takimin Oniinde ve
saginda yer alan kisim olarak nitelendirilmektedir.



Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdag Calismalar 97

Orta saha ¢izgisi ile 23 metre alanm arasindaki oyun i¢in, hakemler yan
cizgilerin yakinina yerlesmelidir.

Oyun 23 metrelik alanda veya circle’dayken, hakemler 6nemli ataklari
gormek ve atilan sutlarin nizami olup olmadigini degerlendirmek icin yan
cizgilerden sahanin i¢ine dogru ve gerektiginde circle’in kendisine dogru
ilerlemelidir.

Penalt1 korner ve top saha disina ¢iktiktan sonra, hakemler tiim potansiyel
eylemleri net bir sekilde gérecek bir pozisyon almalidir.

Penaltt vuruslar1 i¢in hakemler, vurus yapan oyuncunun arkasinda ve
saginda birpozisyon almalidir.

Hakemler oyun akisin1 bozacak sekilde konumlanmamalidirlar.

Diidiik Calma;

Hakemler tarafindan sporcu ve diger gorevliler arasinda iletisim diidiik
araciligiyla gerceklesir.

Diidiigiin sesi herkesin duyabilecegi siddette ve kararli bir tonlamada
olmalidir. Bu yliksek siddetteki diidiik sesi her zaman i¢in gegerli degildir.

Diidiik tonlamasi yapila ihlalin siddetine gore calinmalidir.

Isaretler(sinyalizasyon);

Oyuncularin, seyircilerin ve diger hakemin verilen kararin niteligini
tagtyan hareketlerin net bir sekilde verilmesi oyunun akisi i¢in gerekli
kriterdir.

Oyun kurallar kitapgiginda belirtilen hareketler disinda farkli hareketler
kullanilmamali.

Hakem isaretini verirken hareketli olmamasi tercih edilmektedir.

Yon sinyalleri belirgin bir sekilde (viicut boyunca) verilmemelidir.

Bir sinyal veya karar verildiginde oyunculardan uzak durmak kot bir
uygulamadir; baska ihlaller kacirilabilir, konsantrasyon kaybedilebilir veya
giiven eksikligini gosterebilir.

Hakem Isaretleri

Zaman;

Zamam baslatma: Bir kol yukar1 havadayken, hakemlere dogru doniiliir.

Zamam durdurma: Masa hakemine donerek iki elimizi bagimizin
tizerinde bileklerden carp1 seklinde birlestirdigimiz isarettir.

Tartismali top: Avug igleri birbirine bakacak sekilde elleri sirayla
viicudun 6niindeyukari ve agagi hareket ettirilir.

Oyun disina ¢ikan top;
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Top yan ¢izgi lizerinden ¢iktiysa(tag): Topu kullanacak takimin atak
yoniine dogru bir kol kaldirilir.

Top arka ¢izgiden ¢iktiysa(Aut): Her iki kol yana acilir poziyondaki
isarettir.

Bir savunma oyuncusu tarafindan yanliglikla arka cizgiden top disari
ciktiysa: Uygun sekilde sag veya sol kolu kullanarak, kol omuz seviyesinin
oldukca altindayken, topun arka ¢izgiyi gectigi noktadan yeniden baslamasi
icin alinmasi gereken 23 metre ¢izgisine kadar hayali bir ¢izgi ¢izilir.

Gol atildiginda: Orta sahaya doniik her iki kol kaldirilir.

Oyun kurallari;

Kararin nedeni hakkinda siiphe varsa, oyun icerisinde kurallara uygun
sinyaller gosterilmelidir.

Tehlikeli oyun: Bir kol diger kolun omuz seviyesine dogru kaldirilir.

Suistimal ve / veya 6fkeli hareket: iki eli yavasca yukar1 ve asag1 dogru,
avug ici asagiya bakacak sekilde, viicudun oniinde hareket ettirerek oyunu
durdurun vesakinlestirici bir hareket yapilir.

Ayaga gelen top: Bir el ile ayak bilegi kaldirarak hafifce dokunur.

Yiiksek top: Avug iglerini viicudun 6niinde yatay olarak birbirine bakacak
sekilde tutun, bir avug i¢i digerinden yaklasik 150 mm yukarida olacak sekilde
gosterilir.

Engelleme: Her iki kol g6gsiin 6niinde ¢apraz olarak kaldirilir.

Uciincii taraf veya golge engeli: Her iki el gdgsiin 6niinde agilir kapanir
sekilde hareketli isarettir.

Stik engelleme: Bir kolu viicudun 6niinde dikey ve yatay arasinda yariya
kadar disar1 ve asag1 dogru tutulur; daha sonra viicudun 6niinde tutulan kolun
On tarafina diger el ile dokunulur.

3 metre: Bir el havaya kalkarak ti¢ parmak acik sekilde gosterilir.

5 metre: Bir el havaya kalkarak bes parmak acik sekilde gdsterilir.

Cezalar;

Avantaj: Bir kolumuz omuzdan yiiksek olmak kaydiyla takimin oynadigi
yone dogrukaldirilir.

Serbest vurus: Ihlalei kazanan takimimn atak ydniine dogru tek kolumuzu
kaldirdigimiz isarete denir.

Penalt1 korner: Her iki kolumuzun kaleye dogru uzattigimiz isarettir.

Penalt1 vurusu: Bir kol penalti noktasin1 gosterirken diger kolun havaya
kalktig1 isarete denir. Ayrica penalti kararindan sonra zaman durur (THF,
2023).
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Hokey Var Sistemi

VAR sistemi, hokey oyununda hakem tarafindan goriilen veya goriilmeyen
pozisyonlarin, kamera kayitlariyla anlik olarak incelenmesidir (THF, 2023)

Asagidaki durumlarda var sistemi devreye girecektir;

Topun ¢izgiyi gecip gegmedigine bagl gol kararlari

Gol pozisyonu 6ncesinde ve sirasinda yasanan her tiirlii ihlal durumunda

Penalt1 korner karar1 Oncesinde ve sirasinda yasanan her tirlii ihlal
durumunda

Penalt1 karar1 6ncesinde ve sirasinda yasanan her tiirlii ihlal durumunda

Direk kirmizi kart gosterilmesi veya gosterilmemesi gereken durumlarda
(THF, 2023).

Var Prosediirii

Her kuliibiin miisabaka siiresince en fazla iki adet VAR itiraz Hakki
bulunmaktadir.

VAR ltirazinda bulunan kuliibiin itirazinin gegerli olmas1 durumunda itiraz
hakki sakli kalmaktadir. itirazin gegerli olmadigi durumda ise ilgili kuliibiin
VAR {tiraz Hak adetinde diisme olmaktadir.

Yukaridaki maddelerden birisinin gergeklesmesi durumunda saha hakemleri
veya VAR hakemi tarafindan video inceleme karar1 verilebilir ve gerekli
inceleme yapildiktan sonra VAR karari ile oyun baslatilir.

VAR incelemesinde elde edilen video kayitlarinda yeterli ve net goriintii
yoksa saha hakemlerinin verdikleri kararlar gecerlidir.

Saha Hakemi, Video Hakeminden yardim alinmasi gerektigini acik bir el
isaretiyle belirtir. (dikddrtgen televizyon ekrami sekli). Ilgili Hakem, Video
Hakemi ile telsiz baglantis1 araciligiyla iletisim kurar.

Bir VAR incelemesi igin hakem tarafindan siire durdurulacaktir. Oyun
hakem diidiigiiyle tekrar baslayana kadar oyuncu degisikligi yapilamaz. Molaya
gidilemez. Mag aksiyonlar1 hakemin oyunu tekrar baglatmasiyla kaldig1 yerden
devam eder.

Bir VAR incelemesi sirasinda, oyuncu, antrendr, idareci ve kuliip gorevlileri
VAR inceleme alanina yakin bir mesafede duramaz. VAR inceleme siirecine
kuliipler tarafindan miidahale edilemez.

Antrendriin teknik alanda bulundugu durumda VAR itiraz Hakki 6ncelikli
olarak Antrendrdedir. Antrendriin teknik alanda bulunmadigi durumunda takim
idarecisinde, idarecinin de bulunmadigi durumda takim kaptanindadir.

Miisabaka hakemi VAR incelemesi yaparken inceleme konusunun disinda
farkli bir hatay: tespit ederse, tespit edilen hatay1 degerlendirerek karar verir.
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Miisabaka hakemi tarafindan mag bitirildikten sonra VAR itiraz1 yapilamaz
(THF, 2023).

Var Sisteminin Kismen veya Tamamen Arizalanmast

VAR sisteminin, mag¢in baglamasindan 6nce, baslangi¢c aninda veya devami
sirasinda herhangi bir nedenle kismen veya tamamen kullanilamaz hale gelmesi
magin baslamasini, devamini ve sonucunun tescilini etkilemez. Hakem mag1
Hokey Resmi Oyun Kurallar1 gergevesinde yonetir ve ma¢ VAR olmaksizin
tamamlanir. Boyle bir durumda taraflarin higbir sekilde itiraz etme hakk: yoktur
(THF, 2023).

Sonug¢

Yapilan arastirma sonuglarina gore c¢alisma grubundaki futbolcular Var
Sistemi’nin hakem hatalarin1 azaltan bir teknoloji durumunda oldugunu
diistinmektedirler. Harley ve dig. (1999) kitleleri pesinden siiriikleyen futbolda
hakemin verdigi kararlarin, magin sonucuna direkt etki ettigine vurgulamistir.
Collina (2004) hakemlerin en dogru karari vermesi gerektigini belirtmistir.
Weinberg ve Richardson (2008) yapilan hatalarin hakemin zihinsel diinyasinda
olumsuz etki olusturacagma vurgu yapmustir. Kolayis (2009) pozisyon
degerlendirmelerini yapan hakemlerin kararlarin1 verirken dogru ve tutarl
olmalar1 gerektigini belirtmistir. Ekblom (1994) ve Satman (2014) yanlis
verilebilecek kararlar ile hakemin sahadaki otoritesi arasinda bag oldugunu
belirtmistir. Ishihara ve dig. (2015) hakemlerin uygun kararlar vermesi
gerektigine vurgu yapmustir. Yapilan arastirma sonuglarina gore birgok spor
dalinda Var Sistemi’nin oyundaki adaleti saglayan bir teknoloji oldugu
disiiniilmektedir. Yapilan arastirma sonuglarina gore c¢alisma grubundaki
sporcular Var Sistemi’nin hakemlerin stresini azalttigimi diisiinmektedirler.
Yapilan aragtirma sonuglarina gore c¢alisma grubundaki sporcular Var
Sistemi’nin hakemlerin Ozgilivenini artirdigint  disiinmektedirler. Yapilan
arastirma sonuglarina gdre c¢alisma grubundaki sporcular Var Sistemi’ni
gelistirmeye yonelik calismalarin yapilmasi gerektigini diisiinmektedirler.
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Bu arastirmanin amaci; stadyuma mag izlemeye gelen futbol seyircilerinin alinan
giivenlik onlemlerine iliskin algilarinin incelenmesidir. Arastirmanin ¢alisma grubunu;
2022-2023 sezonunda Tiirkiye Futbol Federasyonu Bolgesel Amator Ligi (BAL) ligi 6.
Grupta miicadele eden Yozgat Belediyesi Bozok Spor ve Yozgatspor 1959 FK
takimlarinin maglarini izlemeye gelen 18 yas listii seyirci grubundan kolayda 6rnekleme
yontemi kullanilarak belirlenen 304 seyirci olusturmaktadir. Aragtirmada veri toplamak
iizere “Demografik Bilgi Formu ve Tastan ve Ataman Yanct (2016) tarafindan
gelistirilen seyircinin demografik yapisi, olgusal durumu ve tutum yapist ile ilgili kapali
uclu sorulardan olusan “Sporda Giivenlik Olgegi” kullamlmistir. Veriler istatistiksel
analizler icin SPSS 20.0 paket programina aktarilmistir. Analizlere baglamadan once
verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini incelemek amaciyla carpiklik ve
basiklik degerleri incelenmistir. Olgegin carpiklik degerlerinin -.038 ile -.994 arasinda
oldugu, basiklik degerlerinin ise .024 ile -.665 arasinda oldugu tespit edilmis ve normal
dagilim sergiledigi belirlenmistir. Verilerin ¢dziimlenmesinde frekans analizi, yiizde
analizi, t testi, Anova analizi kullanilmistir. Gergeklestirilen analizler sonucunda;
katilimcilarin en ¢ok stadyumlara girislerde kontrollerin yapilma algilarinin yiiksek
oldugu (X=3.95) tespit edilmistir. Alman giivenlik tedbirlerinin yeterliligi algilarmin ise
diisiik oldugu (X=3.25) tespit edilmistir. Cinsiyet, egitim diizeyi, seyirci olarak
kendisini algilama diizeyi, stadlardaki siddet sorumlusu degiskenlerine gore sporda
giivenlik 6lcegi alt boyutlar: arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar tespit edilmistir
(p<.05). Medeni durum, yas, spor yapma sikligi ve maglari kiminle izlemeye gider
siniz? degiskenlerine gore sporda giivenlik 6lg¢egi alt boyutlari arasinda istatistiksel

olarak anlamli farklar tespit edilmemistir (p>.05).

Anahtar Kelimeler: Futbol, Seyirci, Giivenlik
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GIRIS

Spor, insanlik tarihinin her aninda ¢esitli form ve diizenler altinda olsa da her
daim var olan bir olgudur. Ik ¢ag déneminde spor; hayatta kalma amaci ile
beslenme temelli avlanma, savas hali i¢in hazirlik yapma, viicudu aksiyon
almak i¢in hazir hale getirme, eglenme ve oyun vb. amaglar dogrultusunda
gerceklestirilen bedeni hareketlerden olusuyordu. Yapilan bu hareketler birlikte
yasayan insanlar daha ileri kiiltiirlenme evresine eristiklerinde, yani klasik
toplum kavramindan modern toplum modeline gegis esnasinda, giindelik sosyo-
kiiltiirel yasantidaki degisiklere ayak uydurarak araliksiz bir sekilde degisim
yasamigtir. Meydana gelen degisimler sonrasinda farklt nedenler ile
gerceklestirilen bu bedensel hareketler belirli kaideler etrafinda sekil alarak,
giiniimiizde spor adi verilen diizenli hareketler adini almigtir. Bu manada
bakildiginda spor, insanin var olusu kadar eski ve bir onun kadar anlam
icermektedir (Cumraligil, 2007). Diizenli olarak yapilan spor, her yastan insana
onemli saglik yararlari saglamaktadir. Spora duyulan ihtiyag, daha sonraki
yasamda da bitmez (Akgil, Civan ve Bozkurt, 2022) . Spor, teknolojik
gelismelere hizli bir sekilde uyum saglamakta ve insan psikolojisinin temelinde
bulunan haz duygusunu da nasil harekete gegirdigini gérmemiz miimkiindiir
(Bozkurt, Sen ve Akgiil, 2020).

Spor, yasadigimiz an itibariyle ¢ok biiyiik bir endiistri haline gelmistir.
Global diinyada kiiltiirel anlamda egemenlik unsuru, ekonomik anlamda
neredeyse bir sanayi kolu haline gelmistir. Bu endistri; spor tesislerinin
yoOnetimi, biiyilik sportif organizasyonlar, yapilan sponsorluklar, profesyonel ve
diger ligler, sampiyonalar viicut gelistirme ve saglik gibi bir ¢ok alana tesir eden
bir endiistridir (Aripinar, 2011). Bu manada spor; bilet satiglari, sportif
malzemelerin pazarlanmasi, hatira ve hediyelik anlam1 olan malzeme satislari,
sponsor ve reklam calismalar1 ve yayinciligi iceren 6nemli bir endiistri alanidir.
Tim bunlar spor endiistrisi igerisinde yasal zeminde yapilan faaliyetlerdir.
Haricen bu alan icerisinde gayri yasal madana yapilan ekonomik faaliyetlerde
bulunmaktadir. Bunlara 6rnek olarak; bu alan belirli araliklarla mafyatik
iligkiler ve para aklama konulari ile anilmaktadir (Dogal, 2007).

Sportif miisabakalarda seyirci; yapilan spor karsilagmasi veya yarisma
esnasinda sinirlari agsmayan destekte ve sloganlarda bulunan izledigi spordan tat
almaya c¢alisan kisi, fanatik seyirci ise; akla yatmayacak oOlg¢lide tutkulu, gok
arzulu ve adrenalin seviyesi yiiksek olan kimse, holigan seyirci ise; taraftar
algisini siddet alanina vardiran etrafina zararlar veren ve normal dis1 hareketler
sergileyen kisi olarak tanimlanir (Sahin, 2003). Siddet ise Tiirk Dil Kurumu
(TDK) sozliigiinde, “Bir hareketin, bir giiciin derecesi, yeginlik, sertlik, (duygu



Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar 107

veya davranis i¢in) asirilik, karsit goriiste olanlara, inandirma veya uzlastirma
yerine kaba kuvvet kullanma” olarak tanimlanmaktadir.

Spor alanlarinda gergeklesen siddet olaylari her toplumda faklilagan, kiiltiir
ve etnik yapilara gore degiskenlik gosteren bir unsur olsa da en gelismis
toplumlarda dahi goriilebilen bir unsurdur. Spor miisabakalarinda meydana
gelen siddet olaylar toplumlar arasi farkliliklarin tetiklenmesi agisindan sorun
yaratabileceginden dolay1 giivenligin saglanmasi konusu biiyiik 6nem arz eder.

Futbol sporu kalabalik seyirci gruplarini i¢inde barindiran stadyumlarda
oynanmaktadir. Bu agidan kapasitesi yiliksek ortamlarda yapilan sporlarda
meydana gelen siddetin sonuglari da daha vahim olabilmektedir. Futbol disinda
baska spor alanlarinda yasanan siddet olaylarinin bu denli duygusal sathaya
erismedigi vurgulanmaktadir (Kerr, 2002). Bu bakimdan futbol miisabakalarinin
organizasyon dahilinde planlanan kosullarda, giivenli bir ortamda kimsenin
zarar gormeyecegi bir sekilde gerceklesmesi ve herhangi bir olay ¢ikmadan
izlenebilmesi seyirci glivenligi a¢isindan 6nemli hale gelmistir.

Buna kargilik Tiirkiye’de oynanan spor miisabakalarinda holiganlarin
siddetini 6nlemek ve stadyumlarda giivenligi saglamak icin, 6222 sayili Sporda
Siddet ve Diizensizligi Onlenmesine Dair Kanun, 2012/4018 sayili Sporda
Siddet ve Diizensizligin Onlenmesine Dair Y&netmelik, Emniyet Genel
Miidirligii ile Tiirkiye Futbol Federasyon tarafindan genelge ve talimatlar ile
kolluk kuvvetleri olan Emniyet Genel Miidiirliigii/ Jandarma Genel Komutanligi
ve Ozel sektorde dzel giivenlik birimlerine gorev ve yetkiler verilmistir.

Ayrica Tiirkiye’de stadyumlarin giivenlik agisindan denetimi Tiirkiye Futbol
Federasyonunca gorevlendirilen Stadyum ve giivenlik komitesi tarafindan,
stadyumlarin giivenlik standartlarini belirleyerek her yil giivenlik yeterlilik
caligmalar1 yapilmaktadir. Stadyum ve giivenlik komitesi belirtilen standartlara
uyan kuliiplere S&G uygunluk belgesi vermektedir. Her sezon karsilagmalar
baslamadan once lig kriterlerini igeren, karsilasmalarin yapilacagi stadyum igin
kuliiplerin S&G uygunluk belgesini almalar1 gerekmektedir (TFF Stadyum ve
Giivenlik Talimati, 2009).

YONTEM

Calisma Grubu

Aragtirmanin  ¢aligma grubunu 2022-2023 sezonunda Tiirkiye Futbol
Federasyonu BAL ligi 6. Grupta miicadele eden Yozgat Belediyesi Bozok Spor
ve Yozgatspor 1959 FK takimlarinin maglarini izlemeye gelen 18 yas istii
seyirci grubundan maglar1 izlemeye gelen ve kolayda Ornekleme yontemi
kullanilarak belirlenen 304 seyirci olusturmaktadir.
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Veri Toplama Araclan

Aragtirmada veri toplamak iizere “Demografik Bilgi Formu (cinsiyet,
medeni durum, yas, egitim diizeyi, ne kadar siklikta spor yapiyorsunuz?, Futbol
seyircisi olarak kendinizi nasil tanimlarsiniz?, Maglar1 izlemeye kiminle
gidersiniz? ve Stadyumlarla siddet sorumlusu olarak kimi sorumlu
goriiyorsunuz)” ve Tastan ve Ataman Yanci (2016) tarafindan gelistirilen
seyircinin demografik yapisi, olgusal durumu ve tutum yapist ile ilgili kapali
uclu sorulardan olusan “Sporda Giivenlik Olcegi” kullanilmistir. Olgek 20
maddeden 5°li likert tipi ve 4 alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin toplam
Cronbach Alfa giivenilirlik katsayis1 degeri .88 olarak hesaplanmistir. Olgegin
birinci boyutuna (Alman giivenlik tedbirlerinin yeterliligi algis1 boyutu) iligkin
Cronbach Alfa degeri .84, ikinci boyutuna (Cikan siddet olaylarinin giivenlik
giicleri tarafindan engellenebilme algisi boyutu) iligkin Cronbach Alfa degeri
.78, lglincii boyutuna (Stadyumlarda giivenlik sistemlerinin kullanilma algisi
boyutu) iligkin Cronbach Alfa degeri .79, dordiincii faktoriine (Stadyumlara
girislerde kontrollerin yapilma algis1 boyutu) iliskin Cronbach Alfa degeri .74
olarak bulunmustur.

Gergeklestirilen mevecut bu arastirmada ise 6lgege iliskin toplam Cronbach
Alpha degeri .92, alt boyutlarina iliskin Cronbah Alpha degerleri ise sirastyla
.78;.80; .80 ve .86 olarak tespit edilmistir. Olcek arastirmaci tarafindan ligde
oynanan i¢ saha maclarma gelen ve kolayda Ornekleme yontemi ile
miisabakalari izlemeye gelen 18 yas iistii seyircilere uygulanmastir.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS 20 paket programina aktarimustir.
Istatistiksel analizlere baslamadan &nce verilerin normal dagilim sergileyip
sergilemedigi incelenmis ve Olcege iliskin garpiklik degerlerinin -.038 ile -.994
arasinda oldugu, basiklik degerlerinin ise .024 ile -.665 arasinda oldugu tespit
edilmistir. Kline (2011)’e gore carpiklik degerlerinin +3 ile -3 arasinda ve
basiklik degerlerinin +10 ile -10 arasinda oldugu durumlarda mevcut verilerin
normal dagilim gosterdigini belirtmistir. Bu dogrultuda verilerin analizinde
parametrik testler kullamlmistir. Iki grup karsilastirmalarinda bagimsiz
orneklem t testi, 3 ve daha fazla grup karsilastirmalarinda tek yonlii Anova
analizi ve ¢oklu karsilastirma testleri (Tukey, Tamhane2) kullanilmistir.

BULGULAR
Tablo 1’de katilimeilarin demografik 6zelliklerine yonelik bulgulara yer
verilmistir.
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Tablo 1. Demografik bulgular

N %
Cinsiyet Kadm 27 8.9
Erkek 277 91.1
Medeni Durum Bekar 188  61.8
Evli 116 382
Yas 18-25 149  49.0
26-33 85 28.0
34-41 35 11.5
42-49 28 9.2
50 yas ve tlizeri 7 2.3
Egitim Diizeyi 1Ikdgretim 14 4.6
Lise 123 40.5
On lisans 54 17.8
Lisans 98 322
Lisansiistii 15 4.9
Spor Yapma Sikhig: Hi¢ yapmiyorum 38 12.5
Her hafta diizenli olarak 86 28.3
yapiyorum
iki haftada bir kez yapryorum 45 14.8
Ayda bir kez yaptyorum 72 23.7
Yilda bir kag kez yapiyorum 63 20.7
Futbol seyircisi olarak seyirciliginizi nasil Cok kotii 12 3.9
tanimlarsimniz? Koti 11 3.6
Orta 59 19.4
Iyi 83 27.3
Cok iyi 139 457
Stadyumlara magc izlemeye kimlerle birlikte = Tek basima 36 11.8
gidersiniz? Arkadaslarimla 235 773
Cocuklarimla 12 3.9
Kiz arkadasimla 6 2.0
Esimle 15 4.9
Sizce stadyumlarda yasanan siddetin Holiganlar 135 444
sorumlusu kimdir? Taraftarlar 87 28.6
Medya 14 4.6
Sporcular 13 4.3
Yoneticiler 36 11.8
Giivenlik giigleri 19 6.3

Tablo 1 incelendiginde; katilimcilarin 27°si (%8.9) kadin, 277’si (%91.1)
erkektir. 188’1 (%61.8) bekar, 116°s1 (%38.2) evlidir. 149’u (%49.0) 18-25, 85’1
(%28.0) 26-33, 35’1 (%11.5) 34-41, 28’1 (%9.2) 42-49, 7’si (%2.3) 50 yas ve
tizeridir. 1471 (%4.6) ilkogretim, 12371 (%40.5) lise, 54’1 (17.8) on lisans, 98’1
(%32.2) lisans ve 15’1 (%4.9) lisansiisti mezunudur. 38’1 (%12.5) hi¢ spor
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yapmamakta, 86’s1 (%28.3) her hafta diizenli olarak spor yapmakta, 45’
(%14.8) iki haftada bir kez spor yapmakta, 72’si (%23.7) ayda bir kez spor
yapmakta ve 63’1 (%20.7) yilda birkag¢ kez spor yapmaktadir. Futbol seyircisi
olarak seyirciliginizi nasil tanimlarsiniz? sorusuna 12’si (%3.9) ¢ok koti, 11’1
(%3.6) koti, 59°u (%19.4) orta, 83’1 (%27.3) iyi ve 139’u (%45.7) ¢ok iyi
cevabimmi vermistir. Stadyumlara mag¢ izlemeye kimlerle birlikte gidersiniz?
sorusuna 36’s1 (%11.8) tek basima, 235’1 (%77.3) arkadaslarimla, 12’si (%3.9)
cocuklarimla, 6’s1 (%2.0) kiz arkadasimla, 15’1 (%4.9) esimle cevabini
vermistir. Sizce stadyumlarda yasanan siddetin sorumlusu kimdir? sorusuna
135’1 (%44.4) holiganlar, 87’si (28.6) taraftarlar, 14’d (%4.6) medya, 13’i
(%4.3) sporcular, 36’s1 (%11.8) yoneticiler, 19’u (%6.3) giivenlik giicleri
cevabini vermistir.

Tablo 2°de sporda giivenlik 6l¢egi alt boyutlari puan ortalamalari bulgularina
yer verilmistir.

Tablo 2. Sporda giivenlik dlgegi alt boyutlari puan ortalamasi bulgulari
N Min Max Ort Ss

Alman giivenlik tedbirlerinin 304 1.00 5.00 3.25 1.02
yeterliligi algis1 boyutu (1. Boyut)

Cikan siddet olaylarinin giivenlik giicleri 304 1.00 5.00 3.60 1.00
tarafindan engellenebilme algisi1 boyutu

(2. Boyut)

Stadyumlarda giivenlik sistemlerinin 304 1.00 5.00 3.51 1.14
kullanilma algis1 boyutu (3. Boyut)

Stadyumlara girislerde kontrollerin 304 1.00 5.00 395 1.12

yapilma algis1 boyutu (4. Boyut)

Tablo 2 incelendiginde; katilimcilarin en c¢ok stadyumlara giriglerde
kontrollerin yapilma algilarmin yiiksek oldugu (X=3.95) tespit edilmistir.
Alnan giivenlik tedbirlerinin yeterliligi algilarinin ise en az oldugu (X=3.25)
tespit edilmistir.

Tablo 3’de cinsiyet degiskeni t testi bulgularma yer verilmistir.
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Cinsiyet N Ortalama Ss t p

1.Boyut Kadin 27 3.15 1.02 -.527 .598
Erkek 277 3.26 1.02

2. Boyut Kadmn 27 3.53 1.25 -.301 .766
Erkek 277 3.61 97

3. Boyut Kadin 27 3.37 1.34 -.668 505
Erkek 277 3.53 1.11

4. Boyut Kadin 27 345 1.24 -2.452 015
Erkek 277 4.00 1.10

Tablo 3 incelendiginde; cinsiyet degiskenine gore stadyumlara girislerde

kontrollerin yapilma algis1 boyutu (4. Boyut) puan ortalamasi arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklar tespit edilmistir (p<.05). Erkeklerin kadinlara
gore stadyumlarda girislerde kontrollerin yapilma algilarinin daha yiiksek
oldugu bulunmustur.

Tablo 4’de medeni durum degiskeni t testi bulgularina yer verilmistir.

Tablo 4. Medeni Durum degiskeni t testi bulgulari

Medeni Durum N Ortalama Ss t p

1.Boyut Bekar 188 3.30 1.09 1.082 280
Evli 116 3.17 .89

2. Boyut Bekar 188 3.58 1.03 -.447 .655
Evli 116 3.63 .94

3. Boyut Bekar 188 3.56 1.13 1.000 318
Evli 116 3.43 1.14

4. Boyut Bekar 188 3.96 1.10 .099 921
Evli 116 3.94 1.16

Tablo 4 incelendiginde; medeni durum degiskenine gore sporda giivenlik
Olcegi alt boyutlart puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar

tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 5’de yas degiskeni Anova analizi bulgularina yer verilmistir.

Tablo 5. Yas degiskeni Anova analizi bulgulari

1.Boyut Yas N X Ss F p Far
k

18-25 149 3.29 1.09 9 -
26-33 85 3.21 1.06 75 51
34-41 35 3.16 .76
42-49 28 3.25 5
50 yas ve tlizeri 7 3.34 1.01

2. Boyut 18-25 149 3.54 1.06 . 7 -
26-33 85 3.63 .99 21 93
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34-41 35 3.66 .90
42-49 28 3.67 .86
50 yas ve ilizeri 7 3.92 78
3. Boyut 18-25 149 3.49 1.15 2 .8 -
26-33 85 3.47 1.15 68 99
34-41 35 3.60 1.11
42-49 28 3.68 1.08
50 yas ve lizeri 7 3.40 1.13
4.Boyut 18-25 149 3.86 1.12 .9 A4 -
26-33 85 3.98 1.13 71 23
34-41 35 4.02 1.14
42-49 28 4.14 1.15
50 yas ve tizeri 7 4.53 .68

Tablo 5 incelendiginde; yas degiskenine gore sporda giivenlik olgegi alt
boyutlar1 puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar tespit
edilmemistir (p>.05).

Tablo 6’da egitim diizeyi degiskeni Anova analizi bulgularina yer
verilmistir.

Tablo 6. Egitim diizeyi degiskeni Anova analizi bulgulari

1.Boyut E. Diizeyi N X Ss F P Fark
ikogretim 14 3.02 1.05 2.206 .050  Lise>Lisansiistii
Lise 123 3.39 1.06
On lisans 54 332 1.01
Lisans 98 3.15 98
Lisansiisti 15 2.70 .66
2. Boyut [lkogretim 14 3.46 1.17 .907 460 -
Lise 123 3.65 .92
On lisans 54 3.72 1.01
Lisans 98 3.55 1.09
Lisansiistii 15 3.24 1
3. Boyut Ilkdgretim 14 3.27 1.12 499 137 -
Lise 123 3.56 1.12
On lisans 54 3.63 121
Lisans 98 343 1.16
Lisansiisti 15 3.52 .85
4.Boyut Tk gretim 14 4.07 1.42 322 .863 -
Lise 123 3.93 1.11
On lisans 54 402  1.03
Lisans 98 3.89 1.17
Lisansiistii 15 4.18 93

Tablo 6 incelendiginde; egitim diizeyi degiskenine gore sporda giivenlik
6lcegi alman giivenlik tedbirlerinin yeterliligi algis1 boyutu (1. Boyut) puan
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ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar tespit edilmistir (p<.05).
Lise mezunu olanlarin lisansiistii mezun olanlara gore stadyumlarda giivenlik
tedbirlerinin yeterliligi algilarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Egitim
seviyesi yiikseldikce sporda giivenlik algisinin azaldig1 da soylenebilir.

Tablo 7°de Spor yapma siklig1 degiskeni Anova analizi bulgularina yer
verilmistir.

Tablo 7. Spor yapma siklig1 degiskeni Anova analizi bulgulart

1.Boyut Spor Yapma Sikhgi N X Ss F P Fark
Hi¢ yapmiyorum 38 328 1.05  .268 899 -
Her hafta diizenli olarak 8 329 1.05
yapiyorum
Iki haftada bir kez yapryorum 45 311 .85
Ayda bir kez yaptyorum 72 327 1.06
Yilda bir kag kez yapiyorum 63 326 1.02
2. Boyut Hi¢ yapmiyorum 38 390 .97 1.323 261 -
Her hafta diizenli olarak 8 3.51 1.04
yapiyorum
Iki haftada bir kez yapryorum 45 3.65 .82
Ayda bir kez yaptyorum 72 348 1.01
Yilda bir kag kez yapiyorum 63 364 1.03
3. Boyut Hi¢ yapmiyorum 38 345 125 785 536 -
Her hafta diizenli olarak 8 338 1.14
yapilyorum
Iki haftada bir kez yapryorum 45 349 1.09
Ayda bir kez yaptyorum 72 356 107
Yilda bir kag kez yapryorum 63 370 1.18
4.Boyut Hig¢ yapmiyorum 38 3.55 1.35 1.600 174 -
Her hafta diizenli olarak 86 393 1.16
yapiyorum
Iki haftada bir kez yaptyorum 45 410 1.10
Ayda bir kez yaptyorum 72 4.06 1.00
Yilda bir kag kez yapryorum 63 4.00 1.03

Tablo 7 incelendiginde; spor yapma siklig1 degiskenine gore sporda giivenlik
Olcegi alt boyutlar1 puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlaml farklar
tespit edilmemistir (p>.05).

Tablo 8’de Futbol seyircisi olarak seyirciliginizi nasil tanimlarsiniz?
degiskeni Anova analizi bulgularina yer verilmistir.
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Tablo 8. Futbol seyircisi olarak seyirciliginizi nasil tanimlarsiniz? degiskeni
Anova analizi bulgulari

1.Boyut Seyirci Algis1 N X Ss F p Fark
Cok kot 12 3.08 1.10 1.861 117 -
Kéti 11 3.76 1.08
Orta 59 3.35 .95
Iyi 83 3.05 92
Cok iyi 139 3.30 1.07
2. Boyut Cok kot 12 3.65 1.10 1.151 333 -
Kotii 11 4.04 92
Orta 59 3.76 .83
Iyi 83 3.53 .98
Cok iyi 139 3.54 1.06
3. Boyut Cok kot 12 3.75 1.13 2.699 .031 Koti>lyi
Kotii 11 4.18 1.00
Orta 59 3.52 1.15
Tyi 83 3.22 1.10
Cok iyi 139 3.61 1.13
4.Boyut Cok kot 12 3.66 1.40 465 762 -
Kéti 11 4.29 95
Orta 59 3.98 1.04
Iyi 83 3.93 1.09
Cok iyi 139 3.95 1.17

Tablo 8 incelendiginde; Futbol seyircisi olarak seyirciliginizi nasil
tanimlarsiz? degiskenine gore sporda giivenlik dlgegi stadyumlarda giivenlik
sistemlerinin kullanilma algis1 boyutu (3. Boyut) puan ortalamasi arasinda
istatistiksel olarak anlaml farklar tespit edilmistir (p<.05). Kendisini bir futbol
seyircisi olarak kotii olarak algilayan seyircilerin iyi olarak algilayanlara gore
sporda giivenlik algilar1 daha yiiksektir. Kendisini seyirci olarak algilama
diizeyi arttikca giivenlik algisinin azaldigi da sdylenebilir.

Tablo 9’da stadyumlara mag¢ izlemeye kimlerle birlikte gidersiniz? degiskeni
Anova analizi bulgularina yer verilmistir.
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Tablo 9. Stadyumlara mag izlemeye kimlerle birlikte gidersiniz? degiskeni
Anova analizi bulgulari

1.Boyut Mac izleme N X Ss F p Fark
Tek basima 36 3.26 1.04 719 .580 -
Arkadaglarimla 235 3.21 1.01
Cocuklarimla 12 3.53 .55
Kiz arkadagimla 6 3.66 1.63
Esimle 15 3.46 1.06
2. Boyut Tek basima 36 3.89 .86 2.029 .090 -
Arkadaslarimla 235 3.52 .99
Cocuklarimla 12 3.68 .87
Kiz arkadagimla 6 4.22 1.60
Esimle 15 3.86 1.04
3. Boyut Tek basima 36 343 1.02 .803 524 -
Arkadaglarimla 235 3.49 1.14
Cocuklarimla 12 3.65 1.06
Kiz arkadagimla 6 4.23 93
Esimle 15 3.70 1.40
4.Boyut Tek bagima 36 3.95 1.14 362 .836 -
Arkadaglarimla 235 3.96 1.11
Cocuklarimla 12 3.95 1.24
Kiz arkadagimla 6 4.33 .94
Esimle 15 3.70 1.35

Tablo 9 incelendiginde; stadyumlara mag izlemeye kimlerle birlikte
gidersiniz? degiskenine gore sporda gilivenlik Olcegi alt boyutlart puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar tespit edilmemistir
(p>.05).

Tablo 10°’da sizce stadyumlarda yasanan siddetin sorumlusu kimdir?
degiskeni Anova analizi bulgularina yer verilmistir.

Tablo 10. Sizce stadyumlarda yasanan siddetin sorumlusu kimdir? degiskeni
Anova analizi bulgulart

1.Boyut Siddet N X Ss F p Fark
Sorumlusu
Holiganlar 135 331 .97 1.572 168 -
Taraftarlar 87 3.27 1.07
Medya 14 342 1.01
Sporcular 13 3.18 .73
Yoneticiler 36 326 1.16
Gilivenlik 19 2.64 92
giicleri

Holiganlar 135 371 .92 2.165 050
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2. Boyut  Taraftarlar 87 3.63 1.06 Holiganlar, taraftarlar,
Medya 14 347 .89 sporcular>Giivenlik
Sporcular 13 3.75 .76 giigleri
Yoneticiler 36 343 1.11
Giivenlik 19 2.99 1.08
giicleri
3.Boyut  Holiganlar 135 358 1.08 1.015 409 -
Taraftarlar 87 3.61 1.14
Medya 14 352 1.12
Sporcular 13 329 1.05
Yoneticiler 36 330 1.30
Giivenlik 19 313 1.18
giicleri
4.Boyut Holiganlar 135 406 1.10 1.256  .283 -
Taraftarlar 87 4.00 1.11
Medya 14 4.05 .81
Sporcular 13 3.67 130
Yoneticiler 36 3.71 1.25
Giivenlik 19 356 1.06
giicleri

Tablo 10 incelendiginde; sizce stadyumlarda yasanan siddetin sorumlusu
kimdir? degiskenine gore sporda giivenlik Olge§i c¢ikan siddet olaylarmin
giivenlik giigleri tarafindan engellenebilme algis1 boyutu (2. Boyut) puan
ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar tespit edilmistir (p<.05).
Holiganlari, taraftarlar1 ve sporculari stadlarda yasanan siddet olaylarinin
sorumlusu olarak gorenlerin giivenlik giiclerini gérenlere gore sporda giivenlik
algilart daha yiiksektir. Katilimcilarin giivenlik giiclerini siddet olaylarinin
sorumlusu olarak gérmedikleri sdylenebilir.

Tartisma ve Sonuc¢

Arastirma sonucunda; katilimcilarin en ¢ok stadyumlara girislerde
kontrollerin yapilma algilarmin yiiksek oldugu (X=3.95) tespit edilmistir.
Alnan giivenlik tedbirlerinin yeterliligi algilarinin ise diisiik oldugu (X=3.25)
tespit edilmistir. Birgok arastirma, stadyum gilivenligi konusunda seyircilerin
genellikle endiseli olduklarmni gostermektedir (Kaplan ve Bozkurt, 2018).
Ozellikle son yillarda, yasanan siddet olaylari, seyircilerin giivenligi konusunda
endiselerini artirmistir. Bununla birlikte, stadyumlarda alinan giivenlik
onlemleri de seyircilerin gilivenlik algisim1  etkileyebilmektedir. Yapilan
arastirmalar, seyircilerin stadyumlarda daha fazla giivenlik 6nlemi almmasini
istediklerini, ancak ayni zamanda bu Onlemlerin rahatsizlik ve gerginlik
yarattigim1 gostermektedir. Ozellikle arama noktalarinda yapilan aramalar ve
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giivenlik personelinin siki denetimi, seyircilerin rahatsizlik duymasma neden
olabilmektedir. Bu noktada, stadyum giivenligi konusunda alinacak onlemlerin,
seyircilerin giivenligini saglamanin yani sira, ayni zamanda seyircilerin rahat bir
ortamda mag izlemelerine olanak tanimasi 6nemlidir. Bu nedenle, stadyum
giivenligi konusunda alinacak Onlemler, denge ve uyum iginde olmalidir.
Ayrica, stadyum giivenligi konusunda seyircilerin algisini iyilestirmek icin, agik
ve seffaf iletisim stratejileri benimsenmelidir. Seyircilere, alman giivenlik
onlemleri hakkinda agik ve net bilgi verilerek, giivenli bir ortamda mag izleme
deneyimleri saglanabilir. Falcous ve Long (2021), Millar (2017), Steenbergen
ve Li, (2019) tarafindan yapilan arastirmalar elde edilen bulgulari destekler
niteliktedir.

Aragtirmada; erkeklerin kadinlara gore stadyumlarda girislerde kontrollerin
yapilmast algilarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Alan yazin
incelendiginde; cinsiyet farkliliklarinin seyircilerin gilivenlik algis1 {izerinde
etkili oldugunu gostermektedir. Kaplan ve Bozkurt (2018) yaptiklart bir
aragtirmada, Tiirkiye'de bulunan ii¢ biiyiik stadyumda mag izleyen seyircilerin
giivenlik algisi incelenmistir. Arastirmada, kadin seyircilerin genellikle daha
fazla endise duyduklari tespit edilirken, bu farkin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 belirtilmistir. Buna karsin, Falcous ve Long (2021) yaptiklar1 bir
arastirmada, Ingiltere'de bulunan futbol stadyumlarinda mag izleyen kadin
seyircilerin, erkek seyircilere gore gilivenlik konusunda daha az endiseli
olduklar ortaya c¢ikmistir. Ancak bu arastirmada, kadin seyircilerin giivenlik
konusunda daha az endiseli olmalarinin nedenleri de incelenmistir ve bu farkin,
kadin seyircilerin gilivenlikle ilgili daha az deneyim sahibi olmalarma bagh
olabilecegi belirtilmistir. Sonu¢ olarak, cinsiyet farkliliklarinin seyircilerin
stadyum giivenligi algis1 {lizerinde etkisi oldugu yoniinde celiskili sonuglar
bulunmaktadir. Bu konuda daha fazla arastirma yapilmasi gerektigi
diistiniilmektedir.

Arastirma sonucunda; medeni durum degiskenine gore sporda giivenlik
Olcegi alt boyutlar1 puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlaml farklar
tespit edilmemistir (p>.05). Alan yazinda Medeni durum gibi demografik
faktorlerin seyircilerin stadyum gilivenlik 6nlemleri algis1 tizerinde etkisi oldugu
yoniinde bircok arastirma yapilmistir. Orne@in, bazi arastirmalar, evli ve
cocuklu seyircilerin genellikle daha fazla endise duyduklarini ortaya
koymaktadir. Zhang vd. (2020) tarafindan Cin'deki futbol stadyumlarindaki
seyircilerin giivenlik algisini inceleyen bir arastirmada, evli olan seyircilerin,
bekar seyircilere gore stadyum giivenligi konusunda daha endiseli olduklari
belirtilmistir. Benzer sekilde, Lee vd. (2019), Giiney Kore'deki bir futbol
stadyumunda yaptiklar1 arastirmada, ¢ocuklu seyircilerin stadyum giivenligi
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konusunda daha endiseli olduklarini tespit etmistir. Ancak Kaplan ve Bozkurt
(2018), tarafindan yapilan bir diger arastirmada ise Tiirkiye'de bulunan ii¢
biiylik stadyumda mag izleyen seyircilerin giivenlik algisi incelenmis ve medeni
durumun giivenlik algis1 tizerinde bir etkisi olmadig1 sonucuna varmistir. Sonug
olarak, demografik faktorlerin, 6zellikle medeni durumun seyircilerin stadyum
giivenlik Onlemleri algis1 {izerindeki etkisi konusunda c¢eliskili sonuglar
bulunmaktadir. Bu nedenle, daha fazla arastirma yapilmast gerektigi
distiniilmektedir.

Arastirmada; yas degiskenine gore sporda giivenlik 6lgegi alt boyutlar1 puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar tespit edilmemistir
(p>.05). Seyircilerin yasiin stadyum giivenligi algisi tizerindeki etkisi hakkinda
bir¢ok arastirma yapilmigtir. Bazi arastirmalar, yagh seyircilerin genellikle daha
fazla giivenlik endisesi tagidigini gostermektedir. Zhang vd. (2020), Cin'deki
futbol stadyumlarinda mag izleyen seyircilerin gilivenlik algisii incelemis ve
yaslt seyircilerin geng seyircilere gore stadyum giivenligi konusunda daha
endiseli olduklarini tespit etmistir. Benzer sekilde, Van den Berg vd. (2018),
Gliney Afrika'da gerceklestirdikleri bir arastirmada, yash seyircilerin stadyum
giivenligi konusunda daha fazla endise duyduklarini ve giivenlik dnlemlerine
daha olumlu bir sekilde baktiklarini belirtmistir. Ancak, bazi aragtirmalar yasin
stadyum giivenligi algisi1 lizerindeki etkisinin olmadigini da ortaya koymaktadir.
Kaplan ve Bozkurt (2018), tarafindan yapilan arastirmada, seyircilerin yasinin
giivenlik algist {lizerinde onemli bir etkisi olmadigini tespit etmistir. Sonug
olarak, yasm stadyum giivenligi algis1 tlizerindeki etkisi konusunda farkli
sonuglar elde edilmistir. Bu nedenle, yasin giivenlik algis1 iizerindeki etkisini
daha kapsamli bir sekilde inceleyen daha fazla aragtirmanin yapilmasi gerektigi
distiniilmektedir.

Arastirma sonucunda; lise mezunu olanlarin lisansiistii mezun olanlara gore
stadyumlarda giivenlik tedbirlerinin yeterliligi algilarinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Egitim seviyesi yiikseldik¢e sporda giivenlik algisimin azaldigi
tespit edilmistir. Yapilan bazi arastirmalar, yiiksek 6grenim gormiis seyircilerin
stadyum giivenligi konusunda daha endiseli olduklarini gdostermektedir. Kaplan
ve Bozkurt (2018), tarafindan yapilan aragtirmada, yiiksekdgrenim gormiis
seyircilerin giivenlik 6nlemlerine daha olumlu baktigin1 ve stadyum giivenligi
konusunda daha fazla endise duydugunu belirtmistir. Benzer sekilde, Lee vd.
(2019), Giiney Kore'deki bir futbol stadyumunda yapilan bir arastirmada,
yiiksekdgrenim gdérmils seyircilerin  glivenlik konusunda daha duyarli
olduklarimi ve giivenlik Onlemlerine daha olumlu baktiklarimi gostermistir.
Ancak, bu konuda yapilan diger arastirmalar farkli sonuglar ortaya koymaktadir.
Ormnegin, Zhang ve ark. (2020), Cin'deki bir futbol stadyumunda yapilan bir
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aragtirmada, mezuniyet durumunun stadyum giivenligi algis1 iizerinde 6nemli
bir etkisi olmadigini tespit etmistir. Sonug¢ olarak, mezuniyet durumunun
stadyum giivenligi algis1 {izerindeki etkisi konusunda farkli sonuglar elde
edilmistir. Daha kapsamli ve farkli 6rneklem gruplarini kapsayan arastirmalarin
yapilmasi gerektigi diistiniilmektedir.

Arastirmada; spor yapma siklig1 degiskenine gore sporda giivenlik dlgegi alt
boyutlart puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar tespit
edilmemigtir (p>.05). Spor yapma sikligi, stadyumlarda gilivenlik Onlemleri
algis1 {lizerinde etkili bir faktér olmasmma ragmen bu konuda yapilmisg
arastirmalar sinirlidir. Zhang vd. (2020), yapilan bir aragtirmada, spora diizenli
olarak katilan ve katilmayan seyircilerin giivenlik algis1 arasinda anlamli bir
fark olmadigimi bulmustur. Benzer sekilde, Capel-Davies vd. (2021), tarafindan
Ingiltere'deki bir futbol stadyumunda yapilan bir arastirmada, spor yapma
sikhiginin  giivenlik algis1 ilizerinde Onemsiz bir etkisi oldugu sonucu
bulunmugtur. Bununla birlikte, Zdziarski vd.’nin (2021), Polonya'da bir futbol
stadyumunda yaptigi bir arastirma sonucunda, stadyuma diizenli olarak giden
seyircilerin, gilivenlik konusunda daha fazla bilgi sahibi olduklar1 ve daha
giivende hissettikleri tespit edilmistir. Tiim bu ¢alismalar, spora diizenli olarak
katilmanin stadyumlarda gilivenlik algist iizerinde farkli etkilere sahip
olabilecegini  gostermektedir. Ancak, daha fazla arastirmaya ihtiyag
duyulmaktadir. Bu tiir c¢aligmalar, stadyumlarda giivenlik Onlemlerinin
etkililigini artirmak i¢in daha iyi stratejiler gelistirmeye yardimci olabilir.

Arastirma sonucunda; kendisini bir futbol seyircisi olarak kotii olarak
algilayan seyircilerin iyi olarak algilayanlara gore sporda giivenlik algilar1 daha
yiiksektir. Kendisini seyirci olarak algilama diizeyi arttik¢a giivenlik algisinin
azaldig1 da sdylenebilir. Seyircilerin kendilerini iyi veya kotil seyirci olarak
algilamalari, stadyumlarda giivenlik algilarina da etki edebilir. Gergeklestirilen
bir arastirmada, kendisini kotli seyirci olarak algilayanlarin, iyi seyirci olarak
algilayanlara gore stadyumlarda giivenlik Onlemleri algisinin daha yiiksek
oldugu gozlemlenmistir (Barygina vd., 2020). Bunun nedeni olarak, kotii seyirci
olarak algilayanlarin daha fazla giivenlik ihlali oldugunu diisiinmeleri ve bu
nedenle daha fazla gilivenlik O©nlemi almmas1 gerektigine inanmalar
gosterilmistir. Benzer sekilde, bir diger arastirmada da, seyircilerin kendi
davraniglariin stadyum giivenligini nasil etkiledigine dair algilar ile giivenlik
onlemleri algis1 arasinda pozitif bir iliski oldugu bulunmustur (Pereira vd.,
2018). Bu sonuglar, stadyum giivenliginin artirilmasit igin sadece fiziksel
onlemlerin degil, ayn1 zamanda seyircilerin davranisglarini da yonlendiren sosyal
onlemlerin de alinmasi gerektigini gostermektedir.



120 Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar

Arastirmada; stadyumlara mag izlemeye kimlerle birlikte gidersiniz?
degiskenine gore sporda giivenlik 6l¢egi alt boyutlar1 puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklar tespit edilmemistir (p>.05). Ancak futbol
maglarmi1  kiminle izlemeye gidildigi de stadyumlarda gilivenlik algisini
etkileyen bir degisken olabilir. Ornegin, aile iiyeleriyle birlikte maga gidenlerin
stadyumlarda gilivenlik Onlemleri konusunda daha rahat hissettikleri
belirtilmistir (Agha & Aloulou, 2019). Benzer sekilde, arkadas grubuyla maca
gidenlerin giivenlik konusunda daha rahat olduklar1 ve stadyumda daha rahat
davrandiklari gozlemlenmistir (McGraw & Schmid, 2018). Ancak, yalniz
gidilen maglarda giivenlik endisesi daha yiiksek olabilir (McGraw & Schmid,
2018). Ayrica, maglara gidis amaci da glivenlik algisini etkileyen bir faktordiir.
Ornegin, taraftar olarak maga gidenlerin diger seyircilere gore stadyumda daha
yiiksek bir giivenlik algist oldugu bulunmustur (Koca, 2018). Bunun yant sira,
maga futbol keyfi icin giden seyircilerin diger seyircilere gore stadyumda daha
rahat hissettikleri ve glivenlik onlemleri hakkinda daha az endise duyduklari
goriilmiistiir (Agha & Aloulou, 2019). Bu nedenle, futbol maglarini kiminle
izlemeye gidildigi ve gidis amacinin stadyumlarda giivenlik algisini etkileyen
faktorlerden oldugu soylenebilir.

Arastirma sonucunda; holiganlari, taraftarlar1 ve sporculart statlarda yasanan
siddet olaylarinin sorumlusu olarak gorenlerin, giivenlik gii¢lerini gdrenlere
gore sporda giivenlik algilar1 daha yiiksektir. Katilimeilarin giivenlik giiglerini
siddet olaylarinin sorumlusu olarak goérmedikleri sdylenebilir. Bazi insanlar,
spor miisabakalarinda yasanan siddet olaylarindan holiganlari, taraftarlar1 ve
sporculart sorumlu tutarken, digerleri ise giivenlik giiclerini sorumlu tutarlar. Bu
farkli bakis acilarina sahip insanlarin stadyumlarda giivenlik onlemleri algilart
da farkli olabilmektedir. Bir¢cok arastirma, sporda yasanan siddet olaylarmin
genellikle taraftarlarin yaptigina isaret etmektedir. Ancak, taraftarlar genis bir
yelpazede farkli profillere sahiptir ve siddet olaylarmi provoke eden birkag
kisinin tiim taraftarlar i¢cin 6rnek teskil etmemesi gerektigi unutulmamalidir.
Ayrica, sporda yasanan siddet olaylar1 sadece holiganlar ya da taraftarlarin
degil, aym1 zamanda sporcularmm da sorumlulugu altindadir. Ozellikle
futbolculardaki agresif davranislar, saha igindeki siddet olaylarinin da artmasina
neden olabilmektedir. Bu farkli bakis agilarina sahip insanlarin stadyumlarda
giivenlik algilart {izerindeki etkisi de arastirilmaktadir. Bazi calismalar,
giivenlik gliclerine giivenenlerin, holiganlar, taraftarlar1 ve sporculart sorumlu
tutanlara gore stadyumlarda giivenlik dnlemleri algisinin daha diisiik oldugunu
gostermektedir. Ote yandan, holiganlari, taraftarlari ve sporculart sorumlu
tutanlar, giivenlik giiclerine gore daha yiiksek bir gilivenlik algisina sahip
olmaktadir. Sonug¢ olarak, spor miisabakalarinda yasanan siddet olaylarinin
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sorumlulugunun  tamamen taraftarlara ya da  giivenlik  giiclerine
ylklenemeyecegi unutulmamalidir. Farkli profillere sahip taraftarlarin oldugu
disiiniildiigiinde, bu olaylarin engellenmesinde sadece glivenlik 6nlemlerinin
yeterli olmayacagi aciktir. Taraftarlar arasindaki iletisim ve diyalogun
artirilmasi, siddet olaylarin dnlenmesinde daha etkili bir yontem olabilir. Alan
yazin incelendiginde; yapilan bir aragtirmada, spor karsilagsmalarinda siddetin
sorumlusu olarak taraftarlar, holiganlar ve sporculari gorenlerin, gilivenlik
giiclerini gorenlere gore sporda giivenlik algilarinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur (Tiryaki-Karsilayan ve Karsilayan, 2018). Bu sonug, sporda siddet
olaylarinin sorumlulugunun sadece taraftarlara veya holiganlara yliklenmesinin
yanlis oldugunu ve tiim sporcular, yoneticiler, gilivenlik giicleri ve diger
faktorlerin de etkisi oldugunu gdstermektedir. Bu nedenle, sporda giivenlik
algisini arttirmak i¢in sadece taraftarlari ya da holiganlar1 suglamak yerine, tim
faktorleri ve etkenleri dikkate alan biitiinciil bir yaklagim benimsemek daha
dogru olacaktir. Ayrica, sporda siddetin 6nlenmesinde taraftarlar ve kuliipler
arasinda igbirliginin ve diyalogun énemi vurgulanmaktadir (Giiveng ve Aydin,
2019).

Sonug olarak, stadyum giivenligi konusunda seyircilerin algisi, hem giivenlik
Oonlemlerinin  artirllmast hem de seyircilerin rahathigt g6z Oniinde
bulundurularak ele alinmalidir. Bu konuda yapilacak caligsmalarin, seyircilerin
giivenligini saglamakla birlikte, ayn1 zamanda ma¢ izleme deneyimlerini de
iyilestirecegi diistintilmektedir.

Arastirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda asagida ki Onerilere yer
verilmistir.

- Stadyumlarda giivenlik personeli sayismin artirilmasi, seyircilerin
giivenligini saglamak i¢in 6nemli bir adimdir. Ayrica, giivenlik gorevlilerinin
egitim ve deneyimlerinin artirilmasi, olaylara miidahale konusunda daha etkili
olmalarini saglayabilir.

- Stadyumlarda daha iyi bir iletisim sistemi kurulmasi, seyircilerin
giivenligi konusunda farkindalik yaratmak i¢in O6nemlidir. Anons sistemi ve
video ekranlarda siirekli olarak giivenlik hatirlatmalar1 yapilmasi, seyircilerin
giivenligine daha fazla 6nem vermelerini saglayabilir.

- Stadyum giivenligi konusunda teknolojik yeniliklerin kullanilmasi da
onemlidir. Ornegin, yiiz tammma teknolojisi, stadyumlara giren kisilerin
kimliklerinin dogrulanmasi ve suglularin tespit edilmesi i¢in kullanilabilir.

- Seyircilerin giivenlik konusunda daha bilingli olmalart igin egitimler
diizenlenmelidir. Bu egitimlerde, stadyumda uyulmasi gereken kurallar, acil
durumlarda nasil hareket edilmesi gerektigi gibi konulara deginilebilir.
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- Stadyumlarda yapisal iyilestirmeler yapilmasi, seyircilerin giivenligi
konusunda 6nemli bir adimdir. Ornegin, daha genis ¢ikislar, yangin alarmi
sistemleri gibi dnlemler, acil durumlarda seyircilerin giivenligini saglamak i¢in
onemlidir.

Bu oOneriler, futbol seyircilerinin stadyumlarda giivenlik onlemleri algisini
artirarak, spor etkinliklerinin daha giivenli ve keyifli ge¢mesine katki
saglayabilir.
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OZET

Stres genel olarak toplumsal veya bireysel olarak kisiler iizerinde meydana
gelen fiziksel ve psikolojik etkiler seklinde ifade edilir. Stresin her ne kadar
olumsuz etkileri olsa da stresi belli bir oranda yasamamak da miimkiin degildir.
Spora katilim {izerinde yapilan arastirmalarin bircogunda sporun psikolojik
olarak 6nemli faydalar1 oldugu bilinmektedir. Mus (merkez) de yer alan liselerde
O0grenim goren Ogrencilerin (spor yapan-spor yapmayan) stresle basa ¢ikma
diizeylerinin incelenmesi amaciyla genel tarama modeli kullanilarak yapilan bu
calismada katilimcilarin cinsiyet, yas, smif ve spor yapma durumu degiskenleri
dikkate aliarak incelenmistir. Arastirmacilar tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi
Formu ve Ozbay ve Sahin (1997) tarafindan Tiirk¢eye uyarlamasi yapilan
“Stresle Basa Cikma Olgegi” kullanildig1 calismaya 154 erkek 89 kadin olmak
iizere toplamda 243 katilimer istirak etmistir. Verilerin tanimlayici istatistigi ile
iki ve ikiden fazla gruplarin karsilastirilmasinda sirasiyla t-Testi ve One Way
ANOVA testleri SPSS 23.0 paket programi araciligi ile yapilmis ve anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore
anlamlt bir farklilik bulunmazken, yas, smif ve spor yapma durumu
degiskenlerine gore anlamli diizeyde farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05). Sonug
olarak; sporun stresi azaltma, problemlerle bas etme gibi konular tizerinde olumlu
etkilerinin oldugu bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Lise, Stres, Sedanter, Spor
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GIRIS

Stres kisiler lizerinde meydana gelen psikolojik veya fiziksel zorlanma
durumlarinda ortaya ¢ikan tepki olarak tanimlanmaktadir (Hellriegel vd., 1992).
Baska bir tanimda da stresin bireylerin sosyal veya fiziksel ¢evreden gelen
olumsuz kosullara bagli olarak psikolojik ve bedensel siirlarin Gtesinde
harcanan gayret olarak ifade edilmektedir (Ciiceloglu, 1993). Dolayisiyla stresin
bireyler lizerindeki iyilik halini tehlikeye sokan, zorlayan ve kapasiteyi azaltan
etkileri bulunmaktadir (Unal ve Ummet, 2005). Ozellikle ergenlik déneminde
yasanan problemler, ekonomik sikintilar, kisiler arasi problemler, giivenlik
problemleri gibi problemler strese neden olmakla beraber stresle basa ¢ikma
stratejilerini de belirlemeye yardimci olan bir durumdur. Olusan bu durumlara
bagli olarak meydana gelen tahribat hafifletilmeye ¢aligilir (Lazarus, 1966). Stres
genel olarak toplumsal veya bireysel olarak kisiler {izerinde meydana gelen
fiziksel ve psikolojik etkiler seklinde ifade edilir. Stresin her ne kadar olumsuz
etkileri olsa da stresi belli bir oranda yasamamak da miimkiin degildir. Ancak
stresin kontrolden c¢ikmasi durumunda insan sagligi ciddi oranda riske
girmektedir (Aksu, 2016). Kisilerin giindelik yasamda sagligi1 olumsuz etkileyen
stresle saglikli bir sekilde miicadele edebilmesi gerekmektedir (Aydin, 2017).
Insanlarin stresle basa ¢ikabilmek icin kullandiklar1 bazi  ydntemler
bulunmaktadir. Bu yontemler stresi kabul etmek, dini ritiieller, stresten kagmak
gibi durumlardir(Terzi ve Cankaya, 2009). Insanlarin bircogunda stresle basa
cikabilme yollarini arama eylemi goriilmektedir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002;
Turhan ve Arslanboga, 2022). Stresle basa ¢ikmak i¢in i¢sel ve digsal tepkiler
bulunmaktadir. Catismalarin denetim altina alinmasi odakli diistinmek, bireyin
diisiince yapisint gelistirmesi ve smirlayict davraniglardan kurtulmasi gibi
durumlarla stresten uzaklagmak miimkiindiir. Stresle basa ¢ikma iki kategoride
toplanir 1. Probleme odaklanan basa ¢ikma stratejileri 2. Duyguya odaklanan
basa ¢ikma stratejileri (Carver ve Scheier, 1994; Ptacek vd., 1992; Folkman ve
Lazarus, 1988). Probleme yonelik olarak olusan strateji ve aktif kullanilan bir yol
olup stres karsisindaki bilgiyi ve eylemlere odaklanmay1 igcermektedir. Duygu'ya
odaklanan stratejide ise stres kaynaklarina bagli olarak meydana gelen duygulari
ortadan kaldirma amaglanmaktadir. Bu konuda kullanilan stratejiler kisisel
farkliliklar gosterebilmektedir (Folkman ve Lazarus, 1980). Bu baglamda
bireysel ozellikleri géz oniinde bulunduruldugunda bireyler problemi ¢ézmeye
calisma, sosyal destek arayiginda olma, stres ortamindan kaginma, kadercilik
veya dini inanig gibi stratejiler kullandiklar1 bilinmektedir (Folkman ve Lazarus
1985). Ozellikle spor kavramimin bireyin fiziksel etkinliklerini gelistirilmesinin
yaninda zihinsel olarak egitilmeyi de hedefleyen bir faaliyet sekilde
tanimlamaktadir (Acak, 2006). Spora katilim {izerinde yapilan arastirmalarin
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bircogunda sporun psikolojik olarak 6nemli faydalari oldugu bulgularina
ulagilmis  ve temelinde sporun psikolojik yapi1 iizerindeki olumlu
etkilerinin oldugu belirtilmistir (Sahin, 2015).

Bu caligmada spor yapan ve yapmayan lise 6grencilerinin stresle basa ¢ikma
diizeylerinin incelenmesi amaglanmaktadir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu calismada genel tarama yontemi kullanilmistir. Bu model betimsel
arastirma yontemlerinden biri olarak bilinmektedir. Uygulanan bu model
gecmiste veya bulundu§umuz zamanda var olan bir durumu, oldugu sekli ile
anlatmay1 esas alan yontemdir (Karasar, 1994).

Evren Orneklem

Aragtirmanin evrenini Mus- merkezde yer alan liselerde 6grenim goren
ogrenciler olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemini ise calismamizda goniillii
olarak yer alan 154 erkek, 89 kadin olmak {izere toplamda 243 katilimci
olusturmustur. Arastirmada evrenin ve orneklemin Ozelliklerini belirlemesine
yonelik degiskenlerin dikkate alinmasiyla olusturuldugu i¢in kota 6rneklemesi
kullanilmagtir.

Veri Toplama Araclar

Calismada demografik bilgilere ulagabilmek amaciyla aragtirmacilar
tarafindan olusturulan, Kisisel Bilgi Formu ve stres durumlari farklilik gosteren
bireylerin basa ¢ikma stratejilerini 6lgmek amaciyla Ozbay ve Sahin (1997)
tarafindan Tiirkceye uyarlamasi yapilan “Stresle Basa Cikma Olgegi”
kullanilmstir.

*Kisisel Bilgi Formu
Bu formda cinsiyet, yas, sinif, spor yapma durumu ve ekonomik durum
degiskenine yonelik sorular sorulmustur.

*Stresle Basa Cikma Olgegi

Olgek 43 maddeden ve 6 alt boyuttan olusan 5°1i liker tipi bir dlgektir. Olgek
alt boyutlar1 planlama, dis yardim arama, dine siginma, kagma-soyutlama
(duygusal-eylemsel), kagma soyutlama (biyo-kimyasal) ve kabul-bilissel yeniden
yapilanma seklindedir. Olgegin giivenirlik katsayis1 0.81 olarak bulunmustur.
Olgekte yer alan alt boyutlar aktif planlama, dis yardim arama, dine s1igimma (dine
yonelme),  kagma-soyutlama  (duygusal-eylemsel), = Kagma-Soyutlanma
(Biyokimyasal), Kabul-Bilissel (Yeniden Yapilanma) seklindedir.
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Verilerin Analizi

Aragtirma verilerinin tamamlanmasi ve bilgisayar ortamina aktarilmasmin
ardindan, SPSS 22 paket programi kullanilarak bagimsiz 6rneklem t-Testi ve
gruplar arasinda g¢ikan anlamli farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek icin One Way ANOVA testleri kullanilmistir.

Tablo 1. Katiimcilarin Demografik Ozelliklerine Gére Istatistiksel
Dagilimlart

Faktor Degisken N (:;)ﬁ)Zde
Erkek 154 63,4
Cinsiyet Kadm 89 36,6
Toplam 243 100,0
14 53 21,8
15 74 30,5
Yas 16 60 24,7
17 56 23,0
Toplam 243 100,0
9. Simif 53 21,8
10. Simif 77 31,7
Simif 11. Siuf 56 23,0
12. Simif 57 23,5
Toplam 243 100,0
Evet 184 75,7
Spor yapma durumu Hayir 59 243

Toplam 243 100,0
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Tablo 2. Arastirma Kapsaminda Kullanilan Olgek Alt Boyutlarma iligkin
Ortalama, Standart Sapma, Carpiklik ve Basiklik Degerleri

_ Cronbach
Alt Boyutlar N X Ss. Carpikhk  Basikhik Alpha
SBCO Olgegi
Aktif planlama 243 29,8848  4,09433 -,098 -,567 71
Dis yardim arama 243 29,0823 4,36001 -,564 -,626 .69
Dine sigmma 243 209877 3,80787 541 521 75
Kacma-soyutl
acma-soyutiama =543 19,1399 3.55133 -334 459 70
(duygusal-eylemsel
Kacma- 1
agma-Soyutlanma 1)) 4557 369308 312 -575 7
(Biyokimyasal)
Kabul-Bilissel 243 223004 3,84357 423 177 78

SBCO: Stresle Basa Cikma Olgegi

Igili literatiirde, degiskenlerin basiklik ¢arpiklik degerlerine iliskin sonuglarin
+1.5 ile -1.5 (Tabachnick ve Fidell, 2013), +2.0 ile -2.0 (George, ve Mallery,
2010) arasinda olmasi normal dagilim olarak kabul edilmektedir.

Tablo 3. Stresle Basa Cikma Olgegi Alt Boyut Puanlarinin Cinsiyet
Degiskenine Gore t-Testi Sonuglart

Alt Boyutlar Cinsiyet n X S t p
. Erkek 154 29,59 4,10
Aktif planlama Kadmn %9 3041 2.05 1,508 ,133
Erkek 154 29,13 4,33 824
D d : ‘ 223 ’
1§ yardim arama Kadn 89 29,00 442
Erkek 154 20,86 3,97 483
Di 5 , , 0
e sigima Kadm 89 2122 3,51 ,70
Kagma-soyutlama Erkek 154 12,06 2,73 654 514
(duygusal-eylemsel) Kadin 89 12,28 2,20 ’
Kagma- Erkek 154 20,27 3,69 963 ,337
Soyutlanma(Biyokimyasal) Kadm 89 20,76 3,68 ’
Erkek 154 22,12 3,90
Kabul-Bilissel . > -,944 346
abu-Brisse Kadm 89 22,60 374 :

Tablo 3 incelendiginde cinsiyet degiskenine gore stresle basa ¢ikma olgegi alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05).
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Tablo 4. Stresle Basa Cikma Olgegi Alt Boyut Puanlarinin Yas Degiskenine
Gore ANOVA Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Yas n X S df F p
144 53 2830 4,08 3 A-
158 74 2945 4,15 B
Aktif planl ’ ’ 239 2,035 ,030*
1 praniama 16 60 2988 3,97 C-
242
17° 56 31,00 4,03 D
144 53 28,81 421
158 74 2944 4,44 3
Dis yardim arama 239 273 ,845
16€ 60 2890 4,52 242
17° 56 29,05 429
144 53 20,16 3,82 3
i & 158 4 20,1 4
Dine siginma 5 7 0,16 3,6 239 2.159 094
16¢ 60 20,86 3,86
242
17P 56 20,66 347
144 53 21,10 3,71 3
_ B
Kagma-soyutlama 15 74 20,12 3,763 739 335 800
(duygusal-eylemsel) 16 60 21,73 4,120 247
17° 56 21,21 3,47
144 53 11,83 2,054
Kagma-soyutlanma 15° 74 1222 3,022 2§ 9 563 640
(Biyokimyasal) 16 60 1225 2,82 i ’ ’
170 56 12,19 1,96
144 53 2239 4,369 3
158 74 21,77 3,65
Kabul-Bilissel : . 239 1,637 640
abul-Brlisse 16 60 23,16 3,53 . :
242
17P 56 2198 3,81

(p<0.05).

Tablo 4’de katilimcilarin simf degiskenine gére SBCO ANOVA testi
sonuclarina gore dis yardim arama, dine siginma, kagma-soyutlama, kagma-
soyutlanma ve kabul-biligsel alt boyutlarinda anlamli diizeyde farklilik
bulunmazken (p>0.05), aktif planlama alt boyutunda ise anlamli diizeyde
farkliliklar bulunmustur (p<0.05). Ortaya ¢ikan farkliligin kaynagini tespit etmek
amaciyla post-hoc analizlerinden LSD testi incelendiginde 17 yasinda olan
ogrencilerin aktif planlama 6zelliklerinin diger yas gruplaria kiyasla daha baskin
oldugu goriilmektedir.
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Tablo 5. Stresle Basa Cikma Olgegi Alt Boyut Puanlarinin Sinif Degiskenine

Gore ANOVA Testi Sonuglari
Alt Boyutlar Simif n X S df F p
9.Smif* 53 28,30 4,08 3
10.Smn1if® 77 29,44 4,16
Aktif planl 2 . 239 2,053 ,035%
1 platiama 11.Smic 56 2992 397 :
242
12.Sinif? 57 30,98 3,99
9.Smif* 53 28,81 4,21
10.Smif® 77 29,44 4,47
D d > 2 239 270 847
Syardmarama - TErS e 56 29,00 441 ’ :
242
12.Smif? 57 28,92 4,35
9.Smif 53 20,16 3,82
10.Smif® 77 20,16 3,63

. 5 239 1,199 311
ne siginma 11.SmifC 56 20,98 3,87 > s

242
12.SimifP 57 20,57 3,49
9.S1mmf* 53 21,11 2,05 3
- 10.Smif® 2 12
Kagma-soyutlama 0.S1m1 77 0,35 3, 139 528 663
(duygusal-eylemsel) 11.Smif¢ 56 21,55 2,66 242
12.SimifP 57 21,17 1,95
9.Smif? 53 11,83 3,71 3
Kagr?la-sgyutlanma 10.Smif® 77 12,38 4,07 239 658 579
(Biyokimyasal) 11.Smif¢ 56 12,05 3,84 247
12.Smif? 57 12,17 3,45
9.S1mmf* 53 22,39 4,36 3

10Smf® 77 21.76  3.63
Kabul-Bilissel ’ : 239 1,779,152
abu-Bligse 3SmfE Se 2325 355 :

4.SmifP 57 22,00 3,78

(p<0.05).

Tablo 5’te katithimcilarin yas degiskenine gére SBCO ANOVA testi
sonuglarina gore dis yardim arama, dine siginma, kagma-soyutlama, kagma-
soyutlanma ve kabul-biligsel alt boyutlarinda anlamli diizeyde farklilik
bulunmazken (p>0.05), aktif planlama alt boyutunda ise anlamli diizeyde
farkliliklar bulunmustur (p<0.05). Ortaya ¢ikan farkliligin kaynagini tespit etmek
amaciyla post-hoc analizlerinden LSD testi incelendiginde 12. smifta olan
ogrencilerin aktif planlama o6zelliklerinin diger siniflara kiyasla daha baskin
oldugu goriilmektedir.
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Tablo 6. Stresle Basa Cikma Olgegi Alt Boyut Puanlarmin Spor Yapma
Degiskenine Gore t-Testi Sonuglart

Spor -
Alt Boyutlar Yapma X S t P
Evet 184 31,55 4,09 -
AKtif planl : : ,026%
1l platfiama Hayr 59 30,01 3,96 2040 026
Evet 184 20,15 437
Dis yard : ’ 475 635
1% yarcim arama Hayr 59 2884 432 ’ .
Evet 184 2091 3,93
Dine s13 : : 499 618
e sigimma Hayrr 59 2020 341
Kagma-soyutl Evet 184 12,14 271
agma Soyut ama Ve 5 5 7073 7942
(duygusal-eylemsel) Hayir 59 12,11 1,96
; Evet 184 2039 3,77
Kagma- - e : : 457 648
Soyutlanma(Biyokimyasal) Hayir 59 20,64 3,46
Evet 184 2235 3,86
Kabul-Bilissel : : 378,706
abul-Bilisse Hayrr 59 213 3,79 ’ .
(p<0.05).

Tablo 6 incelendiginde spor yapma degiskenine gore dis yardim arama, dine
siginma, kagma-soyutlama, kagma-soyutlanma ve kabul-biligsel alt boyutlarinda
anlamli diizeyde farklilik bulunmazken (p>0.05), aktif planlama alt boyutunda
ise evet yaniti lehine anlamli diizeyde farkliliklar bulunmustur (p<0.05).

TARTISMA-SONUC

Calismamizda cinsiyet degiskenine gore stresle basa cikma Olcegi alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 gortiilmistiir. Yapilan
calismalar incelendiginde bulgularimiz ile paralel olarak cinsiyet degiskenine
gore anlamli diizeyde farklilik bulmayan ¢alismalar mevcuttur (Erkmen ve Cetin,
2008; Aysan ve Bozkurt, 2004; Bulut, 2005; Ug¢man,1990). Bulgularimizin
aksine stresin sporda basari iizerine etkilerinin incelendigi bir arastirmada erkek
sporcularin stresle basa ¢ikma stillerinin daha baskin oldugu bulunmustur
(Bahramizade ve Besharat, 2010). Yine takim ve bireysel sporcular iizerine
gerceklestirilen ve farkli arastirma gruplariyla yapilan arastirmalarda (Wilson
vd., 2005; Heiman, 2004; Austin, 2004) cinsiyet degiskenine gore stresle baga
cikma tarzlart arasinda anlamh iliskiler bulunmustur. Kisilerin bulundugu
ortamda aldig1 roliin, kisisel 6zellikler ve stres kaynaklar1 gibi faktorlerin bu
farkin olugmasinda da etken olabilecegi diistiniilmektedir.

Arasgtirmada hem 17 yasinda olan hem de 12. Smifta 6grenim goren
ogrencilerin aktif planlama ozelliklerinin diger gruplara kiyasla daha baskin
oldugu goriilmektedir. Alanyazina bakildiginda artan yasla beraber olgunlasan
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deneyim faktoriiniin sorunlarla bas etmede ve ¢oziim iiretmede etkili oldugu
vurgulanmistir (Demir vd., 2010). Farkli bir calismada yas ile birlikte tecriibenin
de artmasiyla stresle basa ¢ikmada konusulan olumsuz kullanimlarin azaldig:
belirtilmigtir (Erkmen ve Cetin, 2008). Benzer sekilde dgrencilerin stresle basa
cikma tarzlarinin incelendigi bir arastirmada yas arttikca stresle bas etme
ozelliginin de gelistigi belirtilmistir (Tasgin ve Caglayan, 2011). Universite
ogrencileri arasinda yapilan farkli bir calisma da 6grencilerin sinif diizeyi arttikca
stresle basa ¢ikma strateji ¢esitliliginin arttig1 goriilmiistiir (Stirtik, 1994). Lise
ogrencileri lizerine yapilan bagka bir ¢calismada da sinif diizeyi arttik¢a problem
¢cozme Ozelliginin daha baskin hale geldigi rapor edilmistir (Ozer, 2001). Bu
bulgular 151831nda yas’in artmasiyla kisilerin daha fazla deneyim kazandig1 ve bu
durumunda stres yonetimini kolaylastirdigi diisintilmektedir.

Calismamizda spor yapma degiskenine gore aktif planlama alt boyutunda evet
yanitt lehine anlamli diizeyde farkliliklar bulunmustur. Farkli brangslarda
miicadele eden sporcular {lizerine gergeklestirilen calismalarda sportif
faaliyetlerin stresle basa ¢ikmada 6nemli oldugunu gostermistir (Park, 2000;
Nicholls vd., 2007). Ayrica arastirmacilarin farkli 6grenci gruplartyla yaptiklar
calismalarda spor yapan Ogrencilerin problem ¢6zme konusunda daha yeterli
olduklar tespit edilmistir. Bu calismalar, arastirma sonuglarimizla paralellik
gostermektedir (Caglayan vd., 2008). Bu sonuglara gdre sporun stres iizerinde
olumlu etkiler olusturdugu gortilmektedir.

ONERILER

Calisma sonuglarimizda sporun stresi azaltma, problemlerle bas etme gibi
konular iizerinde olumlu etkilerinin oldugu bulunmustur. Ozellikle lise
ogrencilerinin  ergenlik  doneminde olmasi baz1 stres  faktorlerini
tetikleyebilmektedir. Bu donemde spora aktif katilima tesvik edilmesinin 6nem
arz ettigi dislinilmektedir. Ayrica ¢aligmanin farkli arastirma gruplari ile
yapilmasinin literatiire zenginlik katacag: diisiiniilmektedir.
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GIRIS

Rekreasyonel spor tesisleri halkin serbest zamanlarinda saglik, sosyallesme,
kendini gercgeklestirme, yenilenme, kisisel gelisimlerine katki saglama, eglence
vb. amaglarla tercih ettikleri yerlerdir. Bu nedenle ¢ok amagli rekreasyonel spor
merkezlerinin hizmet kalitesinin bu tesisi kullanan bireylerin taleplerini
karsilamasi, tesislerin siirdiiriilebilirlik, spora katilimi artirmak, spor branslarini
tanitmak ve yayginlastirmak gibi amaglarin1 gergeklestirmek adina ¢ok dnemli
oldugu sdylenebilir.

Spor tesislerinin diinya {izerinde yayilmaya baslamasiyla birlikte ihtiyaclarin
artmast ve bunun sonucu olarak ¢ok amagl isletmelerin yapimi, verimli
kullanim1 mecburi hale gelmistir (Ceyhun, 2008:325). Rekreasyonel spor
tesislerinin bu kadar dnemli olmasi iiyelerin hizmet kalitesi algilar1 ile miisteri
memnuniyetinin periyodik olarak ol¢iilmesini zorunlu kilmistir (Papadimitriou
ve Karterolltis, 2000; Akgiil, Sarol ve Giirbiiz, 2009:35). Ozel Spor ve Fitness
sektoriindeki artan rekabet kosullar1 ve daha iyi bir hizmet kalitesi i¢in talepler
nedeniyle hizmet saglayicilarin miisterilerin hizmet beklentilerini dogru bir
sekilde tamimlaylp, bu beklentileri yerine getirmeleri gerekmektedir
(Papadimitriou ve Karterolltis, 2000:157). Spor tesislerinde hizmet niteligindeki
riiniin tretimi ve tiiketimi es zamanlidir (Katirci, 2012:16). Bu nedenle spor
hizmetini sunan bireylerin (liderlerin) davranislart ve mesleki yeterliliklerinin
hizmet kalitesi algisinda 6nemli etkiye sahip oldugu disiiniilmektedir.

Eger spor liderleri, yoneticileri rekabet ortaminda kalici olmak istiyorlarsa,
misterilerini  kalite yaklasimina uygun bir sekilde tanimlayarak, gerekli
hizmetleri saglamaya calismahdirlar. Kalite seyredenlerin goziindeki giizellik
gibidir ve sadece para ve katilimin yam sira finansal verimlilik ve
organizasyonun sportif basarist (katilim ve miikemmellik) gibi geri doniislerle
gozlemlenebilir. Yoneticiler eger kaliteli bir hizmet veriliyorsa bu sekilde tespit
edebilirler (Watt, 2003:115).

Bu calismanin amaci giiniimiizde spor enddistrisinin 6nemli bir unsuru haline
gelmis olan ¢ok amagli rekreasyonel spor tesislerindeki hizmet kalitesi
anlayisini literatiirel olarak arastirmaktir.

Bu maksatla caligmanin yapilmasinda ikincil verilere dayali alan yazin
taramasi yontemi kullanilmigtir. Calisma kuramsal olarak rekreasyon,
rekreasyonel spor, spor tesisleri ve spor tesislerinde hizmet kalitesi kavramlarini
aciklamaya yonelik olarak kurgulanmaistir.

Bu calismanin ¢ok amagli rekreasyonel spor tesislerine yonelik olarak
hizmet kalitesi literatlirli olusturmasi acisindan alana katki saglayacagi
diistiniilmektedir.
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KURAMSAL CERCEVE

Rekreasyon ve Serbest Zaman Iligkisi

Rekreasyonla ilgili bir calisma yapilacaksa ele alinacak konularin basinda
muhakkak, zaman ve serbest zaman kavramlar1 disiniilmelidir. Ciinkii
rekreasyon kendisine ait serbest zamani olan insanlarin bu serbest zamanlarinda
gerceklestirecekleri faaliyetlerle ilgilidir (Karakiiciik, 2008:23). Insan icin
onemli bir olgu olan zaman, kullanim acisindan ¢alisma zamani ve ¢alisma disi
zaman olarak iki farkli sekilde siniflandirilabilmektedir. Rekreasyon kavrami
ise en basit sekilde ¢alisma dis1 zamanin igerisinde yer alan serbest zaman da
yapilan etkinlikler olarak tanimlanabilir (Sevil, 2012:3). Rekreasyon olgusunun
net bir bicimde anlasilabilmesi icin serbest zaman olgusuna iligkin
yaklagimlarinda incelenmesi gerekmektedir (Metin, Kesici ve Kodas, 2013:1).

Serbest Zaman

Serbest zaman ve rekreasyon kavramlari, son ylizyilda yasanan gelismelerin,
ilerlemelerin sosyal yasami etkilemesi, degistirmesi ve yeniden sekillendirmesi
ile meydana gelmis deger kazanmis ve ¢agdas yasamin degisilmez bir unsuru
haline gelmis gibi goriilmesine ragmen, aslinda insanlik tarihi kadar eski bir
gecmise sahip oldugu bilinmektedir. Gegmiste uzun donemler boyunca, serbest
zaman olgusu, toplumlarin, devletlerin ve imparatorluklarin sosyal, kiiltiirel ve
siyasi yagamlarinin direk veya dolayli bir bicimde i¢inde olmus, 6nemsenmis ve
kiiltiirlerine sekiller vermistir (Giiral ve Karakiigiik, 2016:1).

Etimolojik olarak serbest zaman kavraminin agiklanmasinda Yunanca skhole
ve Latince licere kelimeleri temel teskil etmektedir. Yunanca skhole kelimesi
serbest zamanla es anlamli olarak kullanilan is digi zorunlu ugraslardan muaf
olma durumunda Ogrenme ve kiiltir ile iliskili olma anlaminda
kullanilmaktadir. Latince licere kelimesi ise koken olarak izinli olmak anlamina
gelmektir (Yincl, 2013:4). Serbest zaman kisinin c¢aligmadigi yasamsal
zorunluluklarinin ve bicimsel gorevlerinin disinda kalan kisinin kendi istegiyle
istedigi yonde degerlendirebilecegi zamandir (Kilbas, 2010 p. 4). Genel olarak
serbest zaman kisitlamalardan kurtulmak, 6zgiirce se¢im, calisma disi zaman
veya sosyal zorunluluklardan sonraki  Ozgiir zaman ifadeleriyle
tamimlanmaktadir (Torkildsen, 2005:51).

Rekreasyon

Rekreasyon, kokenini yenilenme, yeniden yaratilma ya da yeniden
yapilanma anlamlarina gelen latince recratio kelimesinden almaktadir
(Karakiiglik, 2008:59). Jensen ve Naylor (2000:1)’ da benzer bir ifade ile
rekreasyon kelimesini latince yenilenmek i¢in yeniden yaratmak anlamina gelen
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recreare kelimesinden tiiretildigini belirtmislerdir. Buradan yolla c¢ikarak
rekreasyonu is ve gilinliik rutinlerden uzaklasarak yenilenme saglayan 6nemli bir
deneyim olarak tanimlamislardir.

Rekreasyonun yeniden yaratilma anlamina gelen klasik yaklasima gore,
bireyin zorunlu is ve faaliyetlerinden sonra onu yenileyen ve dinlendiren,
goniillii olarak katildig: faaliyetler seklinde tantmlanmaktadir (Kraus, 1985:32).
Rekreasyon insanlarin sinirli yasamlari boyunca sergilemis olduklart zorunlu
davraniglar disinda kalan serbest zaman diliminde, goniillii olarak katildiklar1 ve
doyum sagladiklar1 etkinliklerdir (Hazar, 2014:35). Torkildsen (2005:57)
Rekreasyonu insanlari serbest zamanlarinda katilmis olduklar: aktiviteler olarak
tanimlamis, fakat herhangi bir aktivite olmadigini rekreasyonun bir sekilde
memnuiyet, tatmin saglamasi gerektigini belirtmistir. Dolayisiyla rekreasyon
serbest zamanlarda yapilan ugrasilardir. Ozellikle kitap okumak, televizyon
seyretmek gibi evde yapilacak aktiviteler gibi evin disinda yapilacak olan spor,
tiyatro, sinema ve turizm gibi ugrasilar1 igermektedir (Tribe, 2004:3). Rekreatif
etkinler aktif ya da pasif, bireysel veya grupla, kadin - erkek, geng-yash, kapali
veya acik mekanlarda istenilen zaman diliminde yapilan aktiviteler olmasi
nedeniyle bireylerin eglenme, dinlenme ve gelisimlerini saglayan, kapsam alani
siirsiz olan, biitiin bireylere her zaman ve her yerde hitap eden etkinliklerdir
(Agilont ve Mengiitay, 2009:163). Rekreasyonu smiflandirmak istedigimizde
literatlirde farkli bir¢ok siniflamanin yer aldigini gézlemlemekteyiz. Bunlardan
bazilar asagidaki gibidir.

Etkinliklere Katilim Sekillerine Gore Rekreasyon (Aktif veya pasif katilim)
(Argan, 2007:34).

Etkinliklere Katilm Amacma Gore Rekreasyon (dinlenme, kiiltiirel,
toplumsal, sportif, turizm ve sanatsal amacli) (Karakiigiik, 2008:77).

Mekana Gore Rekreasyon (kapali alan ve agik alan rekreasyonlart) (Yiincii,
2013:12).

Yerel Siniflamaya Gore Rekreasyon (kentsel ve kirsal rekreasyon) (Hazar,
2014:46).

Katilimcilarin - Milliyetlerine Gore Rekreasyon (ulusal ve uluslararasi
rekreasyon) (Argan, 2007:35)

Katilimc1 Sayisina Gore Rekreasyon (bireysel ve grup rekreasyonu) (Saglik,
2014:20).

Katilimcilarin Yas Gruplarina Gore Rekreasyon (gocuk, geng, yetiskin ve
iiclincii yas rekreasyonu) (Kozak, Kozal ve Kozak, 2014:14).

Yasam Bi¢imi Acgisindan Rekreasyon (alisilmis yasam rekreasyonu ve
alisilmamig yasam rekreasyonu) (Hazar, 2014:47).
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Zamansal A¢idan Rekreasyon (giinliik, tatil ve degisken rekreasyon) (Sevil,
2012:17).

Igerigine Gore Rekreasyon (macera, sanatsal, kiiltiirel, terapotik,
rekreasyonel spor, kampus ve egitsel rekreasyon) (Yiinci, 2013:14).

Fonksiyonel Acidan Rekreasyon (Ticari, estetik, sosyal, saglik, fiziksel,
sanatsal, kiiltiirel ve turistik rekreasyon) (Hazar, 2014:40).

Rekreasyonel Spor

Hizla gelisen kentlesme diizeyi ile kentsel stresin artmasi, dogadan
uzaklasilmasi, gelisen teknoloji ile islerin kolaylasmasi nedeni ile
hareketsizligin artmasi gibi nedenler insanlar1 fiziksel aktivite veya eglence
amagli rekreasyon alanlarina yonlendirmistir. Bu sebeple devletler Oncelik
gorevleri olan halk sagligini korumak misyonlarindan dolayr hiikiimetlerin
tesviki ile yerel yonetimler tarafindan park ve rekreasyonel alanlar
olusturmuslardir. Bu sekilde halkin serbest zamanlarinda spor yapma aliskanlig
kazanmalar1 amaglanmistir (MacPhail, Lyons, Quinn, Hughes ve Keane, 2010;
Giimiis, Ozgiil ve Karakilig, 2017:32). Ekonomik gelismeler ve serbest zamanin
artmastyla birlikte her yas grubundan bireyler cesitli serbest zaman
aktiviteleriyle ilgilenmeye baslamiglaridir. Teknik olarak serbest zaman pasif ya
da aktif aktivitelerdir. Spor, kosu ve ylirilylis aktif rekreasyonel faaliyetler
olarak degerlendirilirken, televizyon veya film izlemek pasif faaliyetler olarak
degerlendirilebilir (Huang, 2001; Huang, 2004:1). Rekreasyonel spor bireylerin
serbest zamanlar1 boyunca eglenmek, rahatlamak veya fiziksel, mental ve sosyal
etkilesimler amaciyla yapilan fiziksel aktivitelerdir (Huang, 2002; Huang,
2004:1). Spor, rekreasyonun en kapsamli, cesitli ve ilgi ¢eken alanlarindan
birini meydana  getirmektedir. Rekreasyon ise sporun toplumda
yayginlagmasinda énemli bir unsur haline gelmistir. Bu nitelikleriyle spor ve
rekreasyon karsilikli olarak etkilesim halindedir. Cevresine ve sagligina duyarli,
kendini yenilemek isteyen insanlar igin spor aktiviteleri énemli bir kaynak
olusturmaktadir. Spor gittikce gelisen ve biiyiiyen bir sektor olarak uygulanmis
oldugu bolgelerde cevresiyle ve toplumun kiiltiiriiyle biitiinleserek ekonomik
anlamda da &nemli katkilar saglamaktadir (Kogan, 2007; Ustiindag, Devecioglu
ve Akarsu, 2007). Rekreasyonel amagli spor hizmetleri siniflandirildiginda
seyre dayal1 ve katilama dayali olmak iizere iki farkli boyut ortaya ¢ikmaktadir.
Rekreasyonel spor, rekreasyonel faaliyetler arasinda en fazla ilgi ¢eken ve
ragbet goren alanlardan biri olma niteligi tagimaktadir. Ciinkii rekreasyonel spor
her yastan ve cinsiyetten bireyin ihtiyaglarina her yoniiyle cevap
verebilmektedir. Insanlarin dogaya, maceraya, viicut saghgi ve giizelliine gibi
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bir¢ok faktdre 6nem vermis oldugu su donemde spor 6nemli bir rekreasyonel
arac olmustur (Karakiigiik 2005; Akgiil, Sarol ve Giirbiiz, 2009:35).

Spor Tesisleri ve Spor Tesis Isletmeleri

Gilintimiizde sportif faaliyetlerin ¢esitliligi ve uygulama alanlarinin 6zelliklerinin
degismesi nedeniyle bircok yap1 ve alan spor tesisi olarak ifade edilebilmektedir.
Buradan yola ¢ikarak spor tesis kavramin agiklayacak olursak igerisinde sportif
faaliyetlerin yapilabilecegi her tiirlii yap1 (stadyum, pist, saha, salon, veledrom v.b.)
olarak tamimlayabiliriz (Giigli, 1998; Sunay, 2016:345). Spor tesisi denildiginde her
yastan bireyin saglikli olarak yasamlarmma devam etleri i¢cin 6zel ve kamu
kuruluslart tarafindan her bransta spor hizmeti {ireten ve sunan aktivite alanlari akla
gelmelidir (Akdeniz, 2004; Yildirim, 2017:158). Her tiirlii spor faaliyetlerinin
yapilmis oldugu ve kamu yararina sunuldugu her bransin kendisine 6zgi
caligmalarinin yapilabildigi sportif etkinler dncesinde, sirasinda tiim ihtiyaglarin
giderilebildigi yapi, alan ve sahalara spor tesisi denmektedir. Yani spor tesisleri her
tiirlii spor branginin ¢aligma, antrenman ve ulusal, uluslararasi spor miisabakalarimin
yapilmasina olanak saglayan, ayn1 zamanda sporcularin ve seyircilerin ihtiyag
duyduklari tuvalet, dus soyunma odalari, tribiin gibi iiniteleri barindiran yapi, saha
ve alanlardir (Ig, 2017: 15, 16).

Spor tesislerini bu alandaki literatiire baktigimizda asagidaki gibi
siniflandirabiliriz.

Spor tesisleri genel is yapisi agisindan incelendiginde, spor tesislerinin miilkiyet
tiirlerini ii¢ kategoride simiflandirabiliriz. Bunlar; devlet yonetiminde ya da yerel
/federal yonetimler icerisinde bulunan kamu spor tesisleri, goniillii yoneticiler
tarafindan yonetilen ve giinliik isler icin ticretli personel istihdam eden asil amaci
kar degil kamusal fayda olan kar amaci giitmeyen spor tesisleri ve asil amaci
maddi kazang olan ticari spor tesisleridir (Schwarz vd., 2010:19).

Ammon ve Stotlar (2003:255,256) tarafindan spor tesislerinin kullanis
amaglaria gore yapilmistir. Bu siniflamaya gore dort tip spor tesisi vardir.

Tek amagli spor tesisleri: sadece tek bir spor branginin yapilmasina yonelik
olan spor tesisleridir.

Tek amaca yonelik 6zellesmis spor tesisleri; bazi spor tesisleri tek amagl
olmasalar da tek alana yonelik 6zellesmektedirler. Buz pistleri gibi buz hokeyi,
curling gibi farkli branglara ev sahipligi yaparken sadece buz pistinin
kullanilacagi sporlara yoneliktir.

Cok amaclt Spor Tesisleri; bircok alana 06zgli bransa yodnelik hizmet
verebilecek olan spor tesisleridir.
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Geleneksel olmayan spor tesisleri; popiilaritesi giin gectikge artan macera
aktivitelerini igeren indoor, oudoor tirmanis, trekking, bungee jumping gibi spor
faaliyetlerinin yapilmasina olanak saglayan tesislerdir.

Westerbeeck, Smith, Turner, Emery, Green ve Leeuwen (2006:16) spor
tesislerini su sekilde simiflandirmislardir.

Dogal spor tesisleri (Dogal buz iizerinde siirat pateni yariglart yapmayi
saglayan goller ve kanallar gibi)

Seyircili spor tesisleri (Futbol stadyumlar1 gibi)

Katilimer spor tesisleri (Spor salonlari, ortak yiizme havuzlar gibi)

Cok amacli spor merkezleri (Birden ¢ok aktivite, topluluklar ve seckin
amaglar icin geri ¢ekilebilir ve cikarilabilir oturma sistemleri iceren spor
tesisleri).

Uretim faktorlerini organize bir seklide planlayarak spor hizmeti iireten ve
sunan birimlere spor tesis isletmesi denir. Isletmelerin amaclar1 genellikle kar
elde etmek iken spor tesis isletmelerinin tek amaci kar etmek olamaz. Spor tesis
isletmeleri hizmet isletmeleridir. Hizmetlerin kendisine has tasimis olduklari
niteliklerden = dolayr  endiistriyel  isletmelerden  yOnetimsel  olarak
farklilasmaktadir (Serarslan, 1998:93). Spor tesis isletmesini Katirct (2012:9)
"[¢erisinde spor etkinliklerinin uygulanmasina olanak taniyan, sosyal fayda ve
/ya da kar elde etmek amaciyla tretim faktorlerini bir araya getiren ve spor
hizmeti iireten toplumsal, ekonomik ve teknik bir birim" olarak ifade etmistir.
Spor tesisleri profesyonelce insa edilmeli ve hazirlanmalidir. Bunun iginde
onemli olan iyi organize olmus bir spor tesisi isletmeciligidir. Spor tesisi
isletmeciligi planlama, yonetme, koordine etme ve spor tesislerindeki giinliik
islerin notlandirilmas: gibi faaliyetleri i¢eren bir siirectir (Harsuki, 2003;
xvdfdmjkgfx mklklz1P KNopembri, 2004:12). Serarslan (2005:31,32,33)
yazmig oldugu kitapta spor tesis isletmelerinin amaglariyla ilgili olarak su
ifadeleri kullanmustir. isletmelerin genel amagclar1 kazang elde etmek olmasina
ragmen spor tesis isletmelerinin tek amaci kar etmek degildir. Spor tesis
isletmelerinin yapilar1 geregi bircok amaci vardir. Bu amagclar1 su seklide
siralayabiliriz. "Kar etmek, sporu yayginlastirmak, spor dallarini tanitmak ve
yasatmak, sosyal sorumluluklart yerine getirmek, biinyesinde bulundugu
tesebblisiin imajimi yiikseltmek ve reklam yapmak, seyir sporlarina yonelik
olarak faaliyetlerde bulunan spor tesis isletmelerinde seyircinin seyir zevkini
tatmin edecek hizmet sunmak, verimli olmaktir".

Spor Tesis Isletmelerinin Rekreasyonel Kullanimi
Spor tesis isletmelerinin hedeflerinden biri de bireylerin serbest
zamanlarinda spora katilim saglamalarini saglayacak olanaklar1 sunmaktir
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(Erdogan, 1987:26). Sporun sadece bireyler arasindaki rekabeti yansitmadigi,
saglikli yasam ve rekreasyonel katkilar1 da diisiintildiigiinde rekreasyonel spor
tesislerinin birey ve toplum agisindan 6nemli hizmetleri oldugu goriilmektedir.
Bu sonuca bakarak spor tesislerinin rekreasyonel kullaniminin tesis kullanim
kapasitesini artiracagi sdylenebilir. Spor tesislerinin rekreasyonel amaca yonelik
kullanilabilmesi bu tesislerin kurulus asamasinda bu sekilde planlanmasiyla
yakindan iligkilidir. Tesislerin sadece antrenman ya da miisabakalar igin
kullanilmas1 verimliligi azaltmaktadir. Bu nedenle bu tiir tesisler farkli spor
olanaklar1 saglayabilecek sekilde ¢ok amacgli tasarlanmasi gerekmektedir
(Ceyhun, 2008:329).

Glnlimiizde spor tesisleri tiiketici odakli hizmet sunmak zorunda
oldugundan miisteri memnuniyetini her zaman dikkate almak durumundadirlar.
Tiiketicilerin almis olduklar1 hizmetten memnun olmalar1 ve hizmetlerin
sunulus bigimleri miisteri devamlilig1 saglayacagindan spor tesislerinde miisteri
memnuniyeti ve hizmet kalitesi biiyiik bir dneme sahip olacagi goriilmektedir
(Aksu, 2012; Bas, Celik ve Solak, 2017:3). Dolayisiyla rekreasyonel spor
tesislerinde de hizmet kalitesinin yiliksek olmasi misteri devamlilign ve
siirdiiriilebilirlik agisindan énemli bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Spor Tesis Isletmelerinde Hizmet Kalitesi

Hizmet bir bagkasina sunulan esasen maddi olmayan ve sahiplikle
sonu¢lanmayan faaliyet veya performans olarak tanimlanabilir. Spor merkezleri
de oncelikli olarak hizmet sunumuna dayali olan is girisimleri arasinda yer
almaktadir (Kim ve Kim, 1995:209). Spor mekanlar1 gibi hizmet odakli
endiistriler, mekanin kullanicilarima ve seyirciler gibi misafirlerine yonelik
hizmet saglamay1 amaglayan insan temelli endiistriler olarak diisilintilebilir
(Voon, Lee ve Murray, 2014:126). Katirc1 (2012:17) spor tesislerinde iiretilen
spor hizmetlerinin Ozelliklerini su sekilde ifade etmistir. Spor hizmetleri
soyuttur, iiretimi ve tiiketimi es zamanlidir, depolanamazlar, heterojendirler ve
birlesik tiriinlerdir.

Spor tesislerinin hepsi hizmet odakli olan kuruluslardir. Bu nedenle
yoneticiler sadece yiiksek kaliteli hizmet sunmak adina yaratici, ilging ve ¢ekici
hizmetlere odaklanmamali ayn1 zamanda misterilerinin memnun etmek ve
sasirtmanin bir yolunu bulmak adima siirekli iyilestirme c¢alismalar igerisinde
olmalidirlar (Covell, Walker, Siciliano ve Hess, 2007:2018). Spor hizmetlerinde
kalite calismalar1 makale sayis1 ve kapsam acgisindan sinirhdir. Birkag calisma
0zel spor isletmeleri hizmetlerinde (Fitness hizmetleri, serbest zaman
hizmetleri, rekreasyon hizmetleri) hizmet kalitesinin 6zelliklerini tanimlamaya
odaklanmuslardir (Tsitskari, Tsiotras ve Tsiotras, 2006:625). Hizmet kalitesini,
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misterilerin 6nceki deneyimleri ve alacaklart hizmetlerden beklentilerinin,
algilanan  hizmet kalitesiyle karsilastirmalarinin = bir  sonucu  olarak
tanimlayabiliriz (Naik, Gantasala ve Prabhakar, 2010:240). Hizmet kalitesini,
misterilerin hizmetten 6nce beklentileri ile hizmet sonrasi deneyimlerinin
karsilastirilmasinin 6nemli bir ¢iktist olarak tanimlamistir. Diger bir tanimda
hizmet kalitesi miisteriler, hizmet saglayicilar ve orgiitsel cevre arasindaki
etkilesim boyunca yasanan farkli deneyimlerin kombinasyonu olarak ifade
edilmektedir (Jamesb, 2011; Sultana ve Rana, 2010:17). Is diinyasinda
1980’lerin basindan beri hizmet kalitesi ¢aligsmalar1 devam ederken, rekreasyon
ve spor hizmetleri saglayicilart spor hizmetlerinde kalitenin 6nemini ancak son
yillarda anlayabilmislerdir. Hizmet kalitesi son zamanlar da spor pazarlamasi
literatlirlindeki arastirmacilar tarafindan biiylik ilgi goren bir konu olmustur
(Tsitskari vd., 2006:624). Kalitenin bir {iriin ya da hizmetin miisterilerin mevcut
olan ve gelecekteki beklentilerini yerine getirebilme karakteristigi olarak genel
anlamda tanimlanmasi, spor hizmetlerinin kalitesi agisindan kabul gérmiis olsa
da, alana 6zel bir tanimlama yapilacak olursak spor hizmetlerinde kalite; sportif
hizmetlerin, miisterilerin spor hizmetlerine iliskin beklentilerini karsilayabilme
veya gecebilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Cimen, 2003:15).

Spor Tesis Isletmelerinde Hizmet Kalitesi Modelleri

Chelladurai, Scott ve Farmer (1987:159) fitness hizmetlerinin kalitesini
6lebilmek adina 30 madde ve 5 alt boyuttan olusan Fitness Hizmetleri Tutum
Olgegi’ni (The Scale Of Attributes Of Fitness Service: SAFS) gelistirmislerdir.
Mackay ve Crompton (1988:46) Parasuraman, Zeithaml ve Berry (1985)
gelistirmis olduklari SERVQUAL o6lgeginin hizmet kalitesi boyutlarini baz
alarak Algilanan Rekreasyon Hizmet Kalitesi Modelini ortaya koymuslardir.
Kim ve Kim (1995:218) yapmis olduklar1 ¢calismada spor merkezi {iyeleri i¢in
33 maddeden ve 11 boyuttan olusan spor merkezlerinin kalite miikemmelligi
(Quality Excellence of Sports Centers: QUESC) adli dlgegi gelistirmislerdir.
Howat, Absher, Crilley ve Milne (1995:77, 80, 85). Avusturalya da spor ve
rekreasyon merkezleri iizerinde bir calisma yaparak Cevre ve Rekreasyon
Yonetimi Merkezi — Miisteri Hizmet Kalitesi (The Centre For Environmental
And Recreation Management-Customer Service Quality: CERM-CSQ) 6lgegini
gelistirmiglerdir. Papadimitriou ve Karteroliotis (2000: 157) Yunanistan’in
Patras sehrindeki 6zel spor ve fitness merkezlerine iiye 487 kisi tizerinde Kim
ve Kim (1995) tarafindan gelistirilen 30 madde ve 11 boyuttan olusan Spor
Merkezlerinin Kalite Mikemmelligi (QUESC) o6lgegini kullanarak o6lgegin
yapisim tekrar incelemistir. Olgegin 4 boyutlu ola yeni yapisini ortaya
koymuslardir. Kelley ve Turley (2001:161) "Spor etkinliklerinde tiiketicinin



150 Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar

hizmet kalitesi 6zelliklerini algilama" adli ¢alismalarinda spor pazarlamasi ve
hizmet kalitesi literatiiriinden faydalanarak 35 madde 9 alt boyuttan olusan
Olcek gelistirmislerdir. Chang ve Chelladurai (2000:65) fitness hizmetlerinin
kalitesini sistem perspektifinden degerlendirerek 35 madde ve 9 alt boyuttan
olugan Fitness Hizmetlerinde Sistem Tabanli Kalite Boyutlar1 (System-Based
Quality Dimensions in Fitness Services: SQFS) 6lceginin gelistirmislerdir. De
Knop, Hoecke ve Bossher. (2004:57) sporda kaliteyi yiikseltmek adina flaman
hiikiimeti politikalar1 geregince spor kuliiplerinin kalitesinin tespit edilebilmesi
ve gelistirilebilmesi maksadiyla Spor Kuliiplerinin Degerlendirilmesi
(IKSports) adli bir olgek gelistirmislerdir. Ko ve Pastore (2005:84, 87)
rekreasyonel sporda kavramsal bir modeli olusturmak ve test etmek amaciyla
yapmis olduklari ¢calismada Brady ve Cronin (2001) 49 madde, 4 ana ve 11 alt
boyuttan olusan Rekreasonel Sporda Hizmet Kalitesi Olgegini (Scale of Service
Quality in Recreational Sport: SSQRS) gelistirmislerdir. Chang, Lin ve Hwank
(2005:37) Tayvan’daki rekreasyonel spor/ fitness endiistrisi i¢in gegerli bir
hizmet kalitesi 6l¢egi gelistirmek adina yapmis olduklart calismada Katilimci
Spor Igin Hizmet Kalitesi Olgegini (The Scale of Service Quality for Participant
Sport : SSQPS) gelistirmiglerdir. Lam, Zhang ve Jensen (2005:79) saglik/
fitness merkezlerinin hizmet kalitesini dlge bilmek i¢in 40 madde ve 6 boyuttan
olusan Hizmet Kalitesi Degerlendirme Olgegini (Service Quality Assessment
Scale: SQAS) gelistirmislerdir. Ugan (2007:1V) doktora tezinde Tiirkiye’deki
spor- fitness merkezlerinin algilanan hizmet kalitesini tespit edebilmek i¢in 31
madde ve 6 boyuttan olusan Spor—Fitness Merkezleri Algilanan Hizmet Kalitesi
Olgegini gelistirmistir. Rial, Varela, Rial ve Real (2010:57, 61) Ispanya’daki
spor merkezlerinin hizmet kalitesini 6lgebilmek adina 10 madde ve 2 boyuttan
olugan Qsport-10 6l¢egini gelistirmislerdir. Yildiz ve Kara (2012) Rial ve ark.
(2010) gelistirmis olduklar1 spor merkezlerinin hizmet kalitesini Slgmeye
yarayan Qsport-10 6lcegi lizerinde tekrar calisarak dlcege 4 madde ve 1 boyut
daha eklemislerdir. Sonug¢ olarak 14 madde ve 3 boyuttan olusan Qsport-14
Olcegini gelistirmiglerdir.

SONUC

Spor tesislerinin hizmet kalitesi agisindan incelenmis oldugu bu ¢alismada
spor tesislerinin sadece miisabaka veya antrenman amacli olarak
kullanilmasinin dogru olmadigi gézlemlenmistir. Glinlimiizde spor tesislerinin
rekreasyonel spor ihtiyacin1 da giderebilecek sekilde ¢ok amacli planlanmasi
kullanim kapasitelerinin artirtlmasi ve siirdiiriilebilirlik agisindan 6nemli oldugu
anlagilmistir.
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Bu tesislerin ¢ok amacl rekreasyonel ihtiyaci karsilayacak sekilde kurulmasi
da sektorel rekabet acisindan yeterli olmadigi, mevcut tiiketicilerin elde
tutulmas1 ve yenilerinin eklenerek pazar paymnin artirilmasi adina hizmet
kalitesinin 6nemli bir etkiye sahip oldugu gergegi ortaya ¢cikmistir. Bu nedenle
spor hizmetlerinde hizmet kalitesini dlgmeye yonelik olarak bir¢ok dlcegin ve
modelin gelistirildigi ve gelistirilmeye devam edildigi de goriilmektedir.

Calisma sonucunda spor tesis isletmelerinin kurulug asamasinda veya
igletilirken rekreasyonel spor faaliyetlerini de igerisinde barindiracak sekilde
¢ok amagli planlamasi onerilmektedir Ayrica bu tesislerde hizmet kalitesinin
rekabet ve siirdiiriilebilirlik agisindan yiiksek seviyelerde tutulmasi da 6nemli
bir diger Oneri olarak sunulmaktadir.
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OZET

Antrendrlerin bilgiyi nasil gelistirdigi, bu bilgilere uygun zamanlarda nasil
eristikleri ve bunun karar alma stireclerini nasil etkiledigi Onemlidir.
Antrenorlerin  karar alma ve uygulama noktasindaki isabetli tutumlariin,
deneyim ve bilginin iirlinii olma olasilig1 ve bu soyut ve aciklanamayan ortiik
bilgileri, rutin olarak nasil kullandiklarin1 anlamak gereklidir. Ozellikle sportif
basart ile ilgili olarak, ortiik bilginin uzmanliktaki roli, antrenorlerin 6grenme ve
gelisimine gore degerlendirilebilir. Antrendrler amatdrden profesyonel seviyelere
kadar ¢esitli seviyelerde c¢aligir. Gereksinimler belirli seviyeye ve pozisyona
bagl olarak biraz degisebilse de, genel olarak uzman antrendrlerinin orgiin
egitim, oyun bilgisi, antrendrliik becerileri ve deneyimi olmasi gerekir. Uzman
antrendrler, ayni zamanda uzman problem ¢oziiciilerdir. Akademik bilgi ve
deneyim ile birlikte antrendrliik kabiliyeti, kararlarin daha hizli alinmasina ve
¢ogu zaman bir uzman olarak sezgisel hareket etmesine izin verebilir. Antrendriin
deneyim ve ortiik bilgisine dayanan bu boliim, antrenor etkinliginin daha iyi
anlasilmasina ve ayrica antrenériin Ortiik bilgisinin 6nemine daha fazla dikkat
edilmesine odaklanmuistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Antrenérliik, Ortiik Bilgi, Deneyim,
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GIRIS

Antrenorliigiin artan profesyonellesmesi, ayn1 zamanda antrendr gelisimi
alaninda da biiylik bir faaliyete yol agmistir. Antrendrliik egitimi ve gelisimi
alanindaki bu ilerleme g6z oniine alindiginda, kisinin nasil basarili bir antrenor
haline geldigi konusu merak uyandirmaktadir. Her ne kadar antrendr biyografileri
ve otobiyografileri bol olsa da, antrenor basarisinin yolu incelemeye degerdir.
Sportif basarilarda, antrenoriin bilgi ve deneyimi ile karar alma noktasindaki
merkezi ve ayni zamanda kilit rolii 6nemlidir.

Antrendrlerin bilgiyi nasil gelistirdigi, bu bilgilere uygun zamanlarda nasil
eristikleri ve bunun karar alma siireclerini nasil etkiledigi 6nemlidir. Bu bolim,
antrendr uzmanligin1 deneyim yoniinden agikliga kavusturmayi ve antrenorlik
igindeki ortiik bilginin roliinii agiklamay1 amaglamaktadir. Antrenorler igin agik
bir gelisim yolunun kisitli olmasi, mevcut antrendr egitim sisteminin yeniden
diizenlenmesi gerektigini gdsteren acik bir gostergedir. Herhangi bir etkili egitim
sistemi taklitten ziyade bilgi ve anlayisa dayanmali ve antrendr egitiminin
gelecegine etkileri goz dniinde bulundurulmalidir.

Onemli bir futbol miisabakasinda son dakikalara kadar esitligin bozulmadig
noktada, takimlardan birinin teknik direktori yaptigi kritik bir hamle ile 6ne
gecerken, bu dogru hamleyi yaptiran Ortiikk bilgi 6n plana ¢ikmaktadir.
Antrendriin  kritik anda tam olarak dogru karart nasil verdigi merak
uyandirmaktadir. Eger bu sadece “sans” degilse ve bu pek olas1 goriinmiiyorsa,
ne olabilir? Sezgi mi? I¢giidii mii? Bilgi mi? Deneyim mi? Ad1 ne olursa olsun,
antrendrlitk deneyimi boyunca olusturdugu bazi faktorlere veya bilgiye dayanmis
olmas1 muhtemeldir. Antrenore “anlik miidahalenin ustas1” denir (Launder, 1993)

Karar verme, bir antrendrii tanimlayan temel islevlerden biri olarak
tanimlanmistir. Ancak uzman bir antrendriin ayirt edici 6zelligi sadece karar
vermekle kalmamasi, ayni zamanda dogru kararlar almasidir. O zaman sorulmasi
gereken sorular, bir kogun karar verme becerilerini nasil gelistirdigi ve bu
becerilerin ne zaman gelistirildigidir. Sporun disinda bircok disiplinde,
uzmanlarin sorunlara acemilerden farkli bir sekilde yaklagma egilimi vardir; tibbi
uzmanlik ¢alismalari, ileri muhakeme ile karar verme dogrulugu arasinda giiglii
bir korelasyon bulmaktadir (Patel ve Ramoni, 1997). Bir problem ¢oziliirken,
birey, yalnizca baska bir segenek olmadiginda zorlu problem ¢dzme stratejileri
kullanarak, bilissel kaynaklar iizerinde en az zorluk iceren en kolay ¢ozimii
arayacaktir (Anderson ve Leinhardt, 2002). Genel olarak, duruma asina olan
kisiler tarafindan kullanilan ilk adim, bilinen bir ¢6ziimiin uzun siireli hafizadan
alinmasi olacaktir. Bu ¢ozlimii elde etmek miimkiin degilse, birey kararla ilgili
bir dizi biligsel kurala erisecektir (Vanlehn, 1996). Bu bilissel kurallar veya
ilkeler, acemilerden ¢ok uzmanlar tarafindan uygulanir (Marshall, 2002). Uzman
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problem c¢oziiciiler verilen bilgilerden karara dogru ilerlerken, nispeten
deneyimsiz veya az uzman olanlar, geriye dogru calismaya egilimli ve deneme
yanilma yoluyla cesitli hipotezleri ortadan kaldirmaktadir (Patel ve Ramoni,
1997). Gelistirilmis karar verme kabiliyeti, kararlarin daha hizli alinmasina ve
¢cogu zaman uzmanlarin sezgisel goriinmesi ile izah edilebilir.

Antrendrler amatdrden profesyonel seviyelere kadar cesitli seviyelerde
calisir. Gereksinimler belirli seviyeye ve pozisyona bagli olarak biraz degisebilse
de, genel olarak antrendrlerin Orgiin egitim, oyun bilgisi, antrenérliik becerileri
ve deneyimi olmas1 gerekir.

Antrenorliikte Akademik Bilgi

Gelismis iilkelerde antrendrler en az lisans derecesine ihtiyag duyar. Ornegin,
gelisim liglerinde veya baglangi¢c seviyesindeki futbol takimlarma antrenorlitk
yapmak i¢in daha az egitim gerekli olsa da, profesyonel futbol gibi ileri
seviyelerde daha fazla egitim gerekebilir. Antrendrler i¢in Spor Bilimleri alaninda
popiiler konular arasinda beden egitimi, spor yonetimi veya hareket ve antrenman
uzmanlik alanlar1 bulunmaktadir. Spor Bilimleri lisans programlar1 en yaygin
olarak agagidaki gibi dersleri igerebilir:

¢ Antrendrliik dinamikleri

o Ogretmenlik Meslegi

¢ Spor Psikolojisi

e Sporcu Beslenmesi

o Spor Pazarlamasi

e Liderlik

e Spor Yonetimi

o Spor Sakatliklar

e Uzmanlik Spor Dali

e Antrenman Bilgisi

Antrenorliik Becerileri

Takim sporlarinda antrendriiniin ihtiyag duydugu en onemli beceri oyun
bilgisidir. Bu, ayn1 zamanda oynama, oyunu gézlemleme ve inceleme gibi kisisel
deneyimlerle elde edilebilir. Antrenérler, oyunun mevcut kurallarinda, 6zellikle
de kendi oyun seviyelerinde giincel olmalidir. Antrendrlerinin uygulama ve
deneyim yoluyla antrenmani giivenlik, planlama, iletisim, talimat ve aciklama,
gosterip uygulatma, yardimlasma, gézlem ve analiz etme, keyif alma ile geri
bildirim verme becerilerini gelistirmeniz gerekir. Bu beceriler, mevcut
misabakalar1 kazanmak ic¢in oyuncularla etkili bir sekilde galisilmasi igin
gereklidir.
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Giivenlik

Sporcular i¢in giivenli bir ortam saglayarak, alan, ekipman ve sporcular igin
riskler degerlendirilmelidir. Antrenman boyunca riski degerlendirmeye devam
etmeli ve sporculari belirlenen gorevde tutmalidir. Dogru uygulamalar1 ve
ilerlemeleri takip etmelidir.

Planlama

Egzersiz seansin1 diizenlerken, sporculari, ekipmani ve alan grubu
sporcularim1 sayilara, kabiliyete ve aktiviteye gore nasil yonetileceginin
planlanmasi gerekir. Antrenor, planin giivenli olup olmadigini kontrol etmelidir.

Sporcularla iletisim

Sporcularla iletisim kurarken isimlerini 6grenmeli ve kullanmali, giiliimser ve
g0z temasi kurmali, spor yerine sporcuya kogluk yapmali, sporculara ilgi ve saygi
gostermelidir.

Talimat ve aciklama

Talimat ve agiklama saglarken, ne sdylenecegini diisiinmeli ve planlamali,
sporcunun dikkatini ¢ekmeli ve agik sorular sorarak sporcularin anladiklar
kontrol edilmelidir.

Gosterip uygulatma

Gosterip uygulatma yaparken, sporcularin sizi agikca gorebilecegi ve
duyabilecegi bir konumda oldugunuzdan emin olunmalidir. Sporcularin
odaklanmasi igin anahtar noktalar belirlenmeli, gosteri anlasilana kadar
tekrarlanmalidir. Bu asamada Onemli bir nokta soru sorulmasia olanak
taninmali, soru olup olmadigini sorulmalidir. Ayn1 zamanda sporculara agik uclu
sorular sorarak anlasildig1 kontrol edilmelidir. Pekistirme saglamak i¢in farkli
sporcular ile uygulama sik tekrar ile gostererek yaptirilarak uygulanabilir.
Birbiriyle uyumlu bir birim olarak ¢alisan ekip uygulamada dnemli yol kateder.

Yardimlasma

Takim c¢aligmasi kavrami spor alanlarimin tiimiinde basari igin son derece
onemlidir. Tiim antrendrler bir birim olarak, birlesik bir ekip olarak ¢alismaktan
bahseder. Takim olma ve birlikte hareket etme, birbirlerinin agiklarmi kapatma
ve takimdaglik anlayisini sporculara kazandirmak hedeflenmelidir. Antrendriin
bu noktada 6rnek davranislar sergilemesi ve sporculara ilham kaynagi olmasi
onemlidir.
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Gozlem ve Analiz

Gozlem ve analizlerde eylem agsamalara ayirilmalidir. Her seferinde bir faza
odaklanilmali, eylem cesitli agilardan ve mesafelerden birkac kez gozlenmelidir.
Eylemi teknik modelinizle karsilastirilmali ve uygunsa hangi diizeltici doniitlerin
gerekli oldugu belirlenmelidir.

Keyif Alma

Antrendrlerin hem kendileri i¢cin hem de sporcular i¢in, basaridan Once
bulunduklar1 ortamdan, yaptiklar1 spor dalinin teknik ve taktik uygulamalarindan
ve ister bireysel ister takim sporu olsun ayni ortamda diger sporcularla birlikte
zaman gecirmekten keyif almalar1 saglanmalidir.

Geri bildirim

Geri bildirim saglarken, uygun agik sorular sorarak sporcunun kendi kendini
analiz edebilmesi tesvik edilmelidir. Dogrudan tavsiye verilmeli, daha sonra ne
yapacaklarini anladiklar1 kontrol edilmeli ve tiim siireci sporcu i¢in olumlu bir
deneyim haline getirilmelidir.

Antrenérliikte Ortiik Bilgi

Karar verme ¢ogu zaman i¢giidiiseldir. Ortiik bilgi, belirtilmemis bir nitelige
sahip giinlik deneyimlerden elde edilen bilgileri karakterize etmek igin
kullanilmistir (Sternberg, 2003). Ortiik bilgi, pratik zeka, calisma bilgisi ve
antrendrlerin rekabetc¢i durumlarda kullandig bilgi tiirti olabilir (Wood, Bandura
ve Bailey, 1990). Ortiik bilgi genellikle acikca ifade edilmez veya ifade edilmez,
bu nedenle bireyler bu bilgileri kendi deneyimleriyle edinmelidir. Acemiler
genellikle karar verirken ilgisiz bilgilere ve zihinsel temsillere yogunlasirlar.
Uzmanlik arttik¢a, bu zihinsel temsiller daha soyut hale gelir ve uzmanlarin
bilgiyi daha somut olmayan bir sekilde islediklerini gosterir (Hinds ve ark.,
2001). Uzmanlar, kendi alanlarindaki sorunlara cevap vermek igin iyi
gelistirilmis bir bilgi repertuarindan yararlanir. Ornegin, spor antrendrliigii bircok
alanda bilgi gerektirir. Taktikler, beceriler, iletisim, uygulama organizasyonu,
yonetim ve gelistirme alanlarina hakim olunmalidir. Bu bilgi dogas1 geregi
prosediirel olmaya egilimlidir ve antrenoriin belirli durumlara iggiidiisel bir
sekilde cevap verdigi soylenir (Sternberg, 2003). Antrenorler uzmanliklarin
gelistirdikce, karar vermelerinin ardindaki nedenlerin farkinda olmadiklart igin
stire¢ daha az tanimlanabilir goriinmektedir. Bu nedenle, uzmanlik biiytidiikce,
performansi yonlendirmek igin sezgisel bir duyguya daha fazla giiven duyulur.
(Davids ve Myer, 1990).
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Antrenérliikte Ortiik Bilgi ve Deneyim iliskisi

Ortiik  bilgi, oncelikle pratik, giinliik problemleri gergeklestirme
deneyiminden elde edilen bilgidir. Bu bilgi biiyiik dl¢iide deneyimin is bilgisi
edinimi iizerindeki dogrudan etkisi ile birikim olarak insa edilir ve genellikle
stire¢ ile birlikte artar. Akademik bilginin aktarilabildigi gibi ortiik bilginin de
aktarilabilmesi noktasi diiglindiiriiciidiir. Antrendrlerin  bir oyuncu olarak
deneyimleri, etkinlik ¢aligmasinda iistiinliikk kazandirmaktadir (Kowalsky ve ark.,
2007). Bu noktada antrendrler genellikle kendilerini sporcularin yerine koymaya
ya da bir sporcu olarak kendi anilartyla ilgili olarak igeriden davranig1 anlamaya
caligirlar. Ayrica antrendrlerin is basinda deneyimi, uzmanliklarmin ana
kaynaklarindan biri gibi goriinmektedir. Antrendr tecriibesi, spor yoneticilerinin
antrendr se¢imi ve karar vermeleri acisindan dikkate alinmasi gereken bir
durumdur (Bayarslan ve Yorulmazlar, 2022). Bir¢cok antrenor, deneme yanilma
yaklasimi kullanarak bazi zor dersleri 6grenmeyi kabul etmistir ve genellikle bu
yaklagim tegvik edilmemektedir (Bloom ve dig., 2003). Feltz ve dig. (2009)
calismalarinda, oyuncu olarak daha yiliksek gecmisi olan antrenorler ve
antrendrler, daha fazla giliven veren antrendrler oldugunu bildirmiglerdir.
Werthener & Trudel (2006) bu dogrultuda iist diizey bir oyuncu olarak
deneyiminin degerli bir bilgi kaynagi olarak sunuldugunu ve Rodgers ve dig.
(2007), yiiksek performansh egitimde iyi uygulama olarak ifade edilen
tekniklerin kullanim1 ile iligkili gortinmektedir. Hanin (2007) tarafindan
paylasilan, antrendriin yarigsmanin stresini ve duygularini anlamasi i¢in bir
oyuncu olarak deneyimi 6n planda tutan bir goriistiir. Bu nedenle, profesyonel bir
sporcu olmanin becerilerin farkli bir degerlemesini icerip icermedigini kontrol
ederek, bir oyuncu olarak deneyimine dayanarak, etkinlik faktorlerine verilen
deger tlizerinde daha derin bir anlayisla ilgilidir. Gilbert ve dig. (2009), antrendr
resmi hazirhigr ile bir oyuncu olarak deneyim kombinasyonunun, antrenoriin
etkinligini artirma egiliminde oldugunu bildirmistir. Ayrica mevcut futbolun
analizi, gecmiste profesyonel sporcular olarak antrendrler ve oyuncular olarak
basart ile antrendrler alma egilimi oldugunu ve bu faktdriin antrendrlerin
etkinligine nasil miidahale ettigini anlamanin O6nemini gii¢clendirmektedir.
Vergeer & Lyle (2009) tarafindan yapilan c¢aligmanin sonuglarina gore,
antrendrlerin tecriibesi karar verme siirecini etkilemektedir. Marback ve dig.
(2005), antrendr deneyiminin karakter, motivasyon ve strateji gibi faktorlerdeki
etkinligi arttig1 sonucuna varmiglardir.
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SONUC

Uzmanlik, “hepsi son derece spesifik ve yerellestirilmis baglamlarda ortaya
cikan sorulara yanit olarak degismeye meyilli bilgi ve deneyimin akici bir
konfigiirasyonu” olarak tanimlanabilir (Nowotny, 2000). Uzman antrendrler hem
oyuncu hem de takim gelisiminde anahtar unsurlardan biri olarak kabul
edilmistir. Ancak antrendriin rolii ¢cok cesitlidir ve sayisiz farkli gorevde yer
alabilir. Fakat temel rol takimlarin ve bireylerin performansini gelistirmek ve
iyilestirmektir. Antrendr uygulama oturumlar1 diizenlemeli, rekabet igin
teknikler, beceriler ve taktikler gelistirmeli, en uygun fiziksel hazirlig1 saglamali
ve sezon boyunca oyuncu veya takima rehberlik etmelidir. Bu gorev ve
sorumluluklar1 etkili bir sekilde yapabilmek i¢in, problemleri ¢ézmek ve
nihayetinde karar vermek i¢in bir¢ok farkli bilgi tiirii kullanmalidir. Atrendriin
profesyonel olarak elit bir seviyeye yiikselmesi, yeteneklerini ve hareketlerini
etkili bir sekilde kullanmasi igin becerilerini gelistirmesi zaman alabilir
(Bayarslan, 2023). Antrendriin deneyim ve ortiik bilgisine dayanan bu bolim,
antrendr etkinliginin daha iyi anlagilmasina ve ayrica antrenoriin ortiik bilgisinin
onemine daha fazla dikkat edilmesine odaklanmistir. Antrendriin eylemlerinin
cogu icgiidiisel goriiniir ancak aslinda yillarin deneyimi ve yansima ile
desteklenen benzer durumlarin bilgi ve belleginin karmasik bir etkilesimine
dayanir (Schon, 1987). Uzman antrendrler, ayni zamanda uzman problem
coziiclilerdir. Akademik bilgi ve deneyim ile birlikte antrenorliik kabiliyeti,
kararlarin daha hizli alinmasina ve ¢ogu zaman bir uzman olarak sezgisel hareket
etmesine izin verebilir.
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OZET

Bu c¢alismanin amaci, futboldaki miisabaka analiz yontemleri, analiz
programlari, analizin avantajlari-dezavantajlari, asamalar1 ve analistlerin
gorevlerini belirterek futbolda bilimsel yaklasimin yayginlasip iilke futbolunun
ilerlemesine katki saglamaktir. Kokleri Yiizyillar dncesine dayanan miisabaka
analizi, Misirlilar ve Romalilar déneminde dans figiirlerini kayit altina almak
icin ilkel yontemi kullanmislardir. Gegmisten gilinlimiize kadar geliserek devam
eden miisabaka analizi, oyunun icerigine gore sekillenmistir. Futbolda
miisabaka analizi takimlarin genel durumlarini, oyun formatlar1 ve
performanslarini belirleyip arttirmada énemli bir yer kaplamaktadir. Antrenman
plan ve programlarinin belirlenen verimlilik ya da performans seviyelerine gore
diizenlenip takimlarin ve sporcularin “teknik, taktik, kondisyon durumunun”
Ogrenilmesi, bagar1 i¢cin dnemlidir. Sonug olarak, miisabakalarin kazanilmasinda
ve kaybedilmesinde belirli basgliklar 6nemli rol oynamaktadir. Buna ilaveten,
istatistiksel olarak bircok parametrede rakibine istiinliik saglamanin,
miisabakayr kazanma agisindan yeterli olacagi diisiiniilmemelidir. Fakat,
analizler sonucu elde edilen verilerle birlikte, takimdaki eksiklikler tespit
edilebilmekte ve oyuncularin gelisimine katkida bulunulabilmektedir.

Anahtar Kelimeler
Futbol, Miisabaka analizi, Analiz yontemleri, Analist gérevleri
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GIRIS

Son zamanlarda futbol, oyuncu alim-satimi, altyapi tesislerinin ihya ve
ingds1, stadyum, forma, takim isim sponsorlugu gibi konularda milyon
dolarlarin harcandigi ve her gegen giin bu endiistrinin biiylidiigii bir alan haline
gelmistir. Bu devasa alanda her sektor pastada kendine ait bir pay almaya
calisirken hatalarin minimize edilmesi gerekmektedir. Hatalart mininize hale
getirmek icinse teknolojinin bize sundugu firsatlardan faydalanmamiz
gerekmektedir. Dolayisiyla antrenman bilimciler teknolojiyi iyi bir seviyede
kullanarak sporcular i¢in bilgi iiretmeli ve iirettikleri bilgilerin analizini yaparak
sistemlerini gelistirmeleri gerekmektedir (Sajadi & Rahmani, 2007).

Futbolda miisabaka analizi ve performansin degerlendirilmesinde antrenorler
ve analizciler, takimlar i¢in son derece Onemlidir. Analiz antrendrler igin,
oynadiklar1 ve oynayacaklart miisabakalarin degerlendirilmesinde faydali
bilgiler verir. Bu bilgiler 1s1¢inda hem oyuncu hem de takim performansinin
takibini saglayarak hatalar1 en aza indirip gliclii yonlerin arttiritlmasina olanak
saglar (Hughes & James, 2004).

Miisabaka analizi igin bir¢ok farkli yontem bulunmaktadir (Ertetik &
Miiniroglu, 2021; Erdi ve ark., 2013; Yavuz & Saygin, 2021; Cerrah & Giirol,
2011; Isikdemir, 2020) Bu yontemler en basitten zor olana dogru sirasiyla sesli,
manuel ve bilgisayarli gézlem yontemleri olarak belirtilir. (Eniseler, 1995). ik
iki yontem kolaylikla uygulanabilmesine ragmen bilgisayarli gozlem i¢in video
gereksinimi bulunmaktadir. Giiniimiizde analiz programlarina olan yatirimlar
oldukea biiylik seviyededir ve veri transferi konusunda sinirlandirilmistir. Bu
bilgilere ilaveten farkli analiz programlar1 ile pas, sut, orta sayilari, ikili
miicadele kazanma sayis1 ve oranlart gibi ¢esitlendirebilecegimiz parametreleri
hakkinda da bilgi vermektedir (Bal, 2011). Bu sistemlerin sundugu verilerle
elde edilen bilgiler dogrultusunda antrenorler, takimini ve rakibi daha iyi
tantylp, objektif olarak goézlemleyebilir ve antrenman programini
diizenleyebilirler (Tokul, 2017).

Futbolda Miisabaka Analizinin Avantajlari

Takim ve oyuncular hakkinda nesnel bilgiler ortaya koyan miisabaka analiz
sistemleri, sadece giinlilk veya haftalik degil, tim sezon boyunca olumlu
olumsuz verileri karsilastirmali sekilde saglayabilir (Arash & Siikrii, 2010).

a.) Temel Bilgilerin Diizenlenmesi

Miisabaka esnasinda yorgunluk seviyelerinin artmasi, hava kosullari, taraftar
baskisi, miisabakanin dnemi gibi sebeplerden dolay1 antrenorler ve oyuncular
bazen ani yakalayip objektif yorum yapmaktan uzak olabilir. Analiz sistemleri
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sayesinde gozden kacabilecek veya anin verdigi heyecanla farkina varilamayan
durumlar, teknik-taktik acidan net bir sekilde ortaya konulur. Dolayistyla
antrendr takim, rakip, oyuncu bazinda eksiklik veya artilar1 degerlendirip
¢ikarimlarini miisabakaya yansitabilir (Ocakbasi, 2018).

b.) Onemli (Kilit) Oyuncularin Belirlenmesi

Bazi oyuncular yetenek olarak smirli ve dnemsiz goriiniir fakat takimlarin
taktigi agisindan hayati oneme sahip olabilir. Siirekli gdz 6niinde bulunan
‘Yildiz’ diye nitelendirilen oyuncular kadar dikkat cekmeseler de takimlar1 igin
kilit rol oynayabilirler. Bu tiir oyuncularin tespit edilip onlara uygulanacak karsi
tedbirlerle rakibin kurgulariin 6niine gegilmesinde analiz degerli bir yontemdir
(Ocakbasi, 2018).

¢.) Antrenore Perspektif (Bakis Acist) Saglamast

Ulusal ve uluslararast miisabakalarda, karsilagilacak olan rakipler hakkinda
antrendrlin hi¢ fikri olmasa bile miisabaka analizi sayesinde rakibin oyuncu,
takim, teknik ve taktik anlayislari hakkinda bilgi edinmesini saglayip
hazirlanmasina firsat verir (Ocakbasi, 2018).

d.) Takinun ve Oyuncularin Performansinin Izlenmesi

Timiyle kullanilabilen analiz yontemleri, kamera vasitasiyla video altina
almarak bilgisayara gecirilebilir. Takim, oyuncu isimleri ve istenilen
parametreler (pas, sut, top kapma, orta, ikili miicadele kazanma vs) gibi
listelenerek video iizerinden incelenip belirlenen ceteleye gegirilir. Ortaya ¢ikan
veriler 1s181inda daha saglikli degerlendirme yapilabilir (Sonmeyenmakas, 2008).

e.) Feedback(Geri bildirim), eksikleri gidermek, antrenmani diizenlemek

Miisabaka analizinden elde edilen veriler sadece antrendrler icin degil ayni
zamanda futbolcular icin de oldukca degerlidir. Antrendrlerin takimlarinin
basarilarin1 arttirmasi ig¢in gerekli olan bu yontemle beraber hiiciim-
savunmadaki pozisyon hatalari, takim boyu, oyun sistemleri gibi cesitli
konularda objektif bilgileri elde ederek ¢alismalarini diizenleyebilir. Futbolcular
da dstlerine diisen sorumluluklarin farkina vararak bireysel analizlerindeki
verileri inceleyip degerlendirerek 6zel antrenman programlar1 talep edebilir.
Ikili miicadele kazanma sayist diisiik olan futbolcularin temel motorik
ozelliklerden bir tanesi olan kuvvette eksiklik yasadigini diistiniip bu eksikligini
gidermek igin 6zel antrenman yapabilir. Fazlasiyla 6rneklendirilebilecek olan
bu durumlar son derece énemlidir (Ocakbasi, 2018).
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1-) Rakip takimlar hakkinda bilgi saglamast

Rakip takimlarin saha dizilisleri, duran top taktikleri, oyun stilleri, énemli
oyunculari, penalti kullanan oyuncular1 ve kullandiklar1 bolge gibi bir¢ok
konuda antrendrlere bilgi saglar. Analize Onem veren antrendrler bazen
rakiplerini onlardan daha iyi taniyabilir ve eksiklerinden fazlasiyla
faydalanabilir. Tek bir goliin kupa getirip milyon dolarlar kazandirdigir goz
ontine alindiginda bu yontem kuskusuz ¢ok degerlidir (Ocakbasi, 2018).

g.) Verilerin depolanip, degerlendirilmesi

Son zamanlarda teknolojinin gelisimiyle futboldaki analiz yontemlerinde
stibjektif yorumlardan uzaklasip objektif yorumlara gecis yapilmistir. Bu sayede
sistem daha gegerli ve gilivenilir hale gelmistir. Sezonluk olarak verilerin
yorumlanmasi takim ve bireysel gelismeleri takip etmemize olanak saglar. Bu
veriler oyuncularin kimligi olarak her yil degisim gosterir. Oyuncu satislarinda
bile bu veriler rakip takimlara sunulmaya baglanmistir (Ocakbasi, 2018).

h.) Kriter olusturma

Analizden eclde edilen verilerin anlasilabilmesi icin Kkarsilastirma ve
degerlendirilme yapilmasi gerekmektedir. Bu degerlendirme ve karsilastiriima
da oyuncular bolgesel olarak ayrilirsa antrenorlere daha anlamli bilgiler
sunacaktir. Bir orta saha oyuncusu ile forvet oyuncusunun gol sayilarini
karsilastirilmas1 veya defans oyuncusu ile kanat forvetlerin ikili miicadele
kazanma sayilarinin karsilastirilmas:t bize ¢ok anlamli ve dogru bilgiler
vermeyecektir. Boyle bir problemle karsilasmamak icin oyuncularin mevki
(defans, orta saha, forvet vs.) ve oyun sekillerine gore smiflandirilip kriter
olusturulmasi gerekmektedir (Ocakbasi, 2018).

Futbolda Miisabaka Analizinin Dezavantajlar

Miisabaka esnasinda gerceklesen aktivitelerin hepsinin gozlenip akilda
tutulmast miimkiin olmadig1 i¢in bilim insanlari takimlarin maddi durumlar ve
antrendrlerin bilgi birikimlerine gore analiz yontemleri gelistirmistir. Miisabaka
analizi hakkindaki dezavantajlar farkli bilim insanlarinca asagida maddeler
halinde belirtilmistir.

e Miisabaka esnasinda meydana gelen aktivitelerin kayit altina alinmasi ve
antrendre Ozgii istenilen basliklar altinda toplanabilmesi i¢in en kolay
yontemlerden birisi olan kagit-kalem yontemi kullanmilmistir (Zivalioglu,
1997). Bu yontemin en onemli eksikleri ise cihaz kayitlar1 incelenerek
kullanilmas1 ve zaman kaybettirici olmasidir (Futbol Oyun Kurallari,
2012).
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e Kagit-kalem yontemi video kaydi yoksa miisabakay1 izlerken aninda
isaretleme gerektirir. Isaretlemenin yapilmasi i¢in &ncesinde belirlenen
parametreler olumlu (+) olumsuz (-) gibi basliklara boliinmelidir.
[saretlemeyi yapacak olan kisinin tecriibesizligi, tek basina isaretleme
yapmasi, dikkat eksikligi, miisabakanin ¢ok yiiksek tempoda olup stirekli
aksiyon gelismesi, kodlamay1 kacirmasi gibi nedenlerden dolayr sehven
isaretleme yapabilir (Ocakbasi, 2018).

e Video-teyp yontemi ile elde edilen veriler de ¢ok nesnel ve derinlemesine
bilgi edinmemize olanak saglar. Bu durum da fazla zaman kayb1 olarak
diistintilmektedir (Futbol Oyun Kurallari, 2012).

Yaygin Olarak Kullanilan Miisabaka Analizi Yontemleri

Kolaydan zora dogru kategorilendirilebilen miisabaka analizi yontemleri
antrenOriin istedigi veriler dogrultusunda dizayn edilip uygun olan sistem
kullanilabilir (Eniseler,1995). Bu sistemler; sporcularin kosu mesafeleri, kosu
hizlari, sut hizlart gibi gesitlendirilebilen aksiyonlari da ortaya koymaktadir
(Bal, 2011). En ¢ok kullanilan sistemler asagida belirtilmistir.

e Kagit ve Kalem Metodu

e Sesli Yontem (Audio tape)

e Bilgisayar ve Video Kontrollii Video Analiz Y dntemi

Kagit-kalem metodu ile yapilan cetele analizi 6rnegi

Oyuncu

N Sut ikili Kilit Pas Denemesi
ismi .
Miicadele
Kazanma
Olumlu Olumsuz Olumlu Olumsuz
XXXX
4 1 7 4 1
XXXX { 3 ) 0 3
XXXX
2 2 5 2 1

Miisabaka Analizinde Kullanilan Baz1 Programlar

Geleneksel yontemler ¢ok fazla zaman aldigi ve emek gerektirdigi icin
bilgisayar teknolojisi ile ilgili analiz programlar1 daha fazla kullanilmaktadir.
Giincel teknolojide miisabakadaki veriler hizli ve giivenilir bir sekilde kayit
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altina almip yorumlanarak antrenére iletiliyor (Carling & ark., 2008). Yaygin
sekilde kullanilan bazi programlar ise;

MathBall Programi

e Fstats Mag¢ Analiz Programi

e Prozone (Stats) Programi

e Kiiresel Konumlama Sistemi (GPS)

e E-Asistan Programi

e E-Analiz Programi

e MUNA Futbol Analiz Programi

e SIMI Scout Futbol Analiz Programi

e Liverpool Polytechnic Analiz Programi

e Castrol ve Futbol

e Sportvas Futbol Video Programi

e Prozone

e Catapult- Gergek Zamanli GPS ve Sporcu Performans Takip ve Analiz

Sistemi

e Sentio

e Sportstec Analiz Programi

e Posiscope Analiz Programi

e Sport Universal (Amisco) Mag¢ Analiz Programi

[ ]

Miisabaka Analizinin Asamalari

Antrendrlere cesitli bilgiler sunan analiz yontemleri; Miisabaka Oncesi,
Miisabaka Sirasi, Miisabaka Sonrasi olacak sekilde li¢ (3) farkli asamada
incelenmektedir. Antrendrler ne zaman hangi stratejilerle analiz yapmalari
gerektigini belirleyip hazirligini ona gore yaptiktan sonra sezon dncesi, ortasi ve
sonrasindaki verileri de degerlendirmelerinde kullanmalar1 onlara fayda
saglayacag disiiniilmektedir.

a.) Miisabaka Oncesi Analiz

Karsilagilacak olan rakibin onceki haftalarda oynadigi miisabakalar
kayitlardan izlenerek gol Oncesi asist bolgeleri, kose vurusu taktikleri, oyun
kurulumlari, takimin top kullanim taktigi, oyun planlar1 gibi konular
inceleyerek detayli bir rapor olusturulur. Rakip takim hakkinda detayli bir
bilgiye ulasan antrenor kendi takiminin pozitif ve negatif yonlerine gore o hafta
icin bir taktik gelistirerek haftanin hazirligini tamamlamasi beklenir. Miisabaka
Oncesi analizin bir diger faydasi, yeterli bilgi sahibi olunmadan yalnizca isim
kaynakli yapilan transferler yerine objektif verilere dayanilip yonlendirilmenin
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yapilmasidir. Antrendrler sporculart sadece miisabakalara gore degil
antrenmanda gosterdikleri performanslara gore de degerlendirme yapip sonraki
miisabaka hazirligini yapmasi onerilir (Carling ve ark., 2005).

b.) Miisabaka Stwrast Analiz

Miisabaka esnasinda analistler stadyumda kendilerine ayirilan farkli bir
bolgede oOnceden belirledikleri bagliklarla ilgili olusan verileri araliklarla
antrendrlerine iletirler. Antrendrler de bu bilgiler sayesinde goziinden kagabilen
veya farkina varamadigi eksiklikleri gorerek oyuncu degisikligi, sistem
degisikligi gibi dokunuslariyla takimin performansini yukari seviyede tutup
miisabakay1 en verimli sekilde bitirmeye calisir. Gelisen teknoloji sayesinde bu

islem ¢ok kisa siirede tamamlanir ve anlik reaksiyonlar verilebilir (Carling &
ark., 2005).

¢.) Miisabaka Sonrast Analiz

Analitik degerlendirmeleri hemen magin ardindan veya kisa bir siire sonra
gerceklestirilirken performans degerlendirmeleri ise genelde 24 saat igerisinde
detayl1 olarak yapilarak takim-oyuncu verileri antrendrlerle paylasilir (Carling
& ark., 2005).

Antrenor ve Analistlerin Baz1 Gorevleri

Antrendrler takim ve bireysel performans verilerini toparlayip
degerlendirerek sonraki miisabakanin planini olusturur ve geri bildirimde
bulunur. Geri bildirimler genelde fayda saglasa da bazi durumlarda antrenor ve
oyuncularin  diigiincelerinde  farklilasmaya sebep olabilir. Antrendriin
gerceklestirmesi gereken sorumluluklardan biri olan geri bildirimde; veriler
belirli yerlerde toparlanir, degerlendirilir ve geri bildirim yapilir. Bildirimler
nicel ve nitelin yani sira video kaydi ile de yapilabilir. Geri bildirim saglanirken
kirict olmaktan uzak durulmali, oyuncuyu kotii gostermek icin degil eksiklerini
tamamlamasi i¢in yeterli miktarda verilmeli ve gelisim olup olmadigini anlamak
icin karsilastirma yapilarak uygulanmalidir. Antrendr performanslar iizerinde
degerlendirme yaparken yorum, gdzlem ve agiklama gibi kavramlar dikkate
almalidir (Dufour, 1991; Miiniroglu & Deliceoglu, 2008). Antrendrlerin diger
gorevleri ise sporcularinin performans parametrelerini yukar1 seviyeye
cikarmak, oyun mantalitelerini gelistirmek, sistemler iizerinde degisiklik
yapabilme Ozelliklerini gelistirmek olarak belirtilebilir. Antrenorler karar
verirken 6n yargilarindan armmali, hirslarin1 kontrol altina almali, ¢evresel
faktorlere gore hareket etmeli ve stres yonetimini saglamasi gerekmektedir.
Bunlar antrendrlerin basarilarina etki edecek faktorlerdendir (Dufour, 1991;



178 Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar

Miiniroglu & Deliceoglu, 2008). Analiz verileri sporculara bireysel ya da takim

toplantilar1 seklinde sunulabilir. Analizciler verileri sezon boyu toparlayarak
miisabakalarin bitiminde dosya halinde ilgili kisilerle paylasilmalidir. Bu veriler
antrendrlerin gelecek sezon icin antrenman ve transfer planlamasinda dnemli
yer alirken, oyuncular icin ise eksiklerini giderme hususunda kiymetlidir
(Carling & ark., 2005; Miiniroglu & Deliceoglu, 2008). Sonug olarak analiz
yapacak olan kisi oyuncular ve mevkileri ile ilgili daima hazir olmalidir. Takim
veya oyunculara yapilacak geri bildirimlerde dikkat edilmesi gereken bazi
noktalar agsagida belirtildigi gibidir.

Analiz sunumu yapilacak salonda antrendriin, analizcinin ve sporcularin
bulunacagi konum, sporcularin goriis olanaklari, teknolojik aletlerin
konumlandirilacagi yerler 6nceden belirlenip diizenlenme yapilmalidir.
Teknolojik aletler konumlandirildiktan sonra programlarin ¢alisip
calismadig1 kontrol edilmelidir. Sunumu yapacak olan kisi teknolojik
aletleri iyi diizeyde kullanmali, anlik bir problem yasandiginda iistesinden
gelebilecek donanima sahip olmasi gerekmektedir.

Sunum powerpoint gibi programlarla yapilacaksa asir1 slislemeden uzak
durup sadeligi 6ncelemelidir. Miisabakadaki pozisyonlara uygun gecisler
ve efektler kullanilabilir. Asir1 derecede siisleme sporcularda kafa
karisikligina neden olup anlatilmak istenilen konuyu anlamalarinda engel
teskil edebilir.

Sunumu anlatacak olan kisi sporcular1 etkilemek igin diizglin bir viicut
postiirii ve beden dili kullanmalidir. Oyuncularin sikilmamasi igin ise
sade ve net kelimelerle ¢cok detaya girmeden sunumunu tamamlamalidir.
Anlatim1 gergeklestirecek olan kisi konu basliklarini belirterek icerikleri
hakkinda kisa bilgiler vermelidir.

Konusma basinda belirtilen basliklar  videolarla  desteklenmeli,
performans sonuglarina katkisi gosterilmelidir. Aksi takdirde sporcular
icin inandiric1 olmayacaktir.

Metodoloji  sirali  olarak belirlenmeli ve ani konu degisimleri
yasanmamalidir. Once savunma stratejileri sonrasinda ise hiicum
stratejileri sunulup iki bashgin Ozetlemeleriyle sunumun bitirilmesi
onerilmektedir.

Sunumlar yas gruplarina uygun olarak diizenlenmelidir. Oyuncular
anlamadigr noktalar i¢in soru sormak istediginde onlara firsat
verilmelidir.



Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar 179

e Takim oynanan miisabakada kotii bir performans gosterirse, o haftanin
analizinde yalnizca kotli noktalar1 gdsterip morallerini bozmak yerine iyi
yaptiklar1 konulardan da 6rnekler vererek cesaretlendirilmelidir.

e Gerekli bilgilerin aktarimi bittikten sonra yapilan yansiy1r talep eden
oyunculara bir kopyas: verilerek oyuncunun kendi degerlendirmesini
yapmasina da olanak saglanmalidir (Carling & ark., 2005; Miiniroglu &
Deliceoglu, 2008).

SONUC

Oyunun ana kahramani olan futbolcularin gosterdikleri performans dolayli
olarak antrendrlerin de basarilarin1 etkilemektedir. Antrendrler sporcularini
degerlendirirken siibjektif yorumlarinin disinda objektif verilere de ihtiyag
duymaktadir. Bu noktada miisabaka analizi devreye girerek takimlarin
oyunlarmi daha derin bir sekilde incelemesine olanak saglar. Sadece takim
performanst degil oyuncularin da bireysel performanslarini ortaya koyar.
Gliniimiizde futbol artik ¢ok ince ayrmtilar1 bile incelemektedir. Takimlarin
teknik ekipleri on bes (15) kisiye kadar ulasmaktadir. Transfer edilecek olan
oyuncular igin bile analiz yaptirilarak son karar verilir. Gelecek nesillerin spor
bilimleri fakiiltelerinde tam bilgi ve donamimla teknolojik gelismeleri takip
eden, spor bilimlerinin gerekliliklerine hakim olacak sekilde yetistirilip, bu
sektdr igerisine gen¢ yasta katarak onlarin dinamik ve aragtirmaci ruhunu
kullanip alanin gelismesine katkida bulunulmalidir. Analiz futbol i¢in ¢ok sey
ifade etmesine ragmen basarinin kesin bir yolu degildir. Basariya giden yolda
onemli bir yol gostericidir.

Sonug olarak, futbolda miisabaka analizi, takimlarin performanslarin
degerlendirmelerine, taktiklerini gelistirmelerine ve rakiplerine karsi istiinliik
saglamalarina yardimci olan 6nemli bir aractir.
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(074
Elit sporlarda sporcularin yapmis olduklar1 antrenmanlar ve bu antrenmanlar
sonucu maruz kaldiklar1 yiikler organizma {izerinde olduk¢a fazla etki
yaratmaktadir. Bu etkilerin belirlenmesinde kullanilan biyokimyasal testler,
sporcularin ortaya koyduklar1 performanslarini ve diizenli olarak yaptiklar
antrenmanlarini izlemek i¢in kullanilan bir metodolojidir.
Antrenman bilimi, performansi artirmak i¢in viicudun icerden ve disardan
yapilan yiliklenmeler ve bu yiiklenmelerin neden oldugu uyarlamalari inceler.
Sportif performansta, yiiklenmelere adaptasyonun kolaylasmasi; genetik
ozellikler, Onceki antrenman geg¢misi ve dogru beslenme parametreleri ile
iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Bununla birlikte, sporun neden oldugu
metabolik degisiklikler, c¢ok sayida laboratuvar parametresinin serum
konsantrasyonlarindaki sinirlar1 degistirebilir. Bu degisiklikler, 6zellikle artislar,
genellikle normal araligin disinda sonuglanarak, daha ileri incelemelere ihtiyag
duyulmasina, hatta antrenman/yarigsma siireglerinin durdurulmasina yol agabilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Biyobelirte¢, Antrenman
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GIRIS

Elit sporlarda sporcularin yapmis olduklar1 antrenmanlar ve bu antrenmanlar
sonucu maruz kaldiklar1 yiikler organizma {iizerinde olduk¢a fazla etki
yaratmaktadir. Bu etkilerin belirlenmesinde kullanilan biyokimyasal testler,
sporcularin ortaya koyduklar1 performanslarini ve diizenli olarak yaptiklar
antrenmanlarini izlemek i¢in kullanilan bir metodolojidir.

Antrenman bilimi, performans: artirmak i¢in viicudun igerden ve disardan
yapilan yiiklenmeler ve bu yiiklenmelerin neden oldugu uyarlamalari inceler.

Sportif performansta, yiiklenmelere adaptasyonun kolaylagmasi; genetik
ozellikler, Onceki antrenman geg¢misi ve dogru beslenme parametreleri ile
iligkili oldugu disiiniilmektedir. Bununla birlikte, sporun neden oldugu
metabolik degisiklikler, ¢ok sayida laboratuvar parametresinin serum
konsantrasyonlarindaki sinirlar1 degistirebilir. Bu degisiklikler, 6zellikle artislar,
genellikle normal araligin disinda sonuglanarak, daha ileri incelemelere ihtiyag
duyulmasina, hatta antrenman/yarigsma siireglerinin durdurulmasina yol agabilir.

Belirli bir brangta ve yarigsma sirasinda, sporcunun goriiniisiinde anormal
degisiklikler anlasildiginda, egzersizin potansiyel tehlikesi konusunda genel
olarak uyarilar bildirmek o6nemli hale gelir. Tabi bu durum sporun yararli
olmasi1 konusu ile ilgili ikilem yaratir (Hambrecht ve Gielen, 2005:60;
Astrand,1998:3).

Klinik laboratuvarda veya dogrudan sahada olciilebilen ortak laboratuvar
parametreleri yoluyla, sporculardaki metabolizmal degisikliklerin agiklanmasi
onemlidir (Fallon, 2008:334). Sporcularm, saglik ve performans durumlarim
degerlendirmeye yonelik diizenli yapilacak fiziksel ve fizyolojik testler,
bilgilendirme silirecini rahatlatacaktir. Her bir bireyde, antrenman ve
toparlanma, antrenman ve performans arasindaki dengeyi belirlemede bu tiir
analiz sonuglarinin oldukg¢a 6nemli olabilecegi de diistiniilmelidir.

Antrenmanin fizyolojik tepkilerini belirleyebilmek adina; kan, tiikiiriik, idrar
ornekleri ve kas biyopsisi gibi incelemeler, biyobelirteg mekanizmasi,
reaksiyonu ve degisimlerini takip edebilmek i¢in ¢ok gereklidir. Fakat bu tip
takipler, ancak maddi olanaklar1 yiiksek, laboratuvar destegi alabilen spor
kuliipleri tarafindan organize edilebilmektedir. Bu durumun genele yayilmasi da
onemsenmelidir.

Elit sporlarda, klinik hematolojik taramalar artik ¢ok sik yapilmaktadir.
Sporculardaki yaygin eksiklikleri (vitamin, mineral, ergojenik destek ihtiyaci
gibi) belirlemek i¢in yilda bir veya iki kez, periyodik olarak, kan testleri ile
hematolojik ve endokrinolojik belirteglerin incelenmesi saglanir (Ljungqvist
vd., 2009:631). Ancak eclde edilen bu veriler her zaman antrenman ortamina
direkt olarak yansitilamaz. Kas hasari, iltihaplanma, bagisiklik durumu ve
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oksidatif stres vb. belirtegler dahil olmak iizere bir sporcunun toparlanmasi,
antrenmana hazirhigi ve performansi hakkinda bilgi saglayan birgok baska
biyobelirte¢ vardir (Burden vd., 2019:275).

Sporcularin sagligi ve performanslari, fizyolojik sistemlerin ve bunlarla
iligkili biyobelirteclerin aralarindaki iligkisinin anlagilmasi artmis olsada,
uygulamanin arastirmadan gercek yasam uygulamasina gecis, pahali olmasi
nedeni ile zaman alacaktir.

Biyobelirtec; normal biyolojik siirecler, patolojik siiregler veya terapotik bir
uygulamaya  karst  farmakolojik cevabin  objektif olarak  6lgiiliip
degerlendirilmesi durumudur. Diinya Saglik Orgiitii (WHO), Birlesmis Milletler
ve Uluslararas1 Calisma Orgiitii ile koordinasyon icinde, biyobelirtecleri;
“viicutta veya onun iriinlerinde Slgiilebilen, sonu¢ veya hastalik insidansini
etkileyen veya tahmin eden herhangi bir madde, yap1 veya siire¢” olarak
tanimlamistir (Who, 2001).

DSO, ¢evre risk degerlendirmesindeki biyobelirteclerin gegerliligine iliskin
raporunda, biyobelirteclerin gercek bir taniminin “biyolojik bir sistem ile
kimyasal, fiziksel veya biyolojik olabilecek potansiyel bir tehlike arasindaki
etkilesimi yansitan hemen hemen her tiirlii 6l¢iimii” icerdigini belirtmistir.
Olgiilen yamt, islevsel ve fizyolojik, hiicresel diizeyde biyokimyasal veya
molekiiler bir etkilesim olabilir (Who, 1993).

Biyobelirteclerin  klinik uygulamada oldugu kadar spor bilimleri
aragtirmalarinda da kullanimi o kadar yaygin hale gelmistir ki, klinik
calismalarda birincil son nokta olarak varliklar1 artik kaniksanmustir.

Cesitli aragtirmalar ve popiilasyonlarda, ilgili klinik sonuglart dogru bir
sekilde tahmin ettigi iyi tanimlanmis ve tekrar tekrar gosterilmis olan spesifik
biyobelirtecler s6z konusu oldugunda, bu kullanim tamamen hakli ve uygundur.
Bununla birlikte, ¢ogu durumda, biyobelirteglerin "gecerliligi", aslinda
degerlendirilmeye ve yeniden degerlendirilmeye devam edilmesi gerektigi
durumlarda varsayilir (Strimbu ve Tavel, 2010:463).

Sporcular i¢in biyokimyasal testlerin diizenli araliklarla yapiliyor olmasi,
yapilan antrenmanlar Oncesi ve sonrasi elde edilen performans ve
rejenerasyonun incelenmesinde oldukga yararli olur.

Kan biyobelirteclerinde iki ana kullanim alani vardir: Bunlar; sportif
performans, verimlilik ve asir1 antrenman sonuglart i¢in veriler elde etmektir
(San-Millan, 2019:431).

Testler sonucu elde edilen biyobelirteg, saghigin, performansin ve
iyilesmenin farkli yonlerini degerlendirebilir, ancak sporculart izlerken yararli
biyobelirteglerin bile sinirlamalari vardir.

Biyobelirteg testi/analizi birgok zorlugu beraberinde getirir;
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e Tekli biyobelirtecler, sporda "iyilesme" gibi genis fizyolojik iglevi teshis

etmek icin kesin degildir.

e Tekli biyobelirteglerin agir1 antrenman veya yaralanma riskini tespit etme

hassasiyeti sinirlidir.

e Sporcular ve belirli sporcu alt gruplari icin referans araliklari iyi

tanimlanmamustir.

e Mutlak degerlerde, bireyler aras1 varyans ve biyobelirteclerdeki goreceli

degisiklikler vardir.

e Biyobelirte¢ testi ve analizinin olduk¢a baglamsallastirilmis dogasi da

mevcuttur (Lee vd., 2017:2920).

Tek bir biyobelirteg Ol¢iimiiniin, sporcularin saglik, performans veya
antrenman sonrasit durumlar1 hakkinda kesin olarak belirlemeler yapmasina izin
vermeyecegi agikardir.

Ornegin, immiin sinyal molekiilii interlokin-6 (IL-6), tek basina
inflamasyonu gosterebilen bir sitokin olmasina ragmen, bir sporcuda asiri
antrenman sirasinda kronik inflamasyon hakkinda ¢ok az tanisal bilgi saglar.
Hem proinflamatuar hem de antiinflamatuar rollere sahiptir ve bircok uyarana
akut ve kronik olarak yanit verir (Lee vd., 2017:2920).

Bir¢ok inflamatuar sitokin gibi belirtecler, saglikli bireylerde antrenman
sonrast yiikselir ve antrenmandan dakikalar/saatler sonra bazal degerlere doner
(Suziki vd., 2002:6).

Biyobelirteclerin mutlak dinlenme seviyeleri degismeyebilir. Ancak,
antrenman yoluyla ortaya cikan strese verilen yanit anormal olabilir. Bu
nedenle, 6l¢iimiin zamanlamasi, antrenman-toparlanmaya yanit olarak verdigi
cevaplar biyobelirteclerdeki normal dalgalanmay1 anlamak i¢in 6nemlidir (Lee
vd., 2017:2920).

Biyobelirteclerin, antrenman sonrasi toparlanmada verilen yanitlarin
belirlenebilmesi acgisindan, antrenman sezonu icerisinde belirli donemlerde
yapilmasti yararli olacaktir. Bu donemler, genel olarak hazirlik donemi oncesi ve
sonrasi, miisabaka donemi Oncesi ve sonrasi ile sezon sonunda yapilmasi
seklinde olabilir. Bunun yani sira, tek bir antrenman ya da miisabaka 6ncesi ve
sonras1 yapilacak testler ile de akut cevaplar hakkinda bilgi sahibi olunabilir.
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Sekil 1: Egzersiz Sonras1 Olusan Siireglerin Izlenmesi

Tablo 1. Egzersiz Sonras1 Olusan Siireclerin Izlenmesi (Lee vd., 2017:2920;
Van Guilder vd., 2021:2401).

BESLENME KAS KARDIOVASKULER | INFLAMASYON GIDA
VE SAGLIK DAYANIKLILIK ALERJiSI
Glukoz Testosteron Serum Ferritin CBC/diff IgE
HbAIC DHEA TIBC MCP-1
Trigliserit IGF-1 Toplam Demir sICAM-1
Serbest Yag SHGB Kansantrasyonu sCD40L
Asitleri LH Transferrin IL-18
Kolesterol Kortizol Transferrin Saturasyonu IL-6. IL-10
Yaglar Amino Asit Hemoglobin IL-8
Total Protein Triptofan IL-12p40
Albumin Glutamin
Globulin Glutamat
Amino Asit Kreatin
Vitamin D Kinaz
Vitamin B Miyoglobin
Vitamin E BUN
Magnezyum
Demir
Cinko
Krom
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BESLENME VE SAGLIK

Glukoz; Birincil enerji kaynagi olarak islev goriir. Viicudun bazi durumlarda
enerji kaynagi olarak kullandig1 yag ve proteinlerin (6rnegin ketonlar) aksine,
glikoz viicutta yalnizca hiicrelere enerji saglamak icin islev goren tek enerji
substratidir.

Antrenman sirasinda dolasimdaki glukoz seviyeleri, enerji durumuna, gida
alimimna, antrenman yogunluguna ve glikojen depolama seviyelerine bagldir.
Azalan glikojen mevcudiyeti genellikle yorgunlukla iliskilendirilir (Lee vd.,
2017:2920).

Glukozu tiiketen olaylarla, uzun siireli antrenman 6ncesinde veya sirasinda
karbonhidrat tiiketiminin glikojeni yeniledigi, kan glikoz seviyelerini korudugu
ve Ozellikle yiiksek yogunluklu aktivite igin performansi artirdigr gosterilmigtir
(Vandenbogaerde ve Hopkins, 2011:773).

Aglik ve uzun siireli kan sekerini glikoz gibi biyobelirtecler araciligiyla
izlemek, bireysel sporcularin diyetlerinin besinsel yeterliligini belirlemede
yardimci olabilir.

Aglik kan sekeri genellikle performansla dogrudan iliskili olmasa da
sporcular daha diisiik aglik kan sekerine sahip olma egilimindedirler, burada
seviyeler antrenmanda kullanilan yiiklerin durumu ile iliskilidir (Lippi vd.,
2008:7).

Belirli bir antrenman kapsamui igin yeterli beslenme, sporcularda antrenman
uygulamalarina bagli hipoglisemi riskini azaltabilir. Antrenmanlarda uygulanan
yliklerin durumuna bagli olarak, substrat metabolizmasindaki bir degisiklik
nedeniyle sporcularda hipoglisemiye karsi savunmasizligi azaltabilir. Bununla
birlikte, asir1 yiliklenmeli antrenmanlar, bu adaptasyonu tersine ¢evirerek
sporcular1 hipoglisemiye kars1 daha savunmasiz hale getirebilir (Anderson vd.,
1985:249; Urhausen vd., 1995:251).

HbA1C; Glise edilmis hemoglobin (HbAlc), tip 2 diyabetli bireylerde
diabetes mellitus tanisi koymak, glisemik kontrolii izlemek ve tedaviyi
yonlendirmek i¢in yaygin olarak kullanilan bir biyobelirtectir (American
Diabetes Association, 2012:64). Yiiksek HbAlc diizeylerinin, kardiyovaskiiler
hastaliklar (KVH) gibi tiim nedenlere bagli 6liim riskinin artmasiyla iligkili
oldugu iyi bilinmektedir (Li vd., 2019:3345; Forbes vd., 2018:476).

Diisiik HbAlc diizeylerinin, diyabetli kisilerde tiim nedenlere bagh 6liim ve
KVH riskinin artmasiyla iliskili oldugu goriilmiistiir, bu da glukoz diizeylerinin
yogun tedavisi i¢in potansiyel bir saglik yiikii oldugunu diistindiirmektedir
(Currie vd., 2010:481; Goto vd., 2013:347).

Bununla birlikte, diisiik HbAlc'nin diyabeti olmayan kisilerde uzun vadeli
saglik sonuclar1 tizerindeki etkisi, daha dnce yapilan calismalardan elde edilen
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sonuglarin tutarsiz olmasi nedeniyle belirsizligini korudugu bildirilmistir (Li
vd., 2019:3345; Palta vd., 2017:453; Schéttker vd., 2016:26).

Yinede diisik HbAlc, yetersiz beslenmenin bir gostergesi veya kronik
hastaligin erken bir asamas1 olabilecegi belirtilmekte, altta yatan kotii sagligin
bir yansimasi olabilecegi diisiiniilmiistiir (Li vd., 2019:3345;).

Demografik  bilgiler, sosyo-ekonomik durum, diyet, antrenman,
biyobelirtecler, komorbidite ve ilaglar dahil olmak {izere ¢ok sayida faktoriin
hem HbAlc hem de ahlaksal boyut ile iliskili olduguna dair pek cok goriis
bulunmaktadir. Bdylesine yiiksek boyutlu bir veri yapisi nedeniyle, tim bu
bilgileri entegre etmek ve nispeten diisiik HbAlc ile olumsuz saglik sonuglari
arasinda dogru bir sekilde nedensel bir iliski kurmak genellikle zor oldugu
bildirilmistir (US Department of Health and Human Services, 2020; NCD Risk
Factor Collaboration, 2016:1513).

Kollesterol, Trigliserit, Yaglar, Serbest Yag Asitleri; Yaglar, dayaniklilik
uygulamalarinda veya karbonhidrat diizeyinin diisiik oldugu durumlarda birincil
enerji kaynagi olarak kullanmaktadir. Ozellikle orta zincirli yag asitleri
dolagima daha hizli girdikleri ve oncelikle karaciger tarafindan emildikleri i¢in
oksidasyon i¢in tercih edilirler.

Lipidler kanda lipoprotein adi verilen suda ¢Oziiniir makromolekiil
kompleksleri halinde tasimrlar. Cesitli lipoproteinlerle iliskili, apolipoprotein
adi verilen yaklasik on degisik protein yapisi bulunmaktadir (Apo B, Apo E vb),
(Bozbora, 2002:69).

Silomikronlar plazma lipoproteinlerinin en biiyiilk olanlaridir. Bunlar
yaklasik % 98-99 lipid ve % 1-2 proteinden olugmaktadir. Silomikronlar
postprandiyal plazmada mevcut olup dolasim sirasinda ¢esitli apolipoproteinleri
igerirler. igerdikleri en belirgin apolipoprotein Apo B 48 dir (Mahley, 1993:43).

Serbest yag asitleri salgilanmasini katalize eden ve silomikronlari, trigliserid
acisindan zayif, kolesterol acisindan zengin silomikron kalintilar: haline ¢eviren
lipoprotein lipaz, dolagimda bulunan silomikronlar {izerine etki eder.
Silomikronlar tarafindan trigliserid seklinde tasiman serbest yag asitleri, enerji
kaynag1 olarak okside edilmek i¢in yada lipoprotein—trigliserid sentezinde
tekrar kullanilmak i¢in ¢esitli dokular tarafindan alinirlar. Plazmadaki
silomikron kalintilar1 karaciger tarafindan plazmadan temizlenir (Semenkovich,
1999:1191).

VLDL —K, VLDL-Kolesterol (VLDL-K), ¢ap1 300 ile 700 Ao arasinda olan
partikiillerdir. Bu partikiiller %85-90 lipid (%55 trigliserid, %20 kolesterol ve
%15 fosfolipid) ve %10-15 proteinden olusmaktadir. Bunlarin en belirgin
apolipoprotein yapitasi Apo B100 diir. VLDL-K karaciger tarafindan sentez
edilmektedir. Hepatositlere daha fazla serbest yag asidi gotiiriilmesi VLDL-K
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sentezini uyarabilir. VLDL-K’ nin olusturulmasinda kullanilacak trigliserid ve
fosfolipid endoplazmik retikulumda sentezlenmektedir. VLDL kolesterol de-
novo olarak sentez edilebilir yada lipoprotein katabolizmasi sirasinda karaciger
tarafindan kazanilan kolesterol yeniden kullanilir. Sentezlenen VLDL-K’ nin
baslica apolipoprotein yapitaslart Apo B100, Apo E ve kiigiikk miktarda Apo
C’lerdir (Thomas, 2002:525; Delibasi, 1998:279; Aksoy, 2000:142).

IDL-K, VLDL-K’ nin katabolizma {irtinleri IDL kolesterol (IDL-K) olarak
adlandirilir. IDL-K Apo B100 ve Apo E’ yi tutar, ancak Apo C lerin biiyiik bir
kismin1 kaybetmistir. IDL-K hepatik lipazin katildig1 son boliimde LDL-K’ ya
cevrilir. LDL-K plazmada bulunan en 6nemli kolesterol tastyici lipoproteindir
sadece Apo B100 igerir. VLDL-K’ nin yaklasik %50 si LDL-Kolesterole
(LDL-K) ye cevrilir. Plazmadaki VLDL-K’ nin geri kalan %50’si, VLDL-K
artiklart (kiicik VLDL-K) ve IDL-K olarak dogrudan dogruya karaciger
tarafindan temizlenir. LDL-K’ nin LDL reseptorleri tarafindan alinmasina Apo
B100 aracilik eder (Thompson, 1989:23; Molvalilar, 2001:425).

LDL-K, LDL kolesterol plazmadaki baslica kolesterol tasiyict lipoproteindir.
Plazmadaki mevcut kolesteroliin yaklagik %70’ LDL-K’ da bulunmaktadir.
LDL-K’ nin yaklagik %75°1 lipid (%35 kolesterol ester, %10 serbest kolesterol,
%10 trigliserid, %20 fosfolipid) ve %25’i proteinden olusmaktadir. Eser
miktarlardaki Apo E disinda bu partikiillerde var olan tek protein Apo B100
diir. LDL-K’ nin yaklasgik %75’1 karaciger parankim hiicreleri tarafindan
almmaktadir. Diger dokularda az miktarlarda LDL-K almaktadir. Plazma
kolesteroliinlin %70’ini tasimas1 nedeniyle LDL-K aterojen lipoprotein olarak
kabul edilmektedir. (Sardesai, 2003:339).

HDL-K, HDL-K, yaklasik %50 lipid (%25 fosfolipid, %15 kolesterol ester,
%S5 serbest kolesterol, %5 trigliserid) ve %50 protein icerir. Kendi i¢inde HDL2
VE HDL3 gruplarina ayrilmigtir. HDL-K’ nin baslica apolipoproteinleri Apo
Al (%65), Apo 2 (%25) ve daha kiigiik miktarlarda Apo C ve Apo E (HDL1-
aktif form) dir (Krauss ve Siri, 2004:405; Barter, 2004:393).

Antrenman uygulamasi1 sirasinda yag kullanimi, lipit profilleri {izerine
etkilerine baktigimizda; toplam kolesterol ve trigliseritlerin istirahat seviyelerini
azaltmak (Hong ve Lien, 1984:362), boylece kardiyovaskiiler saglik profillerini
iyilestirmek. Enerji saglamanin yani sira, bazi yag tiirleri iyilesmede onemli
roller oynar. Omega-3 yag asitleri eikosapentaenoik asit (EPA) ve
dokosaheksaenoik asit (DHA) inflamasyonu, kas agrisin1 ve antrenmandan
kaynaklanan agr1 algisini azaltir (Bloomer vd., 2009:36; Jouris vd., 2011:432;
Tartibian vd., 2009:115).

Ayrica, omega-3 yag asitleri, ndromiiskiiler fonksiyon, sinir iletim hiz1 ve
asetilkolin reseptoriiniin noromiiskiiler duyarlilig1 tizerindeki etkileri yoluyla
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performansi etkileyebilir (Stiefel vd., 1999:113). Bununla birlikte, omega-3 yag
asitleri artan antrenman hacmini destekleyebilir (Jouris vd., 2011:432) ve
antrenmanlarda adaptasyonlar1 destekleyebilir. Kanda o6l¢iilen omega yag
asitlerinin seviyeleri, diyet alimindan ¢ok klinik rollerini yansitir. Bununla
birlikte, onerilen glinliik omega-3 yag asitleri (EPA + DHA) alimi, ortalama
bireyler veya orta derecede fiziksel olarak aktif olanlar igin < 3 g.d “"'dir. , ancak
seckin atletler i¢in oneriler 6-8 g.d ' (2:1 EPA:DHA orani) kadar yiiksek
olabilir. Daha fazla egitim talebi, omega-3 yag asidi alimmna yonelik
gereksinimleri artirabilir (Lee vd., 2017:2920).

Total Protein, Albumin, Globulin, Amino Asit; Proteinler, kas dahil
viicuttaki tiim hiicre ve dokularda kullanilan hormonlarin ve enzimlerin yapi
taglar1 olarak gorev yapar. Genel olarak, kas protein sentezini desteklemek,
antrenman adaptasyonlarini1 kolaylagtirmak ve yagsiz kas kiitlesi kaybim
onlemek icin sporcular i¢in giinde kg viicut kiitlesi basina 1.3-2.0 g protein
alimu onerilir (Tetik Diindar, 2022:175).

Viicut, proteinleri yapmak ic¢in kullanilan Amino Asit sayist 20°dir ve
bunlardan yedisi temeldir (dokuzu sarthi olarak). Giinliik enerji ihtiyacin
karsilanmasi, kimyasal reaksiyonlart kolaylagtirmak ve organizmanin yapisini
korumak igin beslenme diizeni igerisinde tiiketilmesi gerekmektedir. Ek olarak,
protein translasyon mekanizmasini uyarmak i¢in, 3 tane dall1 zincirli AA (16sin,
izoldsin, valin) aliminin (6rnegin; 6giin basina yaklasik 1-3g 16sin) oldukca
basarili oldugu bildirilmistir (Close vd., 2016:144).

Diyetle alinan protein alimi ile diyetle alinan protein ihtiyaclari arasindaki
dengesizlik, sporcularda net protein kaybina neden olabilir. Protein eksikligi ile
doku protein yikimi, kritik viicut fonksiyonlarini siirdiirmek igin gerekli olan
temel amino asitlerin kaynagi haline gelir. Sporcularin onerilen giinliik
gereksinimden daha yiiksek protein alimima ihtiyag duyduklar1 genel olarak
kabul edilse de bireysel ihtiya¢lart tanimlamak zordur.

Belirtildigi gibi, toplam protein, albiimin, globulin, iire nitrojeni (kan iire
nitrojeni [BUN] veya idrar iire nitrojeni), nitrojen dengesi ve amino asit
analizini  iceren  biyobelirteclerin ~ bir = kombinasyonu,  sporcularin
performanslarimin dl¢iilmesinde yardimer olabilir.

Vitamin A, Demir, Folat, Vitamin Bj,, Vitamin D, Vitamin E, Magnesyum,
Cinko, Krom; A vitamininin dogrudan atletik performans tizerindeki roliinii
inceleyen higbir ¢alisma yoktur, ancak bu mikro besinin sporcularda optimal
saglik, bagisiklik ve performans ile iliskili birkag dnemli islevi vardir.

A vitamini, biyolojik olarak aktif formlarinda (retinal ve retinoik asit) hem
gormede hem de bagisiklikta kilit rol oynayan yagda ¢6ziinen bir vitamindir. A
vitamininin ¢esitli bagisiklik modiilator rolleri vardir; bu nedenle, A vitamini
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eksikligi hem bagirsaktaki bagisiklik islev bozukluklari hem de birkag¢ sistemik
bagisiklik bozuklugu ile iligkilendirilmistir (Czarnewski vd., 2017:68).

A vitamini de giiclli bir antioksidandir, gozleri okiiler hastaliklardan korur ve
gorilisiin korunmasina yardimci olur (Braakhuis vd., 2017:3).

Yiiksek performanslhi sporcular, kontrast duyarliligi, dinamik keskinlik,
stereo keskinlik gibi farkli gorsel becerilere erisme kapasitelerine bagli olarak
pek cok sporun gerektirdigi bazi eylemleri gergeklestirmek icin 6rnegin, el-goz
koordinasyonu gibi ince uzamsal ayrintilari ¢ézmede gerekli olan okiiler
muhakeme yeteneklerine sahip gibi goriinmektedirler (Gao vd., 2015:679;
Palidis vd., 2017).

Ek olarak, yavas gorsel motor reaksiyon siiresi (VMRT), gorsel uyaran
algilama ve motor tepki yiriitmede daha bilylik zorluklarin oldugu spor
durumlarinda kas-iskelet yaralanma riski ile iliskilendirilmistir (Wilkerson vd.,
2017:26).

Bu gorsel-motor beceriler, gelismis spor performansina énemli katkilarda
bulunur ve buna bagli olarak olaganiistii goz saglig1 gerektirir.

Diisiik demir deposu ve aneminin atletik performans iizerindeki olumsuz
etkilerini gosteren ¢ok sayida arastirma yapilmistir (DellaValle, 2013:234;
Garvican vd., 2014:376; Sacirovic vd., 2013:136).

Anemi prevalanst ve diisik demir, folat ve B12 vitamini seviyeleri, elit
diizeydeki sporcularda genel popiilasyona gore daha yiiksek gortinmektedir ve
bu eksikliklerin performans iizerinde onemli olumsuz etkileri olabilecegi
bildirilmistir (Clenin vd., 2015; DellaValle, 2013:234; Myhre vd., 2015:23;
Dubnov vd., 2006:866). Diisiik demir, folat ve B12 vitamini seviyeleri
eksikliklerinin en yaygin belirtileri olarak yorgun hissetme, halsizlik ve
eksikligin yiiksek oldugu durumlarda nefes darligit yada carpinti olarak
gorililmektedir (Sacirovic vd., 2013:136).

Demirin sporcular, fiziksel ve bilissel performansi siirdirmek i¢in gerekli
olan proteinlerin ve enzimlerin islevini desteklemedeki biyolojik roliiyle
oldukga 6nemlidir (McClung, 2018:135).

Demir, oksijenin tasinmasindan ve depolanmasindan sorumlu proteinler olan
hemoglobin ve miyoglobine dahil edilir. Demir eksikligi anemisi, daha yiiksek
yogunluk ve hacimlerde antrenman yoluyla artan eritropoietik diirtii nedeniyle
daha yiiksek demir gereksinimleri olan sporcular arasinda en yaygin anemi
tiiriidiir (Guest vd., 2019:8).

Kadin sporcularda, menstriiasyon nedeniyle 6zellikle demir eksikligi dikkat
edilmesi gereken bir konudur ve erkeklere gore daha diisiik toplam enerji veya
besin alimina sahiptirler (Dubnov vd., 2006:866; Pedlar vd., 2018:295).
Hemolizi, gastrointestinal kanama, antrenmana bagli inflamasyon, non-steroidal
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otoinflamatuar ilag (NSAID) kullanim1 ve hipoksi (ylikseklik) gibi ¢evresel
faktorler her iki cinsiyetteki sporcularda demir metabolizmasii etkileyebilir
(DellaValle, 2013:234).

Eritrositler normalden daha biiyiikk oldugunda ortaya c¢ikan makrositik
anemiler genellikle megaloblastik veya megaloblastik olmayan anemi olarak
siniflandirilir. Megaloblastik anemi, Bj, vitamini ve/veya folatin eksikligi
bozulmus kullanimindan kaynaklanirken, megaloblastik olmayan makrositer
anemi cesitli hastaliklardan kaynaklanir (Nagao ve Hirokawa, 2017:200).

Anemi riskiyle iligkili diger faktorler, mikrobesin metabolizmasini,
taginmasini veya emilimini degistirebilen ve yetersiz Bj, vitamini, folat ve
demir depolar riski tasiyan bireyleri belirlemek icin kullanilabilen genetik
varyasyonu icerir (Guest vd., 2019:8).

Folat yeni hiicre yapiminin yani1 sira mevcut hiicrelerin bakimi, DNA sentezi
sirasinda olusabilecek degisimlerin dnlenmesinde gorev alir. Bu 6zellikleri ile
kanser olusumunu Onleyici vitamin olarakda tammlandirilmaktadir. Ozellikle
gebelik ve bebeklik donemlerinde ve hiicre ¢ogalmasimnin yogun olarak
gorildiigli donemlerde etkisi biiytiktiir (Guest vd., 2019:8).

Spor acisindan bakildiginda, Folat kemik iliginde beyaz ve kirmizi kan
hiicrelerinin iiretilmesinde Onemlidir. Kirmizi kan hiicreleri kanda oksijen
taginmasinda, beyaz kan hiicreleri ise viicut savunmasinda gorev almasi da
folatin 6nemini gostermektedir. Kirmizi kan hiicresi eksikliginde ortaya ¢ikan
hemolitik anemi ve buna bagli yorgunluk, halsizlik gibi belirtiler sporda
performans agisindan dnemli sorunlar yaratabilmektedir.

Vitamin B2, Igerigindeki kobalt minerali nedeniyle kobalamin olarak da
bilinmekte olan bu vitamin, saglikli bir bireyin karacigerinde yaklasik 2 mg ve
diger viicut bolgelerinde 2 miligram olmak iizere toplamda 4 mg kadar
depolanir. Kandaki kirmizi hiicrelerin {iretimi, DNA ve myelin sentezinde folik
asit ile calisir. Vitamin By, eritrosit (RBC) olusum ve aerobik kapasite ile
iliskilidir (Hazra vd., 2008:1160).

Megaloblastik anemi, B> vitamininin eksikliginden kaynaklanir yiiksek
homosistein ile alakalidir, genel olarak yorgunluk ve halsizlik duygulariyla
sonuclanir. Bu ise sporda kanin oksijen tasima kapasitesini sinirlayarak
hiicrelere ulasmasini azaltir (Aslinia vd., 2006:236). Bu ise performansta
sinirlayict bir etkiye sahiptir. Vitamin Bi,, elektriksel sinyal iletiminin hizini
artmasi ve ¢inko ile magnezyum gibi minerallerin fonksiyonlarinda etkilidir.

Vitamin D, kalsiyum metabolizmasi i¢in gereklidir ve optimal kemik sagligi
icin kalsiyum emilimini arttirdigi (Thomas vd., 2016:543), ve ozellikle stres
kirig riski yiliksek olan sporlara katilanlar i¢in olduk¢a o6nemli oldugu
bildirilmistir (Angeline vd., 2013:461; Ruohola vd., 2006:1483).
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Yeterli 25(OH)D seviyelerine sahip kisilerle yetersiz veya eksik 25(OH)D
seviyelerine sahip bireyleri karsilastiran arastirmalara baktigimizda, Vitamin
D’nin yaralanmalar1 6nlemede (Angeline vd., 2013:461; Ruohola vd.,
2006:1483), daha biiytik tip II kas lifi boyutunu desteklemeye (Cannell vd.,
2009:1102), iltihaplanma riskini azaltmaya yardimeci oldugunu gosterilmis
(Larson-Meyer ve Willis., 2010:220), akut solunum yolu hastaliginin azalmasi
(Angeline  vd., 2013:461; Halliday vd., 2011:335) fonksiyonel
rehabilitasyonunu (Larson-Meyer ve Willis., 2010:220) gelistirdigi, boylece
azalan inflamasyon ve artan kan akisi (Barker vd., 2013a:1253, Barker vd.,
2013b:69) yoluyla yogun antrenmana yonelik akut adaptif yanitlar1 gelistirmeye
ve optimize etmeye yardimci olur.

Vitamin E alimlari, diinya genelinde ve sporcular dahil olmak {izere farkli
gruplarda E vitamin yetersizligi olan bireylerin prevalansi E vitamini i¢in %34-
95 arasinda degistigi bildirilmistir (Mertens vd., 2019:1475; de Sousa vd.,
2008:1275).

Yetiskinler i¢in E vitamininin mevcut 6nerilen alim miktar1 (RDA) erkekler
ve kadinlar igin 15 mg'dir (Higgins vd., 2020:8452).

Diizenli antrenman uygulamalarinin, tip II diyabet, kanser ve bunama gibi
hastalik riskini azaltmanin yani sira organlarimizin, 6zellikle iskelet kaslarmin
islevini iyilestirme de dahil olmak {izere kanitlanmig birgok faydasi oldugu
bildirilmistir (Merry ve Ristow, 2016:5135). Bununla birlikte, asir1 antrenman
uygulamasinda, serbest radikal veya reaktif oksijen ve nitrojen tiirlerinin
(RONS) fdiretimi artar ve kas yorgunlugunun olusmasi ve performans
bozukluguna yol acan kas kasilma fonksiyonunu engelleyebilir (Bentley vd.,
2015:141).

Antioksidanlarin serbest radikallere karsi korumadaki rolii gbéz Oniine
alindiginda, sporcular arasinda kas hasar1 ve yorgunlukla miicadele etmek ve
performansi artirmak icin antioksidan takviyeleri tiikketmek rutin bir uygulama
haline gelmistir (Merry ve Ristow, 2016:5135).

Antioksidanlar RONS'den korunmada 6nemli bir rol oynamasina ragmen,
arastirmalardan elde edilen veriler antioksidan takviyesinin antrenman
uygulamasia adaptasyonlarini bozabilecegini diisiindiirmektedir (Higgins vd.,
2020:8452).

Antrenman sirasinda iretilen reaktif tiirlerin, peroksizom proliferatori ile
aktive edilen reseptor-c koaktivatorii (PGC1-a) ve mitojenle aktive olan protein
kinazlar (MAPK) dahil olmak {izere proteinler araciligiyla molekiiler yollar
uyararak aerobik kapasite ve kas hipertrofisindeki iyilesmede rol
oynayabilecegidir. (Morrison vd., 2015:852; Gomez-Cabrera vd., 2008:142).
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Ornegin, Ristow ve arkadaslarina gore, vitamin E (400 IU/giin) tiiketimi,
insan iskelet kasinda PGC1-a ve mitokondriyal biyogenezin indiiklenmesini ve
ayrica anahtar endojen antioksidan enzimleri engellemektedir (Ristow vd.,
2009:8665).

Bu anlamda, artan mitokondriyal biyogenez, antrenman sonucu iskelet
kasinda antrenmana cevap olarak verilen 6nemli bir adaptasyondur ve PGCl1-a,
mitokondriyal biyogenezde ana diizenleyici olarak kabul edilir (Fernandez-
Marcos ve Auwerx, 2011:884).

Antrenman uygulamasi sonucu olusan taleplere ragmen, arastirmalar bir¢ok
dayaniklilik sporcusunun fiziksel aktivite taleplerini desteklemek icin yetersiz
antioksidanlar iceren diyetler uyguladiklarini gostermektedir (Powers vd.,
2014:1).

Yapilan antrenmanlara bagli olarak dayaniklilik sporcularinin takviye olarak
antioksidan almalar1 gerektigi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte, antrenman
uygulamast sonucu kanitlanmig saglhk yararlarnn g6z Oniine alindiginda,
antrenman etkisiyle serbest radikal iiretiminin uzun siliregte performansi
olumsuz etkilemesi pek olasi gorlinmemektedir (Powers vd., 2014:1; Higgins
vd., 2020:8452).

Magnesyum, Antrenman sirasinda, enerji saglamak ve kas hareketini
desteklemek i¢in karbonhidratlar, yaglar ve protein sirayla parcalanir. Mg'nin
neden oldugu gii¢ artisginin altinda yatan mekanizma, muhtemelen Mg'nin
protein sentezi ve enerji metabolizmasindaki (Nielsen ve Lukaski, 2006:180),
islevinden kaynaklandigi ve kas kasilmasi ve gevseme siirecine katkida
bulundugu bildirilmistir (Kass ve Poeira, 2015:19).

llave olarak Mg kullanmak, antrenman uygulamasinda kas hiicrelerinin
oksijen ihtiyaglarini azaltabilecegi ve bu da fiziksel hareketlerin
optimizasyonuna yol acabilecegi bildirilmistir (Golf vd., 1998:197).

Hayvan deneylerinde Mg, glikoz metabolik yolu yoluyla antrenman
performansini etkileyebilecegi bildirilmistir (Cheng vd., 2010:363; Chen vd.,
2014:9,2009:1040, 2007:695).

Mg-ATP tiim fiziksel aktivitelerde kullanilan dogrudan molekiil oldugundan,
enerji Uretimi hiicresel Mg durumuna baghdir. Yetersiz Mg aliminda siireg
bozulur. Genel olarak Mg, glikoz metabolizmasinda

e (Glikoz homeostaz yollari,

e Fosforilasyonun diizenlenmesi,

e Piruvat dehidrojenaz,

e Kreatin kinaz gibi birgok oOnemli enzim icin kofaktér olarak gorev

yapmaktadir (Barbagallo ve Dominguez, 2015:1152).
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Cinko, Cinko, 300'den fazla protein ve enzimin islevi i¢in gereklidir,
yaklasik 2500 transkripsiyon faktoriinde yapisal bir rol verir ve binlerce genin
diizenlenmesinde islev goriir. Erkekler icin Onerilen gilinliik alim miktar1 11
mg/giindiir; kadmnlar igin RDA 8 mg/giin'diir (McClung, 2018:135).

Cinko agisindan en zengin yiyecekler arasinda istiridye gibi kabuklu deniz
driinleri ve sigir eti ve domuz eti gibi etler bulunur. Et tiiketenlere kiyasla
vejeteryanlarda ¢inko icin ek gereksinim artabilir (Hennigar vd., 2016:735)

Yapilan arastirmalarda ¢inko yetmezliginde diz ve omuz kaslarinin ekstansor
ve fleksor kaslarinin toplam caligma kapasitesinde diisiise neden oldugu ve
sonradan yapilan ¢inko takviyelerinin ¢alisma kapasitesini tekrar baslangi¢
diizeyine getirmedigi (Van Loan vd., 1999:125), diisiik ¢inkolu beslenmenin,
azalmig serum ve eritrosit ¢inko konsantrasyonlarinin yani sira azalmis eritrosit
karbonik anhidraz aktivitesi ile daha diisiik pik oksijen alimi, karbondioksit
¢ikist ve solunum degisim orani ile sonuglandigi bildirilmistir (Lukaski,
2005:1045).

Krom, insiilinin etkisini gli¢lendirir ve bu nedenle karbonhidrat, lipid ve
protein metabolizmasinda rol oynar. Insiilinin etkinligi, yeterli krom depolarinmn
korunmasina baglidir (Clarkson ve Haymes, 1994:104).

Kromun karbonhidrat, lipid ve protein metabolizmasina dahil olmasi, krom
takviyelerinin yagsiz viicut kiitlesini (LBM) artirdig1 ve viicut yag ylizdesini
azalttig1 iddialarina yol agmigtir (Clarkson, 1997:341).

Yiiksek enerji alimina sahip sporcular yeterli miktarda krom alirken, diisiik
viicut agirhgint korumak icin diisiik enerjili diyetler tiiketen sporcularda krom
eksikligi olabilecegi diistiniilerek gerekli onlemlerin alinmasi diisiiniilmiistiir
(Clarkson ve Haymes, 1994:104; Clarkson, 1997:341).

KAS

Testosteron, Sporda testosteronun rolii ¢ok sik tartigilan bir konudur.
Anabolik maddelerin ¢ogu uluslararasi spor federasyonlar1 tarafindan kullanimi
yasaklanmasina ragmen, her yil ¢ok sayida yarigmacinin testi pozitif
cikmaktadir.

Testosteron hem endojen bir hormon hem de kétiiye kullanilan bir ilagtir.
Testosteron, testisler tarafindan firetilen baglica androjenik steroiddir.
Testosteron (T), esas olarak iskelette androjen reseptorleri (AR) ile etkilesime
giren bir anabolik-androjenik steroid hormondur. Testosteron ayrica kadinlarda
yumurtalik tarafindan dstrojen sentezinin Onciisiidiir. Steroidler, kolesterolden
tiretilen hormonlardir ve androjenler, erkek Ozelliklerinin gelisimini ve
korunmasini destekler (Jones ve Lopez, 2006:5).
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Viicuttaki birgok androjen etkisine, yanit veren genlerin transkripsiyonunu
modiile eden bir niikleer reseptdr olan androjen reseptoriine baglanma aracilik
eder (Rommets, 2004:1).

Dihidrotestosteron (DHT) esas olarak cinsiyete bagli dokularda etki gosterir
ve iskelet kasinda ikincil bir roli olabilir (Vingren vd., 2010:1037). Dutasterid
veya finasterid (5a-rediiktaz inhibitorleri) olmadan yagsiz doku kiitlesi ve kas
giiciinde benzer artiglar saglar (Bhasin vd., 2012:931; Borst vd., 2014:433). Bu
nedenle, DHT'nin iskelet kasinda tek basina T'den daha fazla anabolik olup
olmadig1 su anda belirsizdir. Testosteron, iskelet kas1 ve noronal dokuda ¢ok
sayida ergojenik, anabolik ve anti-katabolik islev ger¢eklestirir ve doza bagli bir
sekilde kas kuvveti, giicii, dayaniklilig1 ve hipertrofiyi artirir (Kraemer vd.,
2017:549).

Yiiksek testosteronlu bireylerin sporda rekabet etme motivasyonunun
artmas1 mimkiindiir. Testosteron seviyesi yiiksek olan bireyler, gii¢ diizeyinde
etkili olan testosteronun iistiin olma iizerindeki olumlu etkisinin bir fonksiyonu
olarak sporu segebilecekleri bildirilmistir (Stanton ve Schultheiss, 2009:942).

Bazal testosteron erkeklerde giic motivasyonu ile pozitif korelasyon
gosterirken (Schultheiss vd., 2003:293, 2005:174), kadinlarda ise bazal estradiol
giic motivasyonu ile pozitif korelasyon gosterir (Stanton ve Edelstein,
2009:1109; Stanton ve Schultheiss, 2007:571).

Yapilan antrenmanlara uyum icin gereken fizyolojik adaptasyonlar icin
uygun hormonal sinyaller gereklidir. Antrenmanlarda kulanilan yiik, kapsam,
stire, siddet ve dinlenme gibi akut program degiskenleri tarafindan tanimlanan
antrenman uyarisinin biyiikliigline bagl olarak, hormonlar belirli uyarlamalar
ortaya ¢ikarir.

Testosteron, kortizol, dehidroepiandrosteron (DHEA), insiilin benzeri
bliylime faktori 1 (IGF-1), seks hormonu baglayici globulin (SHGB) ve
luteinize edici hormon (LH), sporcular icin kritik oldugu belirtilen hormonlar
arasindadir.

Kortizol, katabolik ve bagisiklik baskliyayici olarak bilinir, protein sentezi
icin bozulmus kapasitelerin iyilesmesinde rol alir (Cevada vd., 2014:905;
Tanskanen vd., 2011:787; Urhausen vd., 1995:251), DHEA, 6ncii hormon
olarak tanimlanir ve antrenmana uyum ig¢in gereklidir (Bouget vd., 2006:1297;
Filaire vd., 1998:466; Hernandez-Morante vd., 2008:209), IGF-1 iskelet kasinda
anabolik eylemlerde aracilik yapar (Nindl vd., 2009:1261; Tanskanen vd.,
2011:787; Velloso, 2008:557), SHGB testosteron ve estradiol icin tasiyici
olarak bilinir, bunlarin az yada ¢ok olmasi durumunda gorev alir (Fahrner ve
Hackney, 1998:12; Lindholm vd., 1993:176; Tanskanen vd., 2011:787,
Urhausen vd., 1995:251), LH iireme icin gereklidir, asirt antrenmana uyum
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siirecinde gereklidir (Hakkinen vd., 1987:61; Urhausen vd., 1995:251; Warren
ve Perlroth, 2001:3).

Kreatin Kinaz (CK), kas enzimi olarak bilinir, kas hasar1 durumlarinda
hasarin seviyesini gosterebilir (Koch vd., 2014:68; Mougios, 2007:674).

Miyoglobin; Memelilerde ve genel olarak omurgalilardaki kas dokusunda
bulunan demir ve oksijen baglayici bir proteindir. Miyoglobinin son derece
onemli olan gorevi, kas hiicrelerinin i¢ine oksijeni tutarak kas kasilmasi igin
gerekli olan enerjinin {retilmesine olanak saglamaktir. Kalp yada iskelet
kasinda bir yaralanma durumunda kana miyoglobin salinir ve travmadan sonra
gecen birkac saat icinde artmis durumda olan konsantrasyonlar Olciilebilir
(Memme vd., 2021:803).

Blood Urea Nitrogen (BUN) testi kan iire azotu, kanda sabit olarak bulunan
iire azotunun Ol¢limii i¢in kullanilan bir tiir laboratuvar testidir. BUN testi,
agirlikli olarak bobrek fonksiyonlarmin kontrol edilmesine imkan veren bir
tetkiktir. Bu test sonucuna gore; bobregin normal calisip ¢aligmadigl, mevcut
bobrek hastaliklarinin ilerleme durumu veya bobrek tedavisinin basart durumu
incelenebilmektedir (Shen vd., 2022:184).

Amino Asit (AA)’larin hiicre sinyal molekiilleri, gen ekspresyonunun (gen
ifadesi) regiilatorleri (diizenleyici) ve protein fosforilasyon kaskadlar1 (bir
reaksiyon iriiniiniin sonraki reaksiyonlarda yakildigi kimyasal tepkime dizisi)
olarak iglev gordiikleri icin iskelet kasi biiylimesinde rol oynadig1 bilinmektedir
(Wu, 2009:1).

Hem insanlarda hem de kemirgenlerde yiiriitiilen c¢alismalar, 16sinin,
rapamisin protein kompleksinin memeli hedefini nihai olarak aktive ettigini ve
iskelet kasinda protein sentezini artiran baglatma faktorii 4 kompleksinin
inhibisyonunu (baskilamak) serbest birakarak protein sentezini diizenledigini
gostermistir (Gautsch vd., 1998:406; Norton ve Layman, 2006:533).

Viicut, proteinleri yapmak i¢in 20 AA kullanir ve bunlarin yedisi temeldir
(dokuzu sarthh olarak). Gilinliikk enerji ihtiyacin1 karsilamak, kimyasal
reaksiyonlari kolaylagtirmak ve organizmanin yapisini1 korumak i¢in tiiketilmesi
gerekmektedir. Ek olarak, protein translasyon mekanizmasini uyarmak i¢in, 3
tane dalli zincirli AA (I16sin, izoldsin, valin) aliminin (6rnegin; 6giin basina
yaklasik 1-3g 16sin) oldukea basarili oldugu bildirilmistir.

Esansiyel olmayan AA’larin (glutamin, glutamat, prolin, glisin ve arginin),
hiicre biiyiimesi ve farklilagmasi, protein bozulmasi, hiicre sinyali, gen
ekspresyonu ve besin metabolizmasmin yani sira diger birgok fizyolojik
fonksiyon i¢in 6nemli oldugu bilinmektedir (Wu vd., 2013:1107).

Glutamat, sinir sisteminde bulunan en bol uyarict sinir iletici olarak kabul
edilen bir amino asit tiiriidiir. Glutamik asitin bir anyonudur ve sentezi {izerine
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glutamin Onciil olarak islev goriir. Glutamin ve glutamat iki dnemli amino
asittir. Glutamin sarthi olarak gerekli bir amino asittir. Gliitamine artan stres
seviyeleri, hastalik durumu vb. ile artmaktadir (Curi vd., 2005:392).

Vicutta, bobrekte iyon dengesini iceren, farkli biyokimyasal islemler igin
karbon ve azot verici olarak goérev yapan bircok O6nemli 6nemli fonksiyona
sahiptir. Glutamat, alfa ketoglutarik asit ile sentezlenen zorunlu olmayan bir
amino asittir. Sinir sisteminde bulunan en bol sinir iletici olarak kabul edilir.
Bu, glutamin ve glutamat arasindaki farktir (Rhoads ve Wu, 2009:111).

Glutaminin ayrica insanlarda ve hayvanlarda hem mTOR sinyalini hem de
iskelet kasinin protein sentezini artirdig1 gosterilmistir (Xi vd., 2011:578).

Triptofan (TRP), insan viicudu tarafindan sentezlenemeyen ve diyetle
alinmasi gereken esansiyel bir amino asittir. TRP, fenilalanin, tirozin ve sistein
ve digerleri gibi diger amino asitlerin alimindan da sorumlu olan biiyiikk nétr
amino asit tasiyict (LAT) izoformlar1 1 ila 4 araciligiyla alinir (Valente-Silva ve
Ruas, 2018:357).

Bununla birlikte, kan-beyin bariyeri (BBB) haricinde, LAT'ler, TRP ve diger
amino asitler arasindaki Onemli rekabeti Onlemek igin yeterli kapasiteye
sahiptir. Plazma TRP'sinin biiytik bir kismi albiimine bagli olarak dolasir ve bu
nedenle, LAT'ler tarafindan yalnizca serbest TRP alindigindan, hiicresel alim ve
kullanim i¢in mevcut degildir (Rothhammer vd. 2016:586).

Normal kosullar altinda, absorbe edilen TRP'nin sadece yaklasik %1'i
protein sentezinde kullanilir, %4-5'i noérotransmiter serotonin ve melatonin
hormonunun iiretiminde kullanilir ve yaklasik %95'1 TRP yikiminin Kynurenine
yolu tarafindan katabolize edilir (Hubbard vd., 2015:1522).

KARDIOVASKULER DAYANIKLILIK

Sporcularda yapilan antrenman yiiklenmeleri dolayisiyla kardiyovaskiiler
sisteme biiylik ihtiya¢ gosterirler ve antrenmanlarin gerceklestirilebilmesi igin
gereken fizyolojik kardiyovaskiiler adaptasyonlar1 gerceklesir.

Kardiyovaskiiler dayaniklilik performansi, aerobik metabolizma ve gerekli
temel fizyolojik siirecler icin gerekli olan oksijen tasmmmasi ve oksidatif
fosforilasyonda onemli bir mineral olan demir’e ihtiya¢ vardir. (Hood vd.,
1992:597).

Demir hemoglobin sentezi i¢in gereklidir ve ayn1 zamanda O,'nin baglandigi
yerdir ve bu nedenle demir eksikligi durumu hemoglobin igerigini ve O, tasima
kapasitesini azaltir.

Hemoglobin (Hgb), oksijeni (O,) baglayan iki dimerden olusan bir tetramer
proteindir. Hemoglobin, kirmizi kan hiicrelerinin iginde bulunur ve kandaki
oksijeni akcigerlerden viicuttaki diger dokulara tagimaktan sorumlu proteindir.



202 Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar

Her Hgb molekiili, O;'nin nihai olarak baglandigi demir igeren dort heme
grubundan olusur (San-Millan, 2019:431)

Her gram Hgb 1.34 ml O, tasir. Bu nedenle kaninda Hgb 15 g/dl olan normal
bir erkek 20.1 g/dl O, tasiyabilir ki buna O, tagima kapasitesi denir. Hgb
Olclimii, sporda uzun yillardir asir1 antrenman ve performansi izlemek igin
kullanilmaktadir (Borges vd., 2012:1140; Woodson, 1984:72).

Kandaki Hgb igeriginin azalmasi, O, tasima kapasitesinin ve dolayisiyla
atletik performansin azalmasma yol agacaktir. Ornek olarak 15 g/dl Hgb ve
dolayistyla 20.1 g/dl O, tasima kapasitesine sahip normal bir sporcu Hgb
icerigini 14 g/dl'ye disiiriirse, Oz kapasitesi 18.76 g/dl Oa'ye diiser, bu da %7'ye
yakin bir diistisii temsil eder.

Baglangi¢c Hgb'si 15 g/dl olan ve bunu 12 g/dl'ye diisiiren bir atlet, O, tasima
kapasitesinde ~%20'lik 6nemli bir azalma ve dolayisiyla atletik performansta
onemli bir diisis ile subklinik bir anemiyi temsil eder.

0O, tasima kapasitesindeki diislisiin ana nedeni, farkli nedenlerle kirmizi kan
hiicrelerinin ve Hgb {iretiminin azalmasidir. Bir sporcu yorgun veya bitkin
oldugunda viicuttaki bir¢ok anabolik siire¢ azalir ve eritropoez etkilenebilir ve
bu nedenle Hgb ve O, tasima kapasitesinin {liretiminde azalma meydana gelir
(Kong vd., 2014:19).

Ayrica, bagirsak demir emilimi hepatik protein hepsidin tarafindan
diizenlenir (Delaby ve ark., 2007:510; Eleftheriadis ve ark., 2009:70). Yiiksek
yogunluklu antrenmanin veya kronik asiri antrenmanin bir sonucu olarak
iltihaplanma oldugunda, karacigerden hepsidin saliimi artabilir ve demirin
bagirsak emilimini azaltarak demir eksikligine yol agabilir (Auersperger vd.,
2012:55; Peeling ve ark., 2009a:583).

Kadin dayaniklilik sporculari (Sinclair ve Hinton, 2005:975), asagidaki
faktorlerin biri veya birkaci nedeniyle demir eksikligine ozellikle duyarlidir;
Adet kanamasi, zayif diyet alimi, antrenmana bagli gastrointestinal sistem
kanamasi, hematiiri, terleme, subklinik antrenmana bagli inflamasyona baglh
zaylf bagirsak demir emilimi (Peeling vd., 2008:381) ve tekrarlanan ayak
carpmast yoluyla eritrosit yikimi (Peeling vd., 2009b:1138), yiiziiciilerde ve
bisikletcilerde artmis kas i¢i basing (Selby ve Eichner, 1986:791) ve artmis
subklinik antrenmana bagli enflamasyon (Peeling vd., 2008:381; Roecker vd.,
2005:569).

Demir eksikligine sahip olan sporcular, substratlari enerjiye en uygun
sekilde metabolize edememe nedeniyle performansta diisiis yasayabilirler (Haas
ve Brownlie, 2001:688).

Yaygin olarak kullanilan biyobelirteclerin tamamlayicist demir, toplam
demir baglama kapasitesi (TIBC), transferrin saturasyonu ve ferritin, ¢oziintir
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transferrin reseptdrii ve hepsidin peptid tahlili gibi daha yeni biyobelirtegler ile
muhtemelen tan1 konmasinda daha yararli olacaktir.

INFLAMASYON

Antrenman veya miisabaka sirasinda kas hasar1 olusmasi, kas hasari
sirasinda ve sonrasinda meydana gelen fizyolojik ve bagisiklik tepkileri
antrenmanda gozlenmesi gereken noktalardir.

Hasardan sonra devam eden kronik enflamasyon, yaralanmayi veya asiri
antrenmandan kaynaklanan stresi gosteren sinyallerin geri bildirimi veya
enfeksiyon/hastaliktan kaynaklanan sonuglar da enflamasyonu kontrol eden
proteinler ve diger molekiiller degerlendirilmelidir (Lee vd., 2017:2920).
Ornegin kreatin kinaz, miyokard enfarktiisii sirasinda iskelet kas1 hasarina veya
kalp kasit hasarma yanit olarak salimir. Kreatin kinaz seviyeleri, yipratici
antrenmanlarda CK tepkisindeki bireysel degiskenlik dahil olmak iizere gesitli
sinirlamalara ragmen kas hasart igin degerli bir biyobelirte¢ olarak kalmigtir
(Volfinger vd., 1994:434), yiikselmis CK'nin kalp veya iskelet kasi hasarina
(Cummins vd., 1987:317), CK'ye ek olarak, salinan miyoglobin daha ¢ok kanda
Olctilebilen kisa vadeli bir hasar belirtecidir (Sorichter vd., 1999:5).

Complete Blood Count/ Differential (CBC/diff) testi, bir sporcunun
inflamasyon seviyesini degerlendirmek icin tek basma kullanilamasa da kas
hasarina bagli inflamasyon sirasinda meydana gelebilecek immiin hiicre
popiilasyonlarindaki degisimler hakkinda degerli bilgiler saglayan baska bir
testtir. Sporcularda CBC/diff profillerini degerlendirmenin bir baska yarar1 da
potansiyel enfeksiyon veya hastaliga tan1 koymak icin kullanilabilmesidir
(Urhausen ve Kindermann, 2002:95; Kraemer ve Ratamess, 2005:339; Gleeson,
2002:31).

Monosit Kemoatraktan Protein-1 (MCP-1), inflamasyon belirlemede 6nemli
parametrelerden olup enfeksiyon, doku hasari, alerji, malign tiimor
patofizyolojisi, kardiyovaskiiler hastaliklar ve diyabetle iligkisi oldugu ileri
stiriilen genis polipeptid ailesinden olugmaktadir (Kouyama vd., 2007:345).
Kemokinlerin bir iiyesi olan MCP-1, Kemokin (CC motifi) ligand 2 (CCL2)
geni tarafindan kodlanir. MCP-1'in monontiikleer hiicrelerin aktivasyonu ve
inflamasyon bolgesine getirilmesi, sitokin sentezi ve enflamatuar siiregte etkili
oldugu ve aterosklerozun baslamasinda 6nemli rol oynadig: diisiiniilmektedir.
(Apostolakis vd., 2007:63).

Soluble Intercellular Adhesion Molecule-1 (sICAM-1), yapisal olarak
eksprese edilen veya farkli hiicre hatlarinin hiicre yiizeyi iizerinde indiiklenebilir
olan dolasimdaki bir ICAM-1 formunu temsil eder. Lenfosit igleviyle iliskili
antijen (LFA-1) icin bir karst reseptor gorevi goriir.Endotel hiicrelerinde
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bulunan ICAM-1 ve LFA-1 arasindaki etkilesim, 16kosit adezyonunu ve endotel
boyunca gogiinii kolaylastirir (Witkowska ve Halina Borawska, 2004:91).

IL-1B. IL-6. IL-10. IL-8. IL-12p40, Sitokinlerin ¢ok sayida ve cesitli
islevleri vardir, bu da bunlarin varliginin bir sporcudaki enflamasyonun
dogrudan bir Olciisii olarak tek basina kullanilmasini zorlastirir. Bununla
birlikte, IL-1b, TNF-a, IL-6, IL-10, IL-8 ve IL-12p40 gibi klasik olarak
proinflamatuar olarak kabul edilen sitokinlerde bireyin normal diizeyindeki
artiglar yoluyla enflamasyonu degerlendirilebilir (Hacker vd., 2021:5776).

Enflamatuar belirteclerdeki artiglarin  yorumlanabilecegi bir esik igin
herhangi bir Oneri yoktur.Normal degerler, bireysel referans araliklari
olugturmak tizere dinlenmis, saglikli baslangic durumlarinda testinin
kullanilmasi ve antrenman, saglik durumu, yarisma sirasindaki performans
durumu ve agir antrenman donemlerindeki 6nemli degisim noktalarinda test
yapilarak degerlerin belirlenmesi gerekir (Peeling vd., 2008:381).

GIDA ALERJISI

IgE, Gida alerjisi sporcunun belirli gidalara verdigi tepkilerdir. Sporcu
tarafindan bilinen veya bilinmeyen gida alerjen duyarliligin test etmek icin kan
bazli biyobelirtegler mevcuttur (Ebo ve Stevens, 2001:234).

Yetiskinlerde yer fistigi, aga¢ yemisleri (ceviz, findik, kaju, antep fistigi,
cam fistig1, badem), balik, kabuklu deniz firiinleri (karides, yengec, istakoz,
istiridye, deniz taragi), meyveler, sebzeler, tohumlar (pamuk, susam, hardal),
slit, yumurta ve baharatlar en yaygin olanlaridir (Ebo ve Stevens, 2001:234).

Reaksiyonlar cilt, burun, gozler, akcigerler ve gastrointestinal sistem
sikintilarinda ciddi  kardiyovaskiiler etkilere kadar degisir. Semptomlar
dudaklarda, dilde veya damakta sisme ve kasinti, karin agris1 ve kramp, mide
bulantisi, kusma, ishal, solunum giigliikleri ve astim olarak fark edilebilir. Gida
alerjilerini degerlendirmek icin cesitli yontemler mevcut olmakla birlikte,
stipheli gida alerjilerini degerlendirmek i¢in IgE bazli testler kabul edilebilir bir
yaklagim olarak kabul edilir (Nielsen ve ark., 1992:170).

Immiinoglobulin E tabanli kan testleri, belirli antijenlere karsi yonlendirilen
IgE'yi Olcer; burada diizeyler, belirli gidalara verilen reaksiyonlar1 %95'in
iizerinde bir kesinlikle tahmin edebilir (Siles ve Hsieh, 2011:585).

Gida alerjen testi, sporcularin sezon Oncesi fiziksel ¢aligmalarinin bir pargast
olarak dinlenme kosullarinda yapilabilir. Potansiyel gida alerjenlerinin
tanimlanmasi, gidaya bagli antrenmana bagli anafilaksi olarak bilinen bir durum
nedeniyle 6zellikle dnemlidir (Morita vd., 2007:109).
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SONUC

Spor alaninda yapilan tiim antrenman yiiklemeleri saglik icin yararl oldugu
kadar asirtya kacilmasi durumunda ise saglikla ilgili sorunlarin olusmasinada
yol agabilmektedir. Spor i¢in secilmis atletik yeterlilige sahip yetenekli
bireylerin antrenmana adaptasyonlarini kolaylastiran dogru antrenman
uygulamast, dogru beslenme aligkanliklar1 ve dogru dinlenebilmedir.

Antrenman uygulamalar sirasinda ve Ozellikle performans arttirimi igin
yapilan asir1 yiiklenmeli antrenmanlarda sporcularin serum konsantrasyon
degerlerinde degisiklik olmasi dogaldir. Bu degisikliklerin antrenman yilinin
degisik  periyotlarinda  belirlenmesi  sporcularin  gelecek  donemde
uygulayacaklari antrenmanlara yon verici diizeyde olacaktir. Burada 6nemli
olan konu belirlenen degisik parametrelerin laboratuvar uzmanlari ve spor
hekimleri tarafindan yorumlanmasi ve antrenoriin antrenman bilgisi diizeyine
bagli olarak gerekli dnlemleri alma becerisi olduk¢a 6nemlidir.

Bu nedenlerle sporcularimizin antrenman yili 6ncesi, siiresi ve sonrasinda
almacak testlemeleri ile mevcut kan biyobelirtegleri hakkinda bilgi sahibi olmak
ve bireye Ozgii normal ve normal olmayan degerleri saptayarak gelecekte
hedeflenen performanslara daha saglikli bir bicimde ulasmanin yolu agilacaktir.



206 Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar

KAYNAKCA

Aksoy, M. (200). Beslenme Biyokimyasi. Ankara: Hatipoglu Yayinevi; 2000.
142-147

American Diabetes Association. (2012). Diagnosis and classification of diabetes
mellitus. Diabetes Care, 35 Suppl 1: S64.

Anderson, R.A., Bryden, N.A., Polansky, M.M., ve Deuster, P.A. (1985).
Exercise effects on chromium excretion of trained and untrained men
consuming a constant diet. J] Appl Physiol. 64: 249-252,

Angeline, M.E., Gee, A.O., Shindle, M., Warren, R.F., ve Rodeo, S.A. (2013).
The effects of vitamin D deficiency in athletes. Am J Sports Med.
41:461-4.

Apostolakis, S., Baritaki, S., Kochiadakis, G.E., Igoumenidis, N.E.,
Panutsopulos, D., ve Spandidos, D.A. (2007). Effects of polymorphisms
in chemokine ligands and receptors on susceptibility to coronary artery
disease Thrombosis Research 119, 63-71

Aslinia, F., Mazza, J.J., ve Yale, S.H. (2006). Megaloblastic anemia and other
causes of macrocytosis. Clin Med Res. 4:236—41.

Astrand, P.O. (1998). Man as an atlete, in: M. Harries, C. Williams, W.D.
Stanish, L.J. Micheli (Eds.), Oxford Textbook of Sports Medicine,
second ed., Oxford Medical Publications, Oxford, pp. 3—14.

Auersperger, 1., Knap, B., Jerin, A., Blagus, R., Lainscak, M., Skitek, M., vd.
(2012). The effects of 8 weeks of endurance running on hepcidin
concentrations, inflammatory parameters, and iron status in female
runners. Int J Sport Nutr Exerc Metab 22:55-63

Barbagallo, M., ve Dominguez, L.J. (2015). Magnesium and type 2 diabetes.
World J. Diabetes 6, 1152-1157.

Barker, T., Henriksen, V.T., Martins, T.B., Hill, H.R., Kjeldsberg, C.R.,
Schneider, E.D., vd. (2013a). Higher serum 25-hydroxyvitamin D
concentrations associate with a faster recovery of skeletal muscle strength
after muscular injury. Nutrients 5:1253-75.

Barker, T., Schneider, E.D., Dixon, B.M., Henriksen, V.T., ve Weaver, L.K.
(2013b). Supplemental vitamin D enhances the recovery in peak
isometric force shortly after intense exercise. Nutr Metab. 10:69.

Barter, P. (2004). Metabolic Abnormalities High Density Lipoproteins.
Endocrinol Metab Clin N Am, 33: 393-403.

Bentley, D.J., Ackerman, J., Clifford, T., ve Slattery, K.S. (2015). Acute and
chronic e ects of antioxidant supplementation on exercise performance.
In Antioxidants in Sport Nutrition, Ist ed.; CRC Press: Boca Raton FL,
USA, p. 141.



Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdag Calismalar 207

Bhasin, S., Travison, T.G., Storer, T.W., Lakshman, K., Kaushik, M., Mazer,
N.A., vd. (2012). Effect of testosterone supplementation with and without
a dual 5a-reductase inhibitor on fat-free mass in men with suppressed
testosterone production: a randomized controlled trial. JAMA. 307:931—
9.

Bloomer, R.J., Larson, .DE., Fisher-Wellman, K.H., Galpin, A.J, ve Schilling,
B.K. (2009). Effect of eicosapentaecnoic and docosahexaenoic acid on
resting and exercise-induced inflammatory and oxidative stress
biomarkers: A randomized, placebo controlled, cross-over study. Lipids
Health Dis 8: 36,

Borges, G.F., Rama, L.M., Pedreiro, S., Rosado, F., Alves, F., Santos, A.M., vd.
(2012). Haematological changes in elite kayakers during a training
season. Appl Physiol Nutr Metab 37:1140-1146.

Borst, S.E., Yarrow, J.F., Conover, C.F., Nseyo, U., Meuleman, J.R., Lipinska,
J.A., vd. (2014). Musculoskeletal and prostate effects of combined
testosterone and finasteride administration in older hypogonadal men:a
randomized, controlled trial. Am J Physiol Endocrinol Metab. 306:
E433-42.

Bouget, M., Rouveix, M., Michaux, O., Pequignot, J.M., ve Filaire, E. (2006).
Relationships among training stress, mood and dehydroepiandrosterone
sulphate/cortisol ratio in female cyclists. J Sports Sci 24: 1297-1302.

Bozbora, A. (2002). Lipid Metabolizmas1 Ve Yag Hiicresi . iginde Obezite Ve
Tedavisi. Istanbul: Nobel T1p Kitabevleri; 69-74.

Braakhuis, A., Raman, R., ve Vaghefi, E. (2017). The association between
dietary intake of antioxidants and ocular disease. Diseases, Jan 30;5(1):3

Burden, R.J., Pedlar, C.R., ve Lewis, N.A. (2019). Biomarkers in Elite sport:
Where Innovations in technology and application combine, Exp. Physiol.
Mar;104(3):275-277.

Cannell, J.J., Hollis, B.W., Sorenson, M.B., Taft, T.N., ve Anderson, J.J.
(2009). Athletic performance and vitamin D. Med Sci Sports Exerc.
41:1102-10.

Cevada, T., Vasques, .PE., Moraes, H., ve Deslandes, A. (2014). Salivary
cortisol levels in athletes and nonathletes: A systematic review. Horm
Metab Res 46: 905-910.

Chen, H.Y., Cheng, F.C.,, Pan, H.C., Hsu, J.C., v¢ Wang, M.F. (2014).
Magnesium Enhances Exercise Performance via Increasing Glucose
Availability in the Blood, Muscle, and Brain during Exercise. PLoS
ONE, 9, e85486.



208 Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar

Chen, Y.J., Chen, H.Y., Wang, M.F., Hsu, M.H., Liang, W.M., ve Cheng, F.C.
(2009). Effects of magnesium on exercise performance and plasma
glucose and lactate concentrations in rats using a novel blood-sampling
technique. Appl. Physiol. Nutr. Metab. 34, 1040-1047.

Cheng, S.M., Yang, D.Y., Lee, C.P., Pan, H.C., Lin, M.T., Chen, S.H., vd.
(2007). Effects of magnesium sulfate on dynamic changes of brain
glucose and its metabolites during a short-term forced swimming in
gerbils. Eur. J. Appl. Physiol. 99, 695-699.

Cheng, S.M., Yang, L.L., Chen, S.H., Hsu, M.H., Chen, 1.J., ve Cheng, F.C.
(2010). Magnesium sulfate enhances exercise performance and
manipulates dynamic changes in peripheral glucose utilization. Eur. J.
Appl. Physiol. 108, 363-369

Clarkson, P.M. (1997). Effects of exercise on chromium levels: is
supplementation required? Sports Med. 23:341-349.

Clarkson, P.M., ve Haymes, E.M, (1994). Trace mineral requirements for
athletes, Int. J. Sport Nutr., 4:104—-119.

Clenin, G., Cordes, M., Huber, A., Schumacher, Y.O., Noack, P., Scales, J., vd.
(2015). Iron deficiency in sports-definition, influence on performance and
therapy. Swiss MedWkly. 145: w14196.

Close, GL., Hamilton, DL., Philp, A., Burke, L.M., ve Morton, J.P. (2016). New
strategies in sport nutrition to increase exercise performance, Free
Radical Biology and Medicine 98:144—158

Cummins, P., Young, A., Auckland, M.L., Michie, C.A., Stone, P.C., ve
Shepstone, B.J. (1987). Comparison of serum cardiac specific troponin-I
with creatine kinase, creatine kinase-MB isoenzyme, tropomyosin,
myoglobin and C-reactive protein release in marathon runners:Cardiac or
skeletal muscle trauma? Eur J Clin Invest 17: 317-324.

Curi, R., Lagranha, C.J., Doi, S.Q., Sellitti, D.F., Procopio, J., Pithon-Curi,
T.C., vd. (2005). Molecular mechanisms of glutamine action. J Cell
Physiol 204, 392-401.

Currie, C.J., Peters, J.R., Tynan, A., Evans, M., Heine, R.J., Bracco, O.L., vd.
(2010). Survival as a function of HbA(1c¢) in people with type 2 diabetes:
a retrospective cohort study. Lancet, 375:481-89.

Czarnewski, P., Das, S., Parigi, S.M., ve Villablanca, E.J. (2017). Retinoic acid
and its role in modulating intestinal innate immunity. Nutrients, Jan
13;9(1):68

de Sousa, E.F., Da Costa, T.H., Nogueira, J.A., ve Vivaldi, L.J. (2008).
Assessment of nutrient and water intake among adolescents from sports
federations in the Federal District, Brazil. Br. J. Nutr. 99, 1275-1283.



Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdag Calismalar 209

Delaby, C., Deybach, J.C., ve Beaumont, C. (2007). Hepcidin and iron
metabolism. Rev Med Interne 28:510-512

Delibasi, T. (1998). Hiperlipidemiler ve Tedavisi. IAnkara: Medico Graphics
Ajans ve Matbaasi, 279-290.

DellaValle, D.M. (2013). Iron supplementation for female athletes: effects on
iron status and performance outcomes. Curr Sports Med Rep. 12:234-9.

Dubnov, G., Foldes, A.J., Mann, G., Magazanik, A., Siderer, M., ve
Constantini, N. (2006). High prevalence of iron deficiency and anemia in
female military recruits. Mil Med. 171:866-9.

Ebo, D.G., ve Stevens, W.J. (2001). IgE-mediated food allergy—extensive
review of the literature. Acta Clin Belg 56: 234-247,

Eleftheriadis, T., Liakopoulos, V., Antoniadi, G., Kartsios, C., ve Stefanidis, I.
(2009). The role of hepcidin in iron homeostasis and anemia in
hemodialysis patients. Semin Dial 22:70-77

Fahrner, C.L., ve Hackney, A.C. (1998). Effects of endurance exercise on free
testosterone concentration and the binding affinity of sex hormone
binding globulin (SHBG). Int J Sports Med 19: 12-15.

Fallon, K.E. (2008). The clinical utility of screening of biochemical parameters
in elite athletes: analysis of 100 cases, Br. J. Sports Med. 42, 334-337.

Fernandez-Marcos, P.J., ve Auwerx, J. (2011). Regulation of PGC-1a, a nodal
regulator of mitochondrial biogenesis. Am. J. Clin. Nutr. 93, 884—890.

Filaire, E., Duche, P., ve Lac, G. (1998). Effects of amount of training on the
saliva concentrations of cortisol, dehydroepiandrosterone and on the
dehydroepiandrosterone: Cortisol concentration ratio in women over 16
weeks of training. Eur J Appl Physiol Occup Physiol 78: 466—471.

Forbes, A., Murrells, T., Mulnier, H., ve Sinclair, A.J. (2018). Mean HbAlc,
HbAlc variability, and mortality in people with diabetes aged 70 years
and older: a retrospective cohort study. Lancet Diabetes Endocrinol,
6:476-86.

Gao, Y., Chen, L., Yang, S.N., Wang, H., Yao, J., Dai, Q., vd. (2015).
Contributions of visuooculomotor abilities to interceptive skills in sports.
Optom Vis Sci. 92:679—-89.

Garvican, L.A., Saunders, P.U., Cardoso, T., Macdougall, IC., Lobigs, L.M.,
Fazakerley, R., vd. (2014). Intravenous iron supplementation in distance
runners with low or suboptimal ferritin. Med Sci Sports Exerc. 46:376—
85.

Gautsch, T.A., Anthony, J.C., Kimball, S.R., Paul, G.L., Kayman, D.K., ve
Jefferson, L.S. (1998). Availability of eifde regulates skeletal muscle



210 Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar

protein synthesis during recovery from exercise. Am. J. Physiol. 274(2 Pt
1):C406-C414.

Gleeson, M. (2002). Biochemical and immunological markers of over-training.
J Sports Sci Med 1: 31-41.

Golf, S.W., Bender, S., ve Gruttner, J. (1998). On the significance of
magnesium in extreme physical stress. Cardiovasc Drugs Ther 12 (Suppl.
S2), 197-202.

Gomez-Cabrera, M.-C., Domenech, E., Romagnoli, M., Arduini, A., Borras, C.,
Pallardo, F.V., vd. (2008). Oral administration of vitamin C decreases
muscle mitochondrial biogenesis and hampers training-induced
adaptations in endurance performance. Am. J. Clin. Nutr. 87, 142—-149.

Goto, A., Arah, O.A., Goto, M., Terauchi, Y., ve Noda, M. (2013). Severe
hypo- glycaemia and cardiovascular disease: systematic review and meta-
analysis with bias analysis. BMJ. 347: f4533.

Guest, N.S., Horne, J., Vanderhout, S.M., ve El-Sohemy, A. (2019). Sport
Nutrigenomics: Personalized Nutrition for Athletic Performance. Front.
Nutr. 6:8.

Haas, J.D., ve Brownlie, T. (2001). Iron deficiency and reduced work capacity:
A critical review of the research to determine a causal relationship. J Nutr
131: 676S—688S, discussion 688—690.

Hacker, S., Reichel, T., Hecksteden, A., Weyh, C., Gebhardt, K., Pfeiffer, M.,
vd. (2021). Recovery-Stress Response of Blood-Based Biomarkers, Int J
Environ Res Public Health. Jun; 18(11): 5776.

Hakkinen, K., Pakarinen, A., Alen, M., Kauhanen, H., ve Komi, P.V. (1987).
Relationships between training volume, physical performance capacity,
and serum hormone concentrations during prolonged training in elite
weight lifters. Int J Sports Med 8(Suppl 1): 61-65.

Halliday, T.M., Peterson, N.J., Thomas, J.J., Kleppinger, K., Hollis, B.W., ve
Larson- Meyer, D.E. (2011). Vitamin D status relative to diet, lifestyle,
injury, and illness in college athletes. Med Sci Sports Exerc. 43:335-43.

Hambrecht, R., ve Gielen, S. (2005). Essay: hunter-gatherer to sedentary
lifestyle, Lancet 366, S60-S61.

Hazra, A., Kraft, P., Selhub, J., Giovannucci, E.L., Thomas, G., Hoover, R.N.,
vd. (2008). Common variants of FUT2 are associated with plasma
vitamin B12 levels. Nat Genet. 40:1160-2.

Hennigar, S.R., Kelley, A.M., ve McClung, J.P. (2016). Metallothionein and
zinc transporter expression in circulating human blood cells as
biomarkers of zinc status: a systematic review. Adv Nutr 7:735-746



Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar 211

Hernandez-Morante, J.J., Perez-de-Heredia, F., Lujan, J.A., Zamora, S., ve
Garaulet, M. (2008). Role of DHEA-S on body fat distribution: Gender-
and depot-specific stimulation of adipose tissue lipolysis. Steroids 73:
209-215.

Higgins, M.R., Izadi, A., ve Kaviani, M. (2020). Antioxidants and Exercise
Performance: With a Focus on Vitamin E and C Supplementation. nt J
Environ Res Public Health Nov 15;17(22):8452.

Hong, C.Z., ve Lien, LN. (1984). Metabolic effects of exhaustive training of
athletes. Arch Phys Med Rehabil. 65: 362-365.

Hood, D.A., Kelton, R., ve Nishio, M.L. (1992). Mitochondrial adaptations to
chronic muscle use: Effect of iron deficiency. Comp Biochem Physiol
Comp Physiol 101: 597-605.

Hubbard, T.D., Murray, [.A., ve Perdew, G.H. (2015). Indole and tryptophan
metabolism: endogenous and dietary routes to Ah receptor activation.
Drug Metab Dispos 43:1522—-1535.

Jones, R.E., ve Lopez, K.H. (2006). Human Reproductive Biology. 3rd ed.
Academic Press; San Diego, CA, 5

Jouris, K.B., McDaniel, J.L., ve Weiss, E.P. (2011). The effect of Omega-3
fatty acid supplementation on the inflammatory response to eccentric
strength exercise. J Sports Sci Med 10: 432-438.

Kass, L.S., ve Poeira, F. (2015). The effect of acute vs chronic magnesium
supplementation on exercise and recovery on resistance exercise, blood
pressure and total peripheral resistance on normotensive adults. J. Int.
Soc. Sports Nutr.12, 19.

Koch, A.J., Pereira, R., ve Machado, M. (2014). The creatine kinase response to
resistance exercise. ] Musculoskelet Neuronal Interact 14: 68—77.

Kong, W.N., Gao, G., ve Chang, Y.Z. (2014). Hepcidin and sports anemia. Cell
Biosci 4:19

Kouyama, K., Miyake, K., Zenibayashi, M., Hirota, Y., Teranishi, T., Tamori,
Y., vd. (2007). Association of Serum MCP-1 Concentration and MCP-1
Polymorphism with Insulin Resistance in Japanese Individuals with
Obese type 2 Diabetes Kobe J. Med. Sci. Vol. 53, 6, 345-354

Kraemer, W.J., Ratamess, N.A., ve Nindl, B.C. (2017). Recovery responses of
testosterone, growth hormone, and IGF-1 after resistance exercise. J Appl
Physiol. 122:549-58.

Kraemer, W.J., ve Ratamess, N.A. (2005). Hormonal responses and adaptations
to resistance exercise and training. Sports Med 35: 339-361.

Krauss, R.M., ve Siri, P.W. (2004). Metabolic Abnormalities Triglyceride And
Low Density Lipoprotein. Endocrinol Metab Clin N Am. 33: 405-415.



212  Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar

Larson-Meyer, D.E., ve Willis, K.S. (2010). Vitamin D and athletes. Curr
Sports Med Rep. 9:220-6.

Lee, E.C., Fragala, M.S., Kavouras, S.A., Queen, R.M., Pryor, J.L., ve Casa,
D.J. (2017). Biomarkers in Sports and Exercise: Tracking Health,
Performance, and Recovery in Athletes, Journal of Strength and
Conditioning Research, 31(10) /2920-2937.

Li F-R., Zhang X-R., Zhong W-F., Li, Z-H., Gao, X., Kraus, V.B., vd. (2019).
Glycated Haemohaemoglobin and all-cause and cause-specific mortality
among adults with and without diabetes. J Clin Endocrinol Metab
104:3345-54.

Lindholm, C., Hirschberg, A.L., Carlstrdom, K., ve von Schoultz, B. (1993).
Hormone anabolic/catabolic balance in female endurance athletes.
Gynecol Obstet Invest 36: 176—180.

Lippi, G., Montagnana, M., Salvagno, G.L., Franchini, M., ve Guidi, G.C.
(2008). Glycaemic control in athletes. Int J Sports Med. 29: 7-10,
Ljungqvist, A., Jenoure, P., Engebretsen, L., Alonso, J.M., Bahr, R., Clough,
A., vd. (2009). The International Olympic Committee (IOC) Consensus
Statement on Periodic Health Evaluation of Elite Athletes. Br J Sports

Med. 43, 631-43.

Lukaski, H.C. (2005). Low dietary zinc decreases erythrocyte carbonic
anhydrase activities and impairs cardiorespiratory function in men during
exercise. Am J Clin Nutr 81:1045-1051

Mahley, R.W. (1993). Plazma Lipoproteinleri Yapisi Fonksiyonu ve
Metabolizmasi., Istanbul: 43-59.

McClung, J.P. (2018). Iron, Zinc, and Physical Performance, Biological Trace
Element Research, Mar;188(1):135-139.

Memme, J.M., Erlich, A.T., Phukan, G., ve Hood, D.A. (2021). Exercise and
mitochondrial health, J Physiol. Feb;599(3):803-817.

Merry, T.L., ve Ristow, M. (2016). Do antioxidant supplements interfere with
skeletal muscle adaptation to exercise training? J. Physiol. 594, 5135—
5147.

Mertens, E., Kuijsten, A., Dofkova, M. Mistura, L., D’Addezio, L., Turrini, A.,
vd. (2019). Geographic and socioeconomic diversity of food and nutrient
intakes: A comparison of four European countries. Eur. J. Nutr. 58,
1475-1493.

Molvalilar, S. (2001). Lipoprotein Metabolizmasi Bozukluklari. Istanbul: Nobel
Tip Kitabevleri; 425-442.

Morita, E., Kunie, K., ve Matsuo, H. (2007). Food-dependent exercise-induced
anaphylaxis. J Dermatol Sci 47: 109-117.



Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar 213

Morrison, D., Hughes, J., Della Gatta, P.A., Mason, S., Lamon, S., Russell,
A.P., vd. (2015). Vitamin C and E supplementation prevents some of the
cellular adaptations to endurance-training in humans. Free Radic. Biol.
Med. 89, 852-862.

Mougios, V. (2007). Reference intervals for serum creatine kinase in athletes.
Br J Sports Med 41: 674-678.

Myhre, K.E., Webber, B.J., Cropper, T.L., Tchandja, J.N., Ahrendt, D.M.,
Dillon, C.A., vd. (2015). Prevalence and Impact of Anemia on Basic
Trainees in the US Air Force. Sports Med Open 2:23.

Nagao, T., ve Hirokawa, M. (2017). Diagnosis and treatment of macrocytic
anemias in adults. J] Gen Fam Med. 18:200-204.

NCD Risk Factor Collaboration (NCD-RisC). (2016). Worldwide trends in
diabetes since 1980: a pooled analysis of 751 population- based studies
with 4.4 million participants. Lancet, 387: 1513-30.

Nielsen, B.W., Bjerke, T., Damsgaard, T.M., Herlin, T., Thestrup-Pedersen, K.,
ve Schietz, P.O. (1992). Hyperosmolarity selectively enhances IgE-
receptor-mediated histamine release from human basophils. Agents
Actions 35: 170-178.

Nielsen, F.H., ve Lukaski, H.C. (2006). Update on the relationship between
magnesium and exercise. Magnes. Res. 19, 180—189.

Nindl, B.C., Alemany, J.A., Tuckow, A.P., Kellogg, M.D., Sharp, M.A., ve
Patton, J.F. (2009). Effects of exercise mode and duration on 24-h IGFI
system recovery responses. Med Sci Sports Exerc 41: 1261-1270.

Norton, L.E., ve Layman, D.K. (2006). Leucine regulates translation initiation
of protein synthesis in skeletal muscle after exercise. J. Nutr. 136:533—
537.

Palidis, D.J., Wyder-Hodge, P.A., Fooken, J., ve Spering, M. (2017). Distinct
eye movement patterns enhance dynamic visual acuity. PLoS ONE,
12(2): e0172061.

Palta, P., Huang, E.S., Kalyani, R.R., Golden, S.H., ve Yeh, H-C. (2017).
Haemoglobin Alc and mortality in older adults with and with- out
diabetes: results from the National Health and Nutrition ex- amination
surveys (1988-2011). Diabetes Care, 40: 453-60.

Pedlar, C.R., Brugnara, C., Bruinvels, G., ve Burden, R. (2018). Iron balance
and iron supplementation for the female athlete: a practical approach. Eur
J Sport Sci. 18:295-305.

Peeling, P., Dawson, B., Goodman, C., Landers, G., ve Trinder, D. (2008).
Athletic induced iron deficiency: New insights into the role of



214 Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar

inflammation, cytokines and hormones. Eur J Appl Physiol 103: 381—
391.

Peeling, P., Dawson, B., Goodman, C., Landers, G., Wiegerinck, E.T.,
Swinkels, D.W., vd. (2009a). Effects of exercise on hepcidin response
and iron metabolism during recovery. Int J Sport Nutr Exerc Metab
19:583-597.

Peeling, P., Dawson, B., Goodman, C., Landers, G., Wiegerinck, E.T.,
Swinkels, D.W., vd. (2009b). Training surface and intensity:
Inflammation, hemolysis, and hepcidin expression. Med Sci Sports Exerc
41: 1138-1145.

Powers, S.K., Sollanek, K.J., ve Wiggs, M.P. (2014). Endurance Exercise and
Antioxidant Supplementation: Sense or Nonsense? Part 2. Sports Sci. 27,
1-4.

Rhoads, J.M., ve Wu, G. (2009). Glutamine, arginine, and leucine signaling in
the intestine. Amino Acids 37, 111-22.

Ristow, M., Zarse, K., Oberbach, A., Kloting, N., Birringer, M., Kiehntopf, M.,
vd. (2009). Antioxidants prevent health-promoting e ects of physical
exercise in humans. Proc. Natl. Acad. Sci. USA 106, 8665-8670.

Roecker, L., Meier-Buttermilch, R., Brechtel, L., Nemeth, E., ve Ganz, T.
(2005). Iron-regulatory protein hepcidin is increased in female athletes
after a marathon. Eur J Appl Physiol 95: 569-571.

Rommets, F.F.G. (2004). Testosterone: an overview of biosynthesis, transport,
metabolism and non-genomic actions. In: Nieschlage, E.; Behre, HM.,
editors. Testosterone: Action, deficiency, substitution. 3rd ed. Cambridge
University Press; Cambridge, UK. p. 1-38.

Rothhammer, V., Mascanfroni, I.D., Bunse, L., Takenaka, M.C., Kenison, J.E.,
Mayo, L., vd. (2016) Type I interferons and microbial metabolites of
tryptophan modulate astrocyte activity and central nervous system
inflammation via the aryl hydrocarbon receptor. Nat Med 22:586-597

Ruohola, J.P., Laaksi, I., Ylikomi, T., Haataja, R., Mattila, V.M., Sahi, T., vd.
(2006). Association between serum 25(OH)D concentrations and bone
stress fractures in Finnish young men. J Bone Miner Res. 21:1483-8.

Sacirovic, S., Asotic, J., Maksimovic, R., Radevic, B., Muric, B., Mekic, H., vd.
(2013). Monitoring and prevention of anemia relying on nutrition and
environmental conditions in sports. Mater Sociomed. 25:136-9.

San-Millan, 1. (2019). Blood Biomarkers in Sports Medicine and Performance
and the Future of Metabolomics, Mol Biol.1978:431-446.

Sardesai, V.M. (2003). Cholesterol And Hyperlipidemia. Introduction To
Clinical Nutrition 2th Edition. USA: Marcel Dekker; 339-353.



Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar 215

Schottker, B., Rathmann, W., Herder, C., Thorand, B., Wilsgaard, T., Njolstad,
L., vd. (2016). HbAlc levels in non-diabetic older adults. No J-shaped
associations with primary cardiovascular events, cardiovascular and all-
cause mortality after adjustment for confounders in a meta-analysis of
individual participant data from six cohort studies. BMC Med,14:26.

Schultheiss, O.C., Dargel, A., ve Rohde, W. (2003). Implicit motives and
gonadal steroid hormones: effects of menstrual cycle phase, oral
contraceptive use, and relationship status. Horm. Behav. 43(2): 293-301.

Schultheiss, O.C., Wirth, M.M., Torges, C.M., Pang, J.S., Villacorta, M.A., ve
Welsh, K.M. (2005). Effects of implicit power motivation on men's and
women's implicit learning and testosterone changes after social victory or
defeat. J. Pers. Soc. Psychol. 88(1):174—188.

Selby, G.B., ve Eichner, E.R. (1986). Endurance swimming, intravascular
hemolysis, anemia, and iron depletion. New perspective on athlete’s
anemia. Am J Med 81: 791-794.

Semenkovich, C.F. (1999). Nutrient And Gentic Regulation Of Lipoprotein
Metabolism. Philadelphia: Lippincott Williams Wilkins; 1191-1197.

Shen, S., Yan, X., ve Xu, B. (2022). The blood urea nitrogen/creatinine
(BUN/cre) ratio was U-shaped associated with all-cause mortality in
general population. Ren Fail. Dec;44(1):184-190.

Siles, R.I., ve Hsieh, F.H. (2011). Allergy blood testing: A practical guide for
clinicians. Cleve Clin J Med 78: 585-592.

Sinclair, L.M., ve Hinton, P.S. (2005). Prevalence of iron deficiency with and
without anemia in recreationally active men and women. J Am Diet
Assoc 105: 975-978.

Sorichter, S., Puschendorf, B., ve Mair, J. (1999). Skeletal muscle injury
induced by eccentric muscle action: Muscle proteins as markers of
muscle fiber injury. Exerc Immunol Rev 5: 5-21.

Stanton, S.J., ve Edelstein, R.S. (2009). The physiology of women's power
motive: Implicit power motivation is positively associated with estradiol
levels in women. Journal of Research in Personality. 43:1109-1113.

Stanton, S.J., ve Schultheiss, O.C. (2007). Basal and dynamic relationships
between implicit power motivation and estradiol in women. Horm.
Behav. 52(5):571-580.

Stanton, S.J., ve Schultheiss, O.C. (2009). The hormonal correlates of implicit
power motivation. J. Res. Pers. 43(5):942.

Stiefel, P., Ruiz-Gutierrez, V., Gajon, E., Acosta, D., Garcia-Donas, M.A.,
Madrazo, J., vd. (1999). Sodium transport kinetics, cell membrane lipid
composition, neural conduction and metabolic control in type 1 diabetic



216 Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar

patients. Changes after a low-dose n-3 fatty acid dietary intervention.
Ann Nutr Metab 43: 113-120.

Strimbu, K., ve Tavel, J.A. (2010). What are Biomarkers? Curr Opin HIV
AIDS, Nov;5 (6): 463-6.

Suzuki, K., Nakaji, S., Yamada, M., Totsuka, M., Sato, K., ve Sugawara, K.
(2002). Systemic inflammatory response to exhaustive exercise. Cytokine
kinetics. Exerc Immunol Rev 8: 648,

Tanskanen, M.M., Kyrdlainen, H., Uusitalo, A.L., Huovinen, J., Nissila, J.,
Kinnunen, H., vd. (2011). K. Serum sex hormone-binding globulin and
cortisol concentrations are associated with overreaching during strenuous
military training. J Strength Cond Res 25: 787-797.

Tartibian, B., Maleki, B.H., ve Abbasi, A. (2009). The effects of ingestion of
omega-3 fatty acids on perceived pain and external symptoms of delayed
onset muscle soreness in untrained men. Clin J Sport Med 19: 115-119.

Tetik-Diindar, S. (2022). Kuvvet Antrenmanlari ve Protein Aliminin
Miyofibriler Protein Sentez Siirecine Etkisi, Spor Bilimlerinde Giincel
Tartigmalar, Duvar Yaymlar1.175-195.

Thomas, B. (2002). Hyperlipidaemia. Manual Of Dietetic Practice 3rd Edition.
Massachusetts: Blackwell Science; 525-534.

Thomas, D.T., Erdman, K.A., ve Burke, L.M. (2016). American college of
sports medicine joint position statement. nutrition and athletic
performance. Med Sci Sports Exerc. 48:543—68.

Thompson, G.R. (1989). Lipoprotein Metabolizmasi. Hiperlipidemi El Kitabi.
London: Merc Co Inc; 23-43.

Urhausen, A., Gabriel, H., ve Kindermann, W. (1995). Blood hormones as
markers of training stress and overtraining. SportsMed. 20: 251-276,

Urhausen, A., Gabriel, H., ve Kindermann, W. (1995). Blood hormones as
markers of training stress and overtraining. SportsMed 20: 251-276.

Urhausen, A., ve Kindermann, W. (2002). Diagnosis of overtraining: What
tools do we have? Sports Med 32: 95-102.

US Department of Health and Human Services, Centers for Disease Control and
Prevention. National Diabetes Statistics Report, 2020. Atlanta, GA:
Centers for Disease Control and Prevention.

Valente-Silva, P., ve Ruas, J.L. (2018). Tryptophan-Kynurenine Metabolites in
Exercise and Mental Health Hormones, Metabolism and the Benefits of
Exercise, Chapter, Jul 28;357(6349): eaaf9794.

Van Guilder, G.P., Preston, C.C., Munce, T.A., ve Faustino, R.S. (2021).
Impacts of circulating microRNAs in exercise-induced vascular



Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar 217

remodeling. Am J Physiol Heart Circ Physiol. Jun 1;320(6):H2401-
H2415

Van Loan, M.D., Sutherland, B., Lowe, N.M., Turnlund, J.R., ve King, J.C.
(1999). The effects of zinc depletion on peak force and total work of knee
and shoulder extensor and flexor muscles. Int J Sport Nut 9: 125-135

Vandenbogaerde, T.J., ve Hopkins, W.G. (2011). Effects of acute carbohydrate
supplementation on endurance performance: A meta-analysis. Sports
Med. 41: 773-792,

Velloso, C.P. (2008). Regulation of muscle mass by growth hormone and IGF-I.
Br J Pharmacol 154: 557-568.

Vingren, J.L., Kraemer, W.J., Ratamess, N.A., Anderson, J.M., Volek, J.S., ve
Maresh, C.M. (2010). Testosterone physiology in resistance exercise and
training: the up-stream regulatory elements. Sports Med. 40:1037-53.

Volfinger, L., Lassourd, V., Michaux, J.M., Braun, J.P., ve Toutain, P.L.
(1994). Kinetic evaluation of muscle damage during exercise by
calculation of amount of creatine kinase released. Am J Physiol 266:
R434—R441.

Warren, M.P., ve Perlroth, N.E. (2001). The effects of intense exercise on the
female reproductive system. J Endocrinol 170: 3—11.

WHO International Programme on Chemical Safety. Biomarkers and Risk
Assessment. (1993). Concepts and Principles.

WHO International Programme on Chemical Safety. Biomarkers in Risk
Assessment. (2001). Validity and Validation.

Wilkerson, G.B., Simpson, K.A., ve Clark, R.A. (2017). Assessment and
training of visuomotor reaction time for football injury prevention. J
Sport Rehabil. 26:26-34.

Witkowska, A.M., ve Halina Borawska, M. (2004). Soluble intercellular
adhesion molecule-1 (SICAM-1): an overview, Eur Cytokine Netw. Apr-
Jun;15(2):91-8.

Woodson, R.D. (1984). Hemoglobin concentration and exercise capacity. Am
Rev Respir Dis 129: 72-75

Wu, G. (2009). Amino acids: metabolism, functions, and nutrition. Amino
Acids. 37:1-17.

Wu, G., Wu, Z., Dai, Z., Yang, Y., Wang, W., Liu C., vd. (2013). Dietary
requirements of “nutritionally non-essential amino acids” by animals and
humans. Amino Acids. 44:1107-1113.

Xi, P., Jiang, Z., Zheng, C., Lin, Y., ve Wu, G. (2011). Regulation of protein
metabolism by glutamine: implications for nutrition and health. Front.
Biosci. (Landmark Ed.). 16:578-597.






Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar 219

12. Boliim

Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin
Geligsmeleri Takip Edememe Korkusu ve
Internet Bagimlilik Diizeyleri
Arasindaki Iliski

Sude ULGER!
Adnan ERSQOY?

! Kiitahya Dumlupimar Universitesi, Lisans Ustii Enstitiisii, Orcid: 0000-0002-7469-1495
2 Prof. Dr, Kiitahya Dumlupnar Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Orcid:0000-0002-7018-9318






Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar 221

OZET

Bu arastirmada, iiniversite dgrencilerinin internet bagimliligi ile gelismeleri
kacirma korkusu diizeyleri arasindaki iliskinin arastirilmasi amaglanmaktadir.

Bu amagla 2021-2022 egitim-0gretim yili Kiitahya Dumlupimar
Universitesinde Spor Bilimleri Fakiiltesinde farkli boliimlerde egitim goren
toplam 101 kisi calismaya katilmistir. Ogrencilerin bulunduklar1 bodliimler
Beden Egitimi Ogretmenligi, Antrendrliik, Spor Yoneticiligi, Rekreasyon olmak
iizere 4 gruba ayrilmistir. Caligmaya katilan 101 6grencinin 451 kadin 56°s1 ise
erkek ogrencidir. Ogrencilere arastirmaci tarafindan  olusturulan bazi
degiskenlerin yer aldig1 Kisisel Bilgi Formu, Sosyal Ortamlarda Gelismeleri
Kagirma Korkusu Olgegi ve Internet Bagimlhiigi Olgegi uygulanmustir.
Universite dgrencilerinin verdigi yanitlara gére betimsel istatistikler, normallik
testi i¢in Shapiro-Wilk testi, iligski icin Spearman Korelasyon Katsayisi, Mann
Whitney U testi , ikiden ¢ok grup ortalamalarimin karsilagtirilmasinda Kruskall
Wallis H testlerinden analizler yapilmistir. Calismanin sonucunda internet
bagimlilig1 ile gelismeleri takip edememe korkusu arasinda orta diizeyde pozitif
yonlii bir iliskinin oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin internet bagimlilig1 ve
gelismeleri takip edememe korku diizeyleri arasinda anlamli bir iliski vardir
Gelismeleri kag¢irma korkusu puanlarmin, interneti hangi amag¢ igin
kullandiklari, internet kullanim sikligi, 6grencilerin cinsiyeti, yasi, bolimleri,
sik kullandiklar1 sosyal medya hesaplart durumlari degiskenleri agisindan
anlaml1 bir iligkinin oldugu ortaya konmustur.

Anahtar kelimeler : internet bagimliligi, gelismeleri takip edememe
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1. GIRIS

Bilisim teknolojilerinin giin gectikce onem kazandigi gilinlimiizde internet
kullanim1 da paralel

oranda yaygmlasmaktadir. Internetin ilk olarak kullanim amaci bilgi
arayisint, kisiler arasi iletisimi ve ticari islemleri kolaylastirmak olsa da internet,
artik kimi kullanicilar icin hayatlarinin merkezinde ve karsisinda direnmenin
zorlasmig oldugu bir ortam halini almistir (Yilmaz, 2010:1). Bagimhlik, bir
madde ya da davranisi kullanmay1 birakamama veya kontrol edememe seklinde
tamimlanabilmektedir (Egger & Rauterberg, 1996). Bagimlilik kavrami,
uluslararast alan yazinda daha ¢ok ‘“addiction” ve ‘“dependence” seklinde
kullanilmaktadir. Uluslararasi literatiire ilk kez "internet bagimlilig1" kavrami
ile giren bu kavram, daha sonra farkli aragtirmacilar ve klinisyenler tarafindan
farkli kavramlarla isimlendirilmistir. Icerisinde bulundugumuz ¢agda iletisim ve
teknolojide yasanan en hizli gelisme internet alaninda olmustur. Teknolojinin
hizli bir sekilde ilerlemesi yeni bagimlilik tiirlerini ortaya ¢ikarmistir. Internet
bagimhiligi da bu bagimlilik tlirlerinden biridir ve eylemsel bagimliliklar
arasinda yer almaktadir. Internetin yogun kullanilmaya baslamasiyla insanlarin
is yasamlarinda, 6zel yasamlarinda 6nemli sorunlar ortaya ¢ikmaya baglamistir.
Kisginin interneti kullanirken kontroliinii kaybetmesi ve bu durum onun 6zel, is
ve diger yasam alanlarini olumsuz yonde etkiler; Bu durumdan kaginmaya
calisilsa da kendini kontrol edememesi giinliikk konugmalarimiza oldugu kadar
literatlire de yansimis ve ililkemizde "internet bagimlilig1" siiphesiyle poliklinige
basvuranlarin sayisinda artis olmustur (Ko ve ark 2007, Block 2008). Internet
bagimhiliginda sinirlilik, gerginlik, internete erisilemediginde 6fke, kendini
kontrol edememe ve asirt internet kullanimi gibi yoksunluk belirtileri (uyku ve
yemek yeme gibi en temel ihtiyaglar1 erteleme, zamanin gectigini hissetme),
Daha iyi bilgisayar, daha iyi programlar ve toleransin neredeyse tiim belirtileri,
bagimliligin olumsuz sonuclar1 (okulda/iste basarisizlik, yalan sdyleme, sosyal
izolasyon, tiikkenmiglik hissi) daha fazla zaman gecirme istegi ile goriilebilir
(Young 1996).

Ozellikle sosyal medyanin artan kullanimi hayatin bircok alaninda
degisimlere ve yeni kavramlarin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Bu yeni
kavramlardan biri olan “Gelismeleri Takip Edememe Korkusu” (FOMO), diger
insanlardan habersiz olma korkusu nedeniyle zamanlarmin ¢ogunu sosyal
medyada gecirmelerine neden olan bir bagimlilik tiirli olarak tanimlanmaktadir.
(Przybylski, Murayama, R. DeHaan, & Gladwell, 2013). Sosyal medyanin
yayginlagmasiyla orantili olarak sosyal medya kullaniminin arttigi soylenebilir.
Gelismelerin siklig1 ve siirekli degisen giindem ile birlikte insanlarin kagirma
korkusu daha da gligleniyor. (Aydin, 2018).
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Gelismeleri kaybetme korkusu, siirekli bir seylerin gerisinde kaldigim
hissetme, alinan kararlar sorgulama gibi olumsuz dzelliklerinden dolay1 yiiksek
diizeyde kaygi, celiskili ve olumsuz duygularla karakterizedir. Bu dogrultuda
kisinin 1iyilik halini ve genel ruh halini olumsuz etkilemesi kaginilmazdir
(Buglass, Binder, Betts ve Underwood, 2016; Wortham, 2011; Beyens ve dig.,
2016; Stead ve Bibby, 2017).

Problem Ciimlesi
Ogrencilerin sahip olduklar1 internet bagimlilik diizeyi sosyal ortamlarda
gelismeleri takip edememe korkusunu etkilemekte midir ?

Alt Problemler

1. Ogrencilerin internet bagimlilik diizeyleri ve gelismeleri takip edememe
korkusu diizeyleri cinsiyete gore farklilagsmakta midir?

2. Ogrencilerin internet bagimlilik diizeyleri ve gelismeleri takip edememe
korkusu 6grenim gordiikleri boliimlere gore farklilagsmakta midir?

3. Ogrencilerin internet bagimlilik diizeyleri ve gelismeleri takip edememe
korkusu giinliik mobil cihaz kullanim sikligina gore farklilasmakta midir?

4.  Ogrencilerin internet bagimlilik diizeyleri ve gelismeleri takip edememe
korkusu internet kullanma sebebine gore farklilasmakta midir?

5. Ogrencilerin internet bagimlilik diizeyleri ve gelismeleri takip edememe
korkusu internet kullanma hesabina gore farklilasmakta midir?

6. Ogrencilerin internet bagimlilik diizeyleri ile gelismeleri takip edememe
korkusu arasinda bir iliski var midir ?

Hipotezler

H1: Ogrencilerin internet bagimlilik diizeyleri ve gelismeleri takip edememe
korkusu diizeyleri cinsiyete gore farklilik gostermektedir.

H2: Ogrencilerin internet bagimlilik diizeyleri ve gelismeleri takip edememe
korkusu boliimlerine gore farklilik géstermektedir.

H3: Ogrencilerin internet bagimlilik diizeyleri ve gelismeleri takip edememe
korkusu giinliik mobil cihaz kullanim sikligina gore farklilik gostermektedir.

H4: Ogrencilerin internet bagimlilik diizeyleri ve gelismeleri takip edememe
korkusu giinliik mobil cihaz kullanim sebebine gore farklilik gostermektedir.

H5: Ogrencilerin internet bagimlilik diizeyleri ve gelismeleri takip edememe
korkusu en sik kullandiklart sosyal medya hesaplarina gore farklilik
gostermektedir.

H6: Ogrencilerin internet bagimlilik diizeyleri ile gelismeleri takip edememe
korkusu arasinda anlamli bir iliski vardir.
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2. KURAMSAL CERCEVE

Bu boélimde internet bagimliliginin teorik temelleri, etkileri, internet
bagimlilig1 belirtileri ve gelismeleri takip edememe korkusu (FOMO) hakkinda
literatiirle desteklenen bilgiler verilmektedir.

2.1.INTERNET BAGIMLILIGI

"Internet bagimlihg" terimi ilk olarak psikiyatrist Dr. Ivan Goldberg
tarafindan patolojik internet kullanimini karakterize etmek igin Onerildi.
Goldberg (1996) “Internet Bagimliligi Bozuklugu” nu birden fazla temel tani
kriteri ile tanimlamaktadir. internet bagimlilig1 kavram ilk olarak 1995 yilinda
psikiyatrist Ivan S°ldberein DSM [V'{in karmagikligin1 ve katihigini gostermek igin
buradaki bazi bagimhilik kriterlerini "Internet Bagimliligi Bozuklugu" olarak
uyarlayip meslektaslarina e-posta olarak gondermesiyle ortaya ¢ikti. Goldberg
baslangicta bunu bir saka olarak yapsa da meslektaglarindan gelen geri
bildirimlerin bu bagimliligin belirtilerini gosterdigini ve meslektaslarinin bu
konuda yardim beklediklerini &grenince Internet Bagimliligi Destek Grubu'nu
kurarak bu konu iizerinde calismaya basladi (Ekici, 2002:228). Internet
bagimliliginin standart bir tanimi olmamakla birlikte, arastirmacilar arasinda
boyle bir olgunun varligi kabul edilmektedir (Chou ve ark. 2005: 365).
Teknolojik araglardan biri olan "internet bagimlilig1" kavraminin giiniimiizde
yayginlagmasi ve bilingsiz kullaniminin tehlikeli sonuglara yol agmasi {izerinde
durulmast gereken bir alan haline gelmistir.

Kullanim alanlarinin ¢oklugu nedeniyle toplumlarda kapladig1 yer giderek
artmaktadir. Bu artis bagimlilik tanmimina dahil edilebilecek sorunlar da
beraberinde getirmektedir (Tanr1 Comert ve Ogel, 2009; Gokgearslan ve
Gilinbatar, 2012). Davis (2001) internet bagimliligi kisinin internet
kullaniminda kendini kontrol edememesi ve bunun sonucunda psikolojik, sosyal
ve akademik hayatinda sorunlar yasamasi olarak aciklamaktadir. Ceyhan (2008)
ise asirt internet kullanimi, 6fke, gerginlik iceren geri cekilme belirtileri,
hosgorii ve yalan soyleme, sosyal geri ¢ekilme gibi olumsuz yansimalarin ¢ogu
zaman zaman kavrami yitirecek sekilde bir arada olmasi1 olarak
tanimlamaktadir. Alkol-madde bagimliliklar1 gibi davranigsal bagimliliklar da
bagimliligin temel bilesenleri olan fiziksel ve psikolojik bagimlilik, zihinsel
mesguliyet, duygudurum degiskenligi, tolerans, geri g¢ekilme, kisilerarasi
catisma ve tekrarlama (relaps) Ozelliklerini gosterirler. Bu alti dlglite uyan
davranis “bagimlilik” olarak tanimlanmaktadir.
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2.1.1. internet Bagimhiiginin Belirtileri

Bagimlilikla ilgili karar verebilmek icin literatiirde bir¢ok uzmanin ortak
gorlisii olarak gobzlemlenebilir bazi davranis ve durumlar belirlenmis ve
bagimlilik belirtileri olarak gosterilmistir. (Griffiths, 1991, 1999; Mcllwraith ve
ark, 1991;) Bunlar;

+ Internete her giin baglanmak, baglandiginda saatin farkinda olmamak,
soruldugunda inkar etmek,

*Herkese e-posta adresi, ICQ numarasi, sohbet odasi isimleri vb. vermek
veya dagitmaya caligmak,

«Internet arayislarina olan ilgisi,

*Sosyal uygulamada arkadaslar1 tarafindan anlagilmamak,

* Fitness ve spor aktivitelerinin kaybi,

« Isin listede olmas,

*Siirekli uykusuzluk ve yorgunluk

« Internet iizerinden aligveris yapmak,

* Aile bireylerine yeterince zaman ayrilamamasi nedeniyle aile baglarinin
zayiflamasi,

* Giinliik hayattaki diger islerin ve kisilerin ¢evrim i¢i hayata miidahale ettigi
diisiincesi,

*Bilgisayar kullanimi nedeniyle esler arasinda yasanan catigsmalar ve
sorunlar olarak vurgulanmistir.

2.1.2. internet Bagimhligimn Olasi Etkileri ve Sonuclar

Internet kullaniminin giderek artmasi, her tirlii siirsiz, kontrolsiiz ve
yasaksiz bilgiye veya kisilere erisim kolayligi, ¢ok olumlu gelismelerin yani1 sira
bazi 6nemli ama olumsuz sonuclara da yol agabilmektedir (Turan, 2008).
Internet, kullanicilarin beklentilerini karsiladikca insanlar interneti kullanmaya
devam edecek; Bdoylece internet iletisimini benimseyecekler. Benimserken,
gercek diinyadan uzaklasacaklar (Bayraktutan, 2005). Internet bagimliliginin
veya problemli internet kullaniminin bireyler lizerindeki etkileri su sekilde
siralanabilir (Caruso, 1998; Lin ve Tsai, 2002; Nalwa ve Anand, 2003; Young,
2004; Kwiatkowska ve digerleri, 2007; Murali ve George, 2007; Karaca, 2007,
Akt.; Giiniig, 2009):

* Bireyin hem aile hem de arkadas iliskilerinde zayiflama veya kopmalar
yasanmasl,

* Okulda performans ve akademik basarida olumsuzluklar yasamak,

* Diizensiz beslenme, hareketsizlik vb. nedenlerle fiziksel saglik sorunlarinin
ortaya ¢ikmasi,

* Ruhsal depresyonun ortaya ¢ikmasi ve hosgoriiden kaginma,
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* Depresyon diizeylerinin artmasi gibi psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasi,

* Sosyallesme siirecinde problemlerin ortaya ¢ikmast,

» Uykusuzluga veya diizensiz uyku aligkanliklarina neden olabilir,

+ Internet disindaki diger faaliyetlere kars isteksizlik gibi.

Internet bagimliligi 6nlemek igin internet bagimlisi olan bireye, bireyin
ailesine ve icinde yasadigr topluma bir takim gorev ve sorumluluklar
diismektedir. Asil amag¢ bireyin internet bagimlisi olduktan sonraki siirece
konsantre olmamaktir. ; bagimli olmadan bu durumu 6nlemenin daha 6nemli
oldugunu distinmektir.

2.2. Gelismeleri Takip Edememe Korkusu (FOMO)

Urban Dictionary‘e (2006) gére FOMO, bir sosyal etkinlikte veya toplantida
degerli yasamlarin veya Onemli paylasilan sosyal medyanin farkinda
olmamaktir. Eksik olaylarla ilgili bir tiir kaygi olarak tamimmlanir. Oxford
Dictionary‘e (2018) gore Fomo, daha ilging veya heyecan verici etkinliklerle
ilgili kaygi olarak kabul edilebilir (Sapadin (2015). Fomo’nun daha ¢ok
medyay1 yaygin olarak kullanan bireylerde goriildiigii belirtilmektedir.

FOMO, sanal diinyadaki gelismeleri kagirma hissi, kagirildiginda geride
kalma hissi, sosyal medya sitelerini siirekli kontrol etme, sosyal medya
diinyasindaki her aktiviteyi paylasma ve diger kullanicilarin paylastiklarini
stirekli kontrol etme ile iligkilendirilebilir. Bu sayede birey sanal diinya ve
sitelere dahil olmakla ilgili yeni bir aligkanlik davranisi sergilemeye
baslayabilir. Bisping (2018), FOMO yasayan bireylerin bu korkuyu azaltmak
icin ¢ogunlukla sanal medyaya yoneldigini belirtti. Bu, sosyal medya sitelerinde
istemsiz ve silirekli gezinmeye neden olabilir. Wiesner (2017), Fomo’yu
teknolojinin asir1 kullanimina yol agan bir durum olarak gérmektedir. Cohen
(2013) Fomo’yu insanlarin daha mutlu, daha ilging ve keyifli bir yasam
stirmeleri kaygist olarak tanimlamistir. Ertiirk (2012) Fomo’nun internet
bagimliliginin yeni bir tiirli olabilecegini belirtmistir. Bagkalarinin yaptiklariyla
siirekli temas halinde kalma arzusu olarak ifade edilir. Gelismeleri kagirma
korkusu (Przybylski vd., 2013), 6nemli sosyal etkinlikleri kacirmaktan veya
sosyal olarak diglanmaktan korkmay1 (Andreassen, Pallesen ve Griffiths, 2017)
kapsamaktadir.

Gelismeleri kagirma korkusu teknolojik baglamda ortaya ¢ikan bir yap1 olsa
da, bu sorunlu c¢evrimi¢i davraniglar tlizerinde olgunun roliinii arastiran
calismalar bulunmaktadir (Kuss ve Griffiths, 2017). Bu c¢alismalardan bazilari,
kacirma korkusunun daha yiiksek sorunlu akilli telefon ve sosyal medya
kullanimiyla iligkili oldugunu bulmustur (Chotpitayasunondh ve Douglas, 2016;
Elhai vd., 2016; Oberst vd., 2017; Wegmann vd., 2017).
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Insanlarin  ¢evrimi¢i ortamda baskalari1 takip etmeleri ve yasam
doyumlarinin diisiik olmasi nedeniyle karsilastirma yapmalari, kagirma korkusu
diizeylerinin artmasina neden olmaktadir.

Fomo'nun aslinda her zaman var olan bir sosyal kaygi oldugu (JWT, 2012)
ve yeni bir olgu olmadigi ancak yeni olanin sosyal medya kullanimryla
insanlarin yasamlarina erisimin artmasi oldugu belirtilmektedir.

2.2.1. Fomo’nun Etkileri

Fomo’nun problemli akilli telefon kullanimi i¢in en yordayict degisken
oldugunu ortaya koyan calismada, daha fazla Fomoya yasayanlarin daha
problemli akilli telefonlar kullandigi goriilmiistiir (Elhai, Levine, Dvorak ve
Hall, 2016). Bu nedenle nomofobi (King vd., 2013; Yildirim ve Correia, 2015),
Fomo'nun cep telefonlarma ulasamadiklarinda yasadiklari agisindan da bir
degerlendirme olarak oOnemlidir (Gezgin, Hamutoglu, Sezen-Giiltekin ve
Gemikonakli, 2018) . Fomo diizeyi yliksek olanlar araba kullanirken bile telefon
kullanmaya daha fazla 6nem vermektedir (Przybylski ve ark. 2013).

Bir pazarlama ve iletisim firmasinin yaptig1 arastirmaya gore gelismeleri
kacirma korkusunun ortaya ¢ikmasinda etkili olan faktorler alti baslik altinda
toplanmistir. Bunlar;

1. Seffaflik: Insanlar, baskalarinin gérmesi i¢in yasam olaylarini ¢cevrimici
olarak yayinliyor.

2.Dijital Yerliler: Teknolojinin 6zellikle milenyum ¢ocuklarina ve genglere
entegrenolojinin 6zellikle milenyum cocuklarina ve genglere entegre edilmesi
ve bir vazgecilmez haline gelmesi.

3.Sosyal Tek Kisilik: Cevrimigi ortamda kendini ifade ederken, bilingli veya
bilingsiz olarak, bilingli veya bilingsiz olarak istiin 6zellikler sergilemek ve
kendini ¢evrimigi olarak ifade ederken baskalarinda eksiklik duygusu yaratmak.
su olusumu. Ornegin; daha iyi 6zelliklere sahip oldugunu gdsterme ve dviinme

4.Hashhtag*tag*Dostu Olaylar: Diinyanin farkli yerlerinden insanlarin
iletisimini kolaylastiran heyecan verici deneyimlerin artan paylagimi.

5.Sosyal Medyanin Goreceli Yoksunluktan Beslemesi: Sosyal medya,
insanlar1  glincel tutmakta ve kendi durumlarmi diger insanlarla
karsilastirdiklarinda yasadiklart memnuniyetsizligi beslemektedir.

6.Asir1t Hizli Yasam: Hayatta yasanacak, yasanacak, okunacak, goriilecek
¢ok sey var Hayatta yasanacak, yasanacak, okunacak ve goriilecek ¢ok sey var,
insanlarin her konu hakkinda bilgi sahibi olma istegi, bu konuda bilgi sahibi
olma istegi, var olma durumu siirekli uyaricilara maruz kalmak ve mesgul
olmak, mesgul olma durumudur.
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, Kiitahya Dumlupmar Spor bilimleri Fakiiltesinde
O0grenim goren Ogrencilerin internet bagimliliklar1 ile sosyal ortamlarda
gelismeleri kacirma korkusu arasindaki iligkinin incelenmesidir.

3.2. Arastirma Deseni

Calisma iligkisel tarama modelinde yiiriitilmiistiir. "Tarama modelleri,
gecmiste ya da hala var olan bir durumu var oldugu haliyle betimlemeyi
amaglayan arastirma yaklasimlaridir. Arastirmaya konu olan olay, birey ya da
nesne, kendi kosullart iginde ve oldugu gibi tamimlamaya caligilir"
(Karasar,2005:77)

3.5. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin c¢alisma evrenini 2021-2022 Egitim-Ogretim yilinda Kiitahya
Dumlupinar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde kaydi bulunan 101
ogrenciden olusturmaktadir. Beden Egitimi Ogretmenliginden 27, Antrendrliik
boliimiinden 23, Rekreasyon boliimiinden 38 ve Spor Yoneticiliginden 13 kisi
olmak iizere toplamda 101 6grencinin katilimiyla arastirma gerceklestirilmistir.

3.6. Veri Toplama Araglari

Yapilan aragtirmada veri toplama araglar1 olarak; iiniversite dgrencilerinin
FOMO (Fear Of Missing Out) diizeylerini belirlemek i¢in Sosyal Ortamlarda
Gelismeleri Kagirma Olgegi, internet bagimlilik diizeylerini belirlemek igin
Internet Bagimlihgi olgegi, arastirmacimin kendi belirledigi katilimcilarin
demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir.
Uygulama oOncesinde Ogrencilere uygulamanin amaci kisaca anlatilarak,
verecekleri cevaplarda samimi olmalarmin 6nemi iizerinde durulmustur.
Anketlerin bilimsel bir arastirmada kullanilacagi, kisisel bilgi formunun da
istatistiksel islemlerde kullanilacagi belirtilmistir. Anketler &grencilere
dagitilmis, olgekteki maddelerin higbirini bos birakilmamasi rica edilmis ve
cevaplandirma islemi bu sekilde tamamlanmistir. Uygulama bittikten sonra veri
toplama araglar1 toplanmis, bazi1 6grencilerin isteksizligi disinda herhangi bir
problem ortaya ¢ikmamustir. Isteksiz 6grencilere anketler uygulanmamustir.

3.5. Verilerin Istatistiksel Analizi ve yorumlanmasi
Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler igin
SPSS 20.0 programi kullanilmistir. Calisma verileri degerlendirilirken
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tanimlayic1 istatistikler (Frekans, Yiizde, Ortalama, Standart sapma)
kullanilmistir. Verilerin ¢oziimlenmesinde ikili gruplarda tMann Whitney U
testi, ikiden fazla gruplarda ise Kruskall Wallis H testi ve puanlar arasindaki
iligkiyi goérmek amaciyla da Spearman koreldsyon teknigi kullanilmustir.
Aragtirmada puanlarin normallik dagilimina bakilmasi i¢in Shapiro-Wilk Test
Analizi uygulanmistir, sonu¢ olarak verilerin normal dagilim gostermedigi
gorillmiistiir.

4. BULGULAR

Bu boliimde arastirmaya katilan 6grencilerinin kisisel bilgilerine, internet
bagimlilik diizeylerine ve gelismeleri takip edememe korkusu diizeylerine
iliskin bulgulara ve yorumlara yer verilmistir.

4.1. Orneklem Grubuna Yonelik Betimsel Istatistikler

Bu boliimde arastirma kapsaminda uygulanan kisisel formdan elde edilen
veriler sonucunda katilimcilarin sosyo demografik o6zellikleri yer almaktadir.
Verilen tablolarda kisi sayis1 (N) ve yiizdelik dilimleri yer almaktadir. Bununla
birlikte yorum ve degerlendirmelere yer verilmistir.
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Tablo 1. Ogrencilerin Kisisel Bilgilerine Ait Bulgular

Frekans %
Cinsiyet Erkek 56 55,4
Kiz 45 44,6
Total 101 100,0
Yas 20 yas ve alti 5 5,0
21-23 yas 45 44,6
24-26 yas 26 25,7
27 ve Ustl 25 24,8
Total 101 100,0
Bolim Ogretmenlik 27 26,7
Antrenorlik 23 22,8
Rekreasyon 38 37,6
Spor yoneticiligi 13 12,9
Total 101 100,0
Cihaz kullanim sikligi 0-1 saat 2 2,0
2-3 saat 29 28,7
4-5 saat 48 47,5
6 saat ve daha fazla 22 21,8
Total 101 100,0
Kullanim sebebi Sosyal medya 64 63,4
Film,dizi,program izleme 19 18,8
Oyun oynama 4 4,0
Ders calisma 6 5,9
Haberler 2 2,0
Video, fotograf cekme 1 1,0
Diger 5 5,0
Total 101 100,0
Sosyal medya Tik-tok 2 2,0
Twitter 13 12,9
Facebook 3 3,0
WhatsApp 24 23,8
Instagram 59 58,4
Total 101 100,0

Arastirmaya katilan 6grencilerin %55,44 (56 kisi) erkek, %44,6's1 (45 kisi)
kiz, %5,0" (5 kisi) 20 yas ve alt1, %44,6’s1 (45 kisi) 21-23 yas, %25,7'si (26
kisi)24-26 yas, %24,8’1 (25 kisi) 27 ve isti yas, %26,7’si (27 kisi) beden
egitimi ve Ogretmenlik bolimiinde, %22,8'1 (23 kisi) antrendrliik boliimiinde,

%37,6’s1 (38 kisi) rekreasyon boliimiinde, %12,9'si (13 kisi) spor yoneticiligi
boliimiinde, %2,0 1 (2 kisi) glinde 0-1 saat mobil cihaz kullanmakta , %28,7'si
(29 kisi) 2-3 saat mobil cihaz kullanmakta, %47,5'1 (48 kisi) 4-5 saat mobil
cihaz kullanmakta, %21,8’1 (22 kisi) 6 saat ve daha fazla mobil cihaz
kullanmakta, %63,4'{ (64 kisi) sosyal medya i¢in kullanmakta, %18,8" (19 kisi)
film, dizi, program izleme icin kullanmakta ve %4,01 (4 kisi) oyun oynamak
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icin kullanmakta, %5,9’u (6 kisi) ders ¢aligmak i¢in kullanmakta, %2,0’1 (2 kisi)
haberler i¢in kullanmakta, %1,0’1 (1 kisi) video, fotograf c¢ekme igin
kullanmakta, %5,0 (5 kisi) diger sebeplerden dolay1 kullanmakta, %2,0’1 (2
kisi) tik-tok kullanmakta, %12,9 (13 kisi) twitter kullanmakta, %3,0 (3 kisi)
facebook kullanmakta, %23,8 (24 kisi) whatsapp kullanmakta, %58,4 (59 kisi)
instagram kullanmaktadir.

Tablo 2. Ogrencilerin internet Bagimlilig1 ve Gelismeleri Takip Edememe
Korkusu Diizeylerinin Cinsiyete Gore Mann-Whitney U Testi Sonuglari

N SO ST U z p
Internet bagimlihig1 Erkek 56 48,76 2730,5 1134,5 -0,887 0,375
Kiz 45 53,779 24205
Geligmeleri takip edememe korkusu Erkek 56 56,4 2598,5 -1,85 0,064

Kiz 45 56,72 2552,5 1002,5

Tablo.2’ye gore aragtirmaya katilan kiz ve erkek Ogrencilerin internet
bagimlhilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma yoktur
(z = -,887 ; p = .,375). Erkek (ESO=48,76) ve Kiz (S0=53,79) Ogrencilerin
internet bagimliliklarina iliskin ortalamalar incelendiginde kizlarin internet
bagimliliklariin erkek 6grencilerden fazla oldugu goriilmektedir.

Gelismeleri takip edememe korkusu diizeyleri arasinda ise istatistiksel olarak
anlaml bir farklilagsma yoktur (z = -1,850; p = ,064). Erkek (S0=56,40) ve Kiz
(S0=56,72) gelismeleri takip edememe korkusuna  iligkin ortalamalar
incelendiginde kiz ve erkeklerin korku diizeylerinin ayn1 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3. Ogrencilerin Internet Bagimhiligi ve Gelismeleri Takip Edememe

Korkusu Diizeylerinin Boliimlere Gore Kruskall — Wallis H Testi Sonuglart
Chi-

Bolim N SO Df p
Square
Beden
egitimi 27 50,09
ogretmenligi
Internet bagimliligi Antrenorlik 23 49,54 0,908 3 0,823

Rekreasyon 38 50,14
Spor

Lo 13 57,96
yoneticiligi
Beden

Geligmeleri takip edememe korkusu egitimi 27 53,46
Ogretmenligi

Antrenérlik 23 50,11 1,47 3 0,689

Rekreasyon 38 52,58
ST 13 4285
yoneticiligi

Tablo 3’e gore arastirmaya katilan dgrencilerin boliimlerine gore internet
bagimlilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur
(x2(3,101)=0,908 ; p=0,823). Beden egitimi ogretmenligi boliimiinde
(SO=50,09) okuyan 0Ogrencilerin, antrendrliik bolimiindeki (SO= 49,54)
ogrencilerin, rekreasyon bdliimiindeki ( SO= 50,14) Ogrencilerin ve spor
yoneticiligi  bolimiinde  (SO=57,96) okuyan Ogrencilerin  internet
bagimliliklarina  iliskin  ortalamalar incelendiginde spor  yoneticiligi
boliimiindeki 6grencilerin internet bagimlilik diizeylerinin diger boliimlerdeki
ogrencilerden daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Ayni sekilde arastirmaya katilan 6grencilerin bdliimlerine gore gelismeleri
takip edememe korkusu diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
yoktur (x*(3,101)=1,470; p=0,689). Beden egitimi Ogretmenligi boliimiinde
(SO=53,46) okuyan Ogrencilerin, antrendrlik bdlimiindeki (SO= 50,11)
ogrencilerin, rekreasyon bdoliimiindeki (SO= 52,58) 0Ogrencilerin ve spor
yoneticiligi bolimiinde (SO=42,85) okuyan Ogrencilerin gelismeleri takip
edememe korkusu diizeylerine iligkin ortalamalar incelendiginde beden egitimi
Ogretmenligi boliimiindeki gelismeleri takip edememe korkusu diizeylerinin
diger boliimlerdeki 6grencilerden daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4. Ogrencilerin Internet Bagimlhiligi ve Gelismeleri Takip Edememe
Korkusu Diizeylerinin Cihaz Kullanim Sikligina Goére Kruskall — Wallis H Testi
Sonuglari

Cihaz Mean
kullanim siklig N  Rank Chi-Square df p
Internet bagimlilig1 0-1 saat 2 33,75 6.811 3 078
2-3 saat 29 45,14
4-5 saat 48 4933
6 saat ve daha 22 63,93
fazla
Gelismeleri takip edememe korkusu 0-1 saat 2 5025 3253 3 0354
2-3 saat 29 5424
4-5 saat 48 45,99
6 saat ve daha 22 57,73
fazla

Tablo 3’e gore arastirmaya katilan 6grencilerin boliimlerine gore internet
bagimlilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur
(x*(3,101)=6,811 ; p=0,78). Cihaz kullanim siklig1 0-1 saat (SO=33,75) olan
Ogrencilerin, 2-3 saat olan (SO= 45,14) 6grencilerin, 4-5 saat olan (SO=49,33)
Ogrencilerin ve 6 saat ve daha fazla olan (SO=63,93) Ggrencilerin internet
bagimliliklarina iliskin ortalamalar incelendiginde cihaz kullanim siklig1 6 saat
ve daha fazla olan dgrencilerin internet bagimlilik diizeylerinin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir.

Aym sekilde aragtirmaya katilan 6grencilerin boliimlerine gore gelismeleri
takip edememe korkusu diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
yoktur (x%(3,101)=3,253; p=0,354). Cihaz kullanim sikligi 0-1 saat olan
(SO=50,25) 6grencilerin, 2-3 saat olan (SO= 54,24) 6grencilerin, 4-5 saat olan
(SO= 45,99) 6grencilerin ve 6 saat ve daha fazla olan (SO=57,73) 6grencilerin
gelismeleri  takip edememe korkusu diizeylerine iliskin ortalamalar
incelendiginde cihaz kullanim siklig1 6 saat ve daha fazla olan 6grencilerin
gelismeleri takip edememe korkusu diizeylerinin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir.
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Tablo 5. Ogrencilerin Internet Bagimlhiligi ve Gelismeleri Takip Edememe
Korkusu Diizeylerinin Cihaz Kullanim Sebebine Gore Kruskall — Wallis H
Testi Sonuclari

Mean
Kullanim Sebebi N Rank Chi-square df p
Internet bagimlihig Sosyal medya 64 52,63
Film,dizi,program 19 59,82
izleme
Oyun oynama 4 5375
Ders ¢alisma 6 24,00 10,572 6 0,103
Haberler 2 44,00
Video, fotograf 1 14,00
¢cekme
Diger 5 37,10

Gelismeleri takip edememe korkusu ~ Sosyal medya 64 54,65
Film,dizi,program 19 52,53

izleme
29,63

Oyun oynama 4

Ders calisma 6 3250 7762 6 0,256
2
1

Haberler 38,25

Video, fotograf 21,00
¢ekme

Diger 5 48,90

Tablo 3’e gore arastirmaya katilan 6grencilerin cihaz kullanim sebebine gore
internet bagimlilik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur
(x%(6,101)=10,572 ; p=0,103). Cihaz kullanim sebebi sosyal medya (SO=52,63)
olan &grencilerin, film, dizi, program izleme olan (SO= 59,82) Ggrencilerin,
oyun oynama olan (SO=53,75) 6grencilerin, ders ¢alisma olan (SO=24,00) ,
haberler olan (SO=44,00) 6grencilerin, video, fotograf ¢cekme olan dgrencilerin
(SO=14,00) ve diger sebepler igin kullanan 6grencilerin (SO=37,10) internet
bagimliliklarma iliskin ortalamalar incelendiginde cihaz kullanim sebebi sosyal
medya olan &grencilerin internet bagimlilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir.

Ayni sekilde aragtirmaya katilan 0grencilerin boliimlerine gore gelismeleri
takip edememe korkusu diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
yoktur (x*(6,101)=7,762; p=0,256). Cihaz kullanim sebebi sosyal medya olan
(SO=54,65) ogrencilerin, film, dizi, program izleme olan (SO= 52,53)
Ogrencilerin, oyun oynama olan (SO= 29,63) 6grencilerin, ders ¢alisma olan
(S0O=32,50) 6grencilerin, haberler olan (SO=38,25) 6grencilerin, video, fotograf



Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdag Calismalar 235

¢ekme olan (SO=21,00) 6grencilerin, diger sebepler i¢in kullanan 6grencilerin
(SO=48,90), gelismeleri takip edememe korkusu diizeylerine iligkin ortalamalar
incelendiginde cihaz kullanim sebebi sosyal medya olan Ogrencilerin
gelismeleri takip edememe korkusu diizeylerinin daha yiiksek oldugu
gorlilmektedir.

Tablo 6. Ogrencilerin Internet Bagimhiligi ve Gelismeleri Takip Edememe
Korkusu Diizeylerinin Kullandiklar1 Sosyal Medya Hesaplarina Gére Kruskall —
Wallis H Testi Sonuglart

Mean .
Sosyal Medya N Rank Chi-square df—p

Internet bagimlihig1 Tik-tok 2 65,75
Twitter 13 47,58

Facebook 3 70,67 5403 4 0662
WhatsApp 24 48,31
Instagram 59 51,35

Geligmeleri  takip  Tik-tok 2 83,75
edememe korkusu Twitter 13 5538

Facebook 3 32,50 5758 4 0262
WhatsApp 24 45,96
Instagram 59 51,92

Tablo 3’e gore arastirmaya katilan 6grencilerin en sik kullandiklari sosyal
medya hesaplarina gore internet bagimlilik diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark yoktur (x*(4,101)=2,403 ; p=0,662). En sik kullandiklari
sosyal medya hesabi tik-tok olan 0Ogrencilerin (SO=65,75), Twitter olan
ogrencilerin (SO=47,58), Facebook olan dgrencilerin (SO=70,67), WhatsApp
olan dgrencilerin (SO=48,31), Instagram olan 6grencilerin (SO=51,35) internet
bagimliliklarina iliskin ortalamalar incelendiginde en sik kullandiklart sosyal
medya hesabi Instagram olan dgrencilerin internet bagimlilik diizeylerinin daha
yiiksek oldugu goriilmektedir.

Aym sekilde aragtirmaya katilan 0grencilerin boliimlerine gore gelismeleri
takip edememe korkusu diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
yoktur (x*(4,101)=5,258; p=0,262). En sik kullandiklari sosyal medya hesabi
tik-tok olan 6grencilerin (SO=83,75), Twitter olan 6grencilerin (SO=55,38),
Facebook olan ogrencilerin  (SO=32,50), WhatsApp olan &grencilerin
(SO=45,96), Instagram olan Ogrencilerin (SO=51,92) internet bagimliliklarina
iligkin ortalamalar incelendiginde en sik kullandiklari sosyal medya hesabi
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Instagram olan Ogrencilerin internet bagimlilik diizeylerinin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir.

Tablo 7. Internet Bagimlihg Puanlari ile Gelismeleri Takip Edememe
Korkusu Puanlar1 Arasindaki iliskiyi Belirlemek Uzere Yapilan Spearman
Korelasyon Analizi Sonuglari

Gelismeleri takip Internet bagimhlig:
edememe korkusu

Spearman's  Gelismeleri Correlation 1,000 0,571
rho takip edememe  Coefficient
korkusu Sig. (2- ,000
tailed)
N 101 101
Internet Correlation 0,571 1,000
bagimlilig Coefficient
Sig. (2- ,000
tailed)
N 101 101

Ogrencilerin Internet Bagimliligi Toplam Puanlari ile Gelismeleri takip
edememe korkusu Toplam Puanlar arasinda orta diizeyde pozitif yonlii bir
iliski vardir. Buna gore 0grencilerin internet bagimliligi ve gelismeleri takip
edememe korku diizeyleri arasinda anlamli bir iliski vardir. r=0.571 ; p=0,000.

5. TARTISMA SONUC VE ONERILER

Bu ¢aligmada internet bagimliligi ve gelismeleri takip edememe korkusu
cinsiyete gore farklilasmaktadir hipotezine bakildiginda hipotez 1
reddedilmistir. Calismada internet bagimliligi ve gelismeleri takip edememe
korkusunun cinsiyete gore arasinda anlamli bir farklilik olmadig: belirlenmistir.
Kizlarin internet bagimliliklar1 erkeklere gore daha fazladir. Kuzu (2019)
yapmis oldugu calismalara gore gelismeleri kagirma korkusunun cinsiyetle
arasinda anlamli bir farklilik bulamamustir.

Bu calismada internet bagimliligi ve gelismeleri takip edememe korkusu
boliimlere gore farklilagmaktadir hipotezine bakildiginda hipotez 2
reddedilmistir. Calismada internet bagimliligi ve gelismeleri takip edememe
korkusu boliimlere gore anlamli bir farkliligin olmadigi belirtilmistir. Bunun
sebeplerinden biri benzer ortamlara sahip olduklar1 ve derslerinin yogunluklar
az olabilecegi diistiniilebilir.

Bu ¢aligmada internet bagimliligi ve gelismeleri takip edememe korkusu
giinlik mobil cihaz kullanim sikligina gore farklilasmaktadir hipotezine
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bakildiginda hipotez 3 reddedilmistir. Calismada internet bagimliligt ve
gelismeleri takip edememe korkusu gilinliik mobil cihaz kullanim sikligina gore
anlamlt bir farkliligin olmadigi belirtilmistir. Kogak ve Tras (2021)’1n yaptigi
bir calismada Universite dgrencilerinin Sosyal Medya Bagimliligi Olceginden
aldiklar1 puanlarin sosyal medyayr kullanim siiresi degiskenine gore anlamli
diizeyde farklilagtig1 goriilmektedir.

Bu c¢aligmada internet bagimliligi ve gelismeleri takip edememe korkusu
glinlik mobil cihaz kullanim sebebine gore farklilagsmaktadir hipotezine
bakildiginda hipotez 4 reddedilmistir. Calismada internet bagimliligt ve
gelismeleri takip edememe korkusu giinliik mobil cihaz kullanim sebebine gore
anlamli bir farkhligin olmadig1 belirtilmistir. Ozkan (2013), bu amacimn
katilimeilarin zamanini gegirmek oldugunu tespit etmistir.

Bu ¢alismada internet bagimlilig1 ve gelismeleri takip edememe korkusu sik
kullandiklar1 sosyal medya hesabina gore farklilasmaktadir hipotezine
bakildiginda hipotez 5 reddedilmistir. Caligmada internet bagimlilig1 ve
gelismeleri takip edememe korkusu sik kullandiklari sosyal medya hesabina
gore anlamli bir farkliligin olmadigr belirtilmigtir. Gezgin vd. (2017)
calismasinda, Ogretmen adaylarinin WhatsApp, Instagram ve Facebook
kullanim sirasinin bu sekilde oldugunu belirtmistir.

Bu ¢alismada internet bagimlilig1 ve gelismeleri takip edememe korkusu sik
kullandiklar1 sosyal medya hesabina gore farklilasmaktadir hipotezine
bakildiginda hipotez 6 kabul edilmistir. Caligmada internet bagimliligi ve
gelismeleri takip edememe korkusu arasindaki iliskiye gore orta yonlii pozitif
bir anlamlilik vardir. Kacker ve Saurav (2020), sosyal ortamlarda gelismeleri
kacirma korkusu, sosyal medya bagimliligi ve psikolojik faktorler arasinda
pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmaktadir.

Bu c¢alismada Kiitahya Dumlupmar Universitesinde 6grenim goren
ogrencilerin internet bagimliliklar1 ile gelismeleri takip edememe korkusu
diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir.

Kiz o6grencilerin internet bagimlilik diizeyleri erkek ogrencilerden daha
fazladir. Bu durum kiz cocuklarin erkek cocuklara oranla siirekli aktivite
halinde olmalar1 ve arkadas ortamlarinda daha ¢ok bulunmalari nedeniyle
aciklanabilir.

Boliimlerine  gore internet bagimlilik diizeyleri ve gelismeleri takip
edememe korkusu diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
vardir. Boliimlere gore 6grencilerin internet bagimlilik diizeylerini ve siirekli
kaygi diizeylerini etkilemektedir.

Cihaz kullamim siklig1 6 ve daha fazla olan 6grencilerin internet bagimlik
diizeyleri ve gelismeleri takip edememe korkusu diizeylerinin diger
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ogrencilerden daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu konuda anne, babalara ve
bireylerin kendilerine &nemli gorevler diigmektedir. Ogrencilerin Internet
Bagimlilig1 diizeyleri ile gelismeleri takip edememe korkusu diizeyleri arasinda
orta diizeyde pozitif yonli bir iliski bulunmustur. Buna gore Ogrencilerin
internet bagimlilig1 ve gelismeleri takip edememe korku diizeyleri arasinda
anlaml bir iliski vardir..

Calismada elde edilen sonuglara gore internet bagimlisi diyebilecegimiz
O0grenci orant %1,45 dir. Yapilan c¢alismalarda elde dilen sonuglarla
karsilastirildiginda bu diisiik bir orandir. Fakat bilgi ve iletisim teknolojisinde
ve yazilimlarda yasanan gelismeler bunu olumsuz yonde etkileyebilir. Ozellikle
Ogretmenlerin ve anne babalarin bu konuda dikkatli olmalar1 gerekmektedir.

Evde mobil cihaz kullanim siireleri kisaltilmali, saatleri belirlenmeli ve cihaz
kullanim1 belirli kurallara baglanmalidir. Mobil cihazi  gereginden fazla
kullanmanin olumsuz etkileri bireylere mutlaka anlatilmalhidir. Bireyler bu
konuda okullarda bilinglendirilmelidir. Bireyler bazen gercek hayatta
alamadiklart sevgi, saygi ve dnemi sanal ortamlarda aldiklarini diisiinmekte ve
internet karsisinda daha fazla zaman gegirmektedirler. Okulda Ogretmenler
tarafindan Ogrencilere internet kullanimi ile ilgili etik ilkeler mutlaka
anlatilmalidir.
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OZET

Gegtigimiz yillar icerisinde, bilimsel yapinin gelismesi ve ilkelerinin spor ve
egzersiz alaninda daha ¢ok uygulanmasinin gittik¢e arttigina tanik olmaktayiz.
Bilimin spora uygulanmasi 0Ozellikle sporun fizyoloji alaninda oldukga
yogundur; Spor antrendrleri, Ogretmenleri, uygulamacilari, daha iyi etki
yaratabilen ve sonu¢ alinan temel fizyolojik bilginin kazanilmasinin 6nemini
algilamaya baslamislardir. Spor fizyolojisi uzun siiredir kendi basina saygi
duyulan bir alan olmustur. Spor fizyologlar1 sporcularin ve fizyolojik
yapilarinin nasil tepki verecegini gorebilmek adina birgok calisma 6rneginden
yola cikip degisik yiiklenme kosullarinda performanslar1 sinirlayan faktorleri
Oleme ve bunlar gelistirme adina bir¢ok uygulamaya imza atmiglardir.

Anahtar Kelimeler: Dayaniklilik, Saturasyon, Oksijen
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GIRIS

Dayamkhhk

Gectigimiz yillar igerisinde, bilimsel yapinin gelismesi ve ilkelerinin spor ve
egzersiz alaninda daha ¢ok uygulanmasmin gittikge arttigina tanik olmaktayiz.
Bilimin spora uygulanmasi o6zellikle sporun fizyoloji alaninda oldukca
yogundur; Spor antrendrleri, Ogretmenleri, uygulamacilari, daha iyi etki
yaratabilen ve sonug¢ alinan temel fizyolojik bilginin kazanilmasinin 6nemini
algilamaya baslamislardir. Spor fizyolojisi uzun siiredir kendi basina saygi
duyulan bir alan olmustur. Spor fizyologlar1 sporcularin ve fizyolojik
yapilarinin nasil tepki verecegini gorebilmek adina birgok calisma 6rneginden
yola ¢ikip degisik yiiklenme kosullarinda performanslar1 sinirlayan faktorleri
6lgme ve bunlar gelistirme adina birgok uygulamaya imza atmiglardir.

Test ortamlarinda ve uygulama sahalarinda yapilan antrenman uygulamalari
ve Ornekleri gittikce zorlasarak yapilamiyacak hale gelir. Burda yapilan bu
calismalara kars1 viicudun bir karsi koyma becerisi olan yorgunluk faktoriiniin
ortaya c¢iktigini goriiriirz. Yorgunluk faktoriiniin ortaya c¢ikisini geciktirmek
hatta bu faktdr altinda ortaya konan performanslarin bir siire daha devam
ettirilebilmesi noktasinda karsimiza dayaniklilik faktorii ¢ikar.

Dayaniklilik faktorinii genelde bir yiik altinda o yilike uzun siire
dayanabilme 0Ozelligi olarak tanimlayabilsekte sporda aerobik ve anaerobik
tanimlamalarinin yan1 sira bu Ozellikleri bilimsel olarak tanimlamamiza
yardimci olabilen laktat toleransi, 6zel ve genel kas dayanikliligi, aerobik
yeterlilik, verimlilik, 1s1 kontrol, kas fibril yapisi, enerji kullanimi, zihinsel
yeterlilik, kalp atimmin sapma noktasi, laktat diizeyi, anaerobik esik, laktat
birikiminin baglangici, plasma laktat diizeyi, maksimum laktat steady state
benzeri bircok biyobelirte¢ ile agiklanabilmektedir. Burada 6nemli olan bu
tamimlamalar yolu ile sporcunun performans diizeyinin belirlenmesi ve
gelistirilmesinde 6nemli rol oynamalaridir.

Dayaniklilik sporcularin yarisma boyunca optimal diizeye yakin bir tempo
ile performanslarini sergilemeleri, bu dayamklilik diizeylerine bagli olarak
yarisma sonuclarinda bagarili olabilecek diizeyde yorgunluga girmeden giiglii
kalabilmelerinin gostergesidir.

Sporcularda basar1 diizeylerinin gostergesi olarak zamana oranla hiz
diizeylerinin arttirilabilmesi i¢in maksimum oksijen alimi (VO.max), kosu
ekonomisi, laktat/ventilasyon esigi, kritik giic, oksijen alimi kinetiginin
gelistirilmesi gerekmektedir.

Dayaniklilik  6zelliginde yorgunluk parametresinin ge¢ olusumu igin
solunum sisteminde O alinmasi, tasinmasi, kullanilmasi parametrelerinin st



Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar 247

diizeye ¢ikarilmasi gerekmektedir. Bu sistemin gelismisligi basarinin temel
faktorlerindendir (Tetik, 2019:47).

Sporcularda derin solunum yapma zamaninin kisitli olmamast nedeni ile
hacimsel olarak akciger solunumu yapmanin sportif verim agisindan daha
yararlt olacagi bildirilmistir (Diindar, 2019:39)

Dayaniklilik 6zelliginin sergilenmesi esnasinda yorgunlugu olusturan laktik
asidin ortaya ¢ikmasina ragmen performansin devam ettirilmeye calisilmasidir.
Buradaki olusan yorgunluk faktoriine karsin artan proton dalgasi ise kas
kasilmasimi engellenmeye neden olur ve performansin siirdiiriilebilmesi
zorlagsmaya ve sonucta sporcuya act vermeye baslar (Bruce, 2007).

Dayaniklilik 6zelligi miisabaka kosullarindaki tiim sporcular ig¢in
fiziksel performansin gostergesi olmaktadir. Sporcunun saglik durumu,
fizyolojik mekanizmalarin isbirligi, sporcunun rekabet edebilme hirsi, teknigi
taktik durumuna baghidir. Performans diizeyini belirleyen bu parametrelerin
antrenman yolu ile en iist diizeye ¢ikarilmasi gerekir.

Uzun siireli dayaniklilik olaylarinda, oksidatif fosforilasyon baskin rol oynar
ve bu nedenle maksimum performans artigi (VO, max) veya aerobik kapasite,
yiliksek performansl sporlarda énemli belirleyici faktorlerden biri haline gelir.
VO, max, sadece bireylerin O, alimi, taginmast ve kullanimi ile ilgili
kardiyorespiratuar kapasite ile sinirlidir (Ghosh, 2004:24).

Dayaniklilik antrenmanlarinin ne derece zorlu oldugu diisiiniildiigiinde
giinliik yagamda kullandigimiz nefes alip verme bigimlerinin yeterli olmayacagi
bilinmelidir. Daha kontrollii bir nefes kullanip, solunumu bilingli bir sekilde
gelistirmek gerekmektedir (Diindar, 2021:19).

Yapilan dayaniklilik antrenmanlar1 sonucunda hemoglobin (HGB), RBC,
MCV, MCH gibi kan parametrelerinde ve kat edilen toplam mesafelerde
antrenman Oncesi ve sonrasi Ol¢iimler arasindaki farkin anlamli oldugu tespit
edilmistir (Diindar vd., 2019:1383).

Yine yapilan interval dayaniklilik antrenman sonuglarinda plazma
inflamatuar ve immiin yanit belirteglerinin egzersiz dozuna bagli bir sekilde
arttig1 bildirilmistir (Reihmane vd., 2012:851), PLT ve MPV arasindaki anlamli
iliskinin, diisik MPV'nin yeni lretilen trombosit eksikligini gosterdigi ve bu
iligkinin dogru orantili oldugu diislinildigi bildirilmistir (Goniilates vd.,
2017:101).

Yapilan ¢alismada 27 yasinda 50 watt 2 dakika ve %40-100 VO,max
uygulanan egzersizler sonucunda iiretilen is ile kullanilan oksijen miktarinda
Adrenokortikotropik hormon (ACTH) ve Kortizol parametrelerinin paralel ve
anlamli artiglar gosterdigini bulmuslardir (Buono vd., 1991:48). Bir bagka
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calismada da benzer olarak ACTH ile kosu hizi ve toplam mesafenin ilgkili
oldugu bildirilmistir (Goniilates vd., 2017:340)

Solunum sistemi saglikli bireylerde antrenman sirasinda ¢aligmaya katilan
kaslarin metabolik taleplerini arteriyel oksijen ve arteriyel kismi basinci (PaO,)
oksihemoglobin satiirasyonu (Sa0O») koruyarak karsilayabilir. (Dempsey, vd.,
1984:161; Powers, vd., 1992:37).

Ust diizey dayaniklilik sporu yapanlarda, maksimum oksijen tiiketimi
(VOomax) 60 ml-kg-1-dak-1'den yiiksek olan; sedanter veya hafif antrenmanli
bireylerin aksine, maksimal O, tasmnmasindaki faktor solunum sistemini
"sinirlayict” hale getirebilir (Powers, vd., 1992:37).

Aslinda, yiiksek diizeyde antrenmanli dayaniklilik sporcularinda tiim
calismalarda alveolar-arteriyel oksijen farki (A-aO,) bildirilmistir; bu da
PaO,'de azalmaya ve sonu¢ olarak maksimum bazende maksimum alt
diizeyinde yapilan egzersizler sirasinda SaO, degerlerinin diigmesine yol
agmictir (Dempsey, vd., 1984:161; Powers, vd., 1988:298; Harms, vd.,
1988:619; Rice, vd., 1999:353)

Bahsedilen bu tanimlama aslinda “Egzersize Bagli Arteriyel Hipoksemi”
(EIAH) olaraka bilinir ve SaO, degerlerinin %93-95 diizeyi hafif, %88-93 orta
ve <%388 ise agir olarak tanimlanir (Dempsey ve Wagner, 1999:1997).

Bu sonuglar antrenman kapasiteleri iizerindeki etkileri ile ilgili olarak, EIAH
maruz kalan dayaniklilik sporcularinda arterdeki oksijen satlirasyonundaki her
%1'lik diisiis icin EIAH'!n VO,max'1 %1 siirladigini 6ne siirdiiler (Powers vd.,
1989:2491).

Yapilan antrenman vetestler sirasinda gaz degisiminde bir degisiklik
anlamina gelen (A-a0,)’nin artan oksijen alimiyla neredeyse dogrusal olarak
arttiginin bilmemiz bu verilen degerlere bakildiginda sasirtict degildir.

Oksijen (0O,) yoklugu (hipoksik), kardiyovaskiiler sistem yoluyla ihtiyag
duyulan O’nin karsilanamadigi ve O; konsantrasyonunun %6’nin altina
distiigii durumlarda organ, doku ve hiicrelerin fonksiyonlarinin faaaliyetlerini
siirdiirmede zorlandig1 hatta bozuldugu bildirilmistir (Semenza, 2000:1474).

Organ, doku ve hiicrelerin O, az oldugu yiiksek rakimlarda yasamlarim
stirdiirebilmek i¢in hiicreler, anjiogenezi (yeni damarlarin olusumu), glikoz
metabolizmasini, hiicre proliferasyon ve sag kalimini kontrol eden bir dizi genin
transkripsiyonuna (gen okumasi) ihtiya¢ duyar. Bu hiicreler tarafindan hipoksik
kosullarda sentezlenen ve bir transkripsiyon faktorii olan hipoksi ile indiiklenen
faktor (HIF) olusumu gerceklesir. HIF proteini tiirlerinden olan HIF-1,
hiicrelere O, veren veya hiicrelerin O, yoksunlugundan kurtulmasina aracilik
eden transkripsiyon faktordiir (Wang vd., 1995:5510).
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Hipoksi, daha az oksijenli ortam maruziyeti, yetersiz oksijen inspire edilmesi
ya da fizyolojik olarak organizmanin olagan sistemini devam ettirebilecegi
oksijenli ortamin daha altinda bir seviyede calismaya devam etmesi olarak
tanmimlanabilir (Tetik Diindar, 2020:35).

Hemoglobin satiirasyonunun %85’in altinda oldugu yiiksekliklerde
eritropoetin (EPO) miktarinin gézlenmesi 2 saat, anlaml diizeydeki artislar i¢cin
ise hipoksi baglangicindan 4 saat gecmis olmasi Onemlidir (Knaupp vd.,
1992:837). EPO miktar1 yiikseklik dncesi normal degerlerine ise 7. giinde doner
(Robergs ve Roberts, 1997:640).

Peroksizom proliferator ile aktive edilmis reseptér gama ko-aktiva-torii 1
alfa (PGC-1a), enerji metabolizmasinin énemli bir diizenleyicisi olarak ortaya
cikarilmistir (Gu vd., 2019:3427). PGC-1a geni, oksidatif metabolizmanin aktif
oldugu dokularda (mitokondrinin yogun oldugu kahverengi yag dokusu, kalp,
iskelet kasi) yiiksek seviyede bulunur.

Bu seviye beyin ve bobrekte de yiiksektir. Fakat karacigerde diisiik, beyaz
yag do-kusunda ise ¢ok daha diisiik seviyede eksprese olur (Puigserver vd.,
1998:829).

PGC-la ekspresyonunun ve mitokondriyal biyogenezinde artirildigt
dayaniklilik antrenmanlari sirasinda iskelet kasinda da ortaya c¢ikabilir.
Dayaniklilik antrenmani, yiikseltilmis PGC-lo  ekspresyonu tarafindan
yonlendirilen iskelet kas liflerinde mitokondriyal biyogenezi destekler (Goh vd.,
2019; Baar vd., 2002:1879; Irrcher vd., 2003:783, Pilegaard vd., 2003:851;
Tetik Diindar, 2022 :169).

Hematolojik olarak gosterilen hipoksiye bagli eritrositlerdeki 2-3
difosfogliserat (2-3 DPG) artisidir (Robergs ve Roberts, 1997:640). Boylece
Oksihemoglobin (HGB-0O,) ayrisim egrisi saga dogru kayar ve dokularm O;
alim dilizeyi artar. Bu yiiksek irtifaya Onemli bir adaptasyondur. Orta
seviyelerden daha yiiksek irtifalarda CaO, (Kalsiyum Peroksit) degerindeki
diisme O’in dokulara olan etkin difiizyonunu azaltir. 2-3 DPG artisina ragmen
arterio vendz oksijen farkindaki (a-vO,) azalma sabit bir oksijen tiiketimini
(VOy) siirdiirmek i¢in kalp atim hizinin (HR) artmasina yol agar (Tetik Diindar,
2022:177).

Anaerobik Esik Kavram

Sporda maksimum performans elde etmek igin st diizeyde O, alimina
ihtiyag vardir. Bu tiir sporcularin ciddi bir antrenman programi ile
desteklenmelerine ihtiyac vardir.

Dayaniklilik parametresinin gelistirilmesi amag¢ edinildiginde, VO,max
diizeyinin kullanim ve siirdiiriilme aktivitelerini gerceklestirmede fizyolojik
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olarak onemli olan parametrelerin gelistirilmesi gerekir (Costill vd., 1973:248;
Conley ve Krahenbuhl, 1980:357; Hagberg ve Coyle, 1983:287).

Bu tanimlama anaerobik esik yada diger deyisle laktat esigi kavramdir.
Artan siddete egzersiz yapilirken, kan laktat konsantrasyonunda bir artis
olmasidir (Owles, 1930:214; Bang, 1936:51).

Egzersiz sirasinda sporcunun yorgunluk olusumunu belirlemekte metabolik
asidozun ve akcigerlerde gaz degisimi ile iliskili degisikliklerin ortaya ciktig
noktay1r tanimlamak icin anaerobik esik / laktat esigi kavrami getirilmistir
(Wassermann vd., 1973:236).

Bagka bir sekilde, Ventilasyon esigi, artan yiik seklinde yapilan egzersiz
esnasinda pulmoner ventilasyon artisginin O, tliketimi artisina  olan
dogrusalliginin bozuldugu, O- tiiketimi veya is yiikii degeri olarak tanimlanir
(Powers ve Beadle,1985:352; Svedahl ve Maclntosh, 2003:299).

Laktat esigi ise yine artan ylk seklinde yapilan egzersiz esnasinda kan laktat
konsantrasyonun anlamli diizeyde yiikselmeye basladigi yiiklenme siddetine
karsilik gelen is yiikii veya O, tiiketim degeri olarak kabul edilmektedir
(Svedahl ve MaclIntosh, 2003:299; Davis, 1985:6).

CO; iiretimindeki dogrusal olmayan bir artis, tidal oksijenin artmasi, CO,
iretiminde artiy (Wassermann vd., 1973:236), kan laktat birikiminin (OBLA)
artmaya basladigi seviye Kabul edilen 4 mM/L'lik bir arteriyel laktat seviyesi
(Yoshida vd., 1987:7) ve FEO.'de ani artist (Davis vd., 1976:544), sonucu
ulasilan bu nokta Anaerobik Esik (AT) olarak adlandirilmistir

Ventilasyon anaerobik esiginin kan laktat esigi ile dogrudan iliskili oldugu,
buna bagh oldugu bildirilmistir (Wassermann vd., 1973:236; Beaver vd.,
1986:2020).

VO, max"1 yiiksek olan bireylerin dayaniklilik kapasitesinin degiskenlik
gosterdigi ve iyl antrenmanli sporcularin VO, max'larinin yiiksek bir
ylizdesinde minimum laktat birikimi ile (Withers vd., 1981:93; Tanaka vd.,
1984:278) performanslarina devam edebildikleri bildirilmistir.

Tetik, aragtirma sonucunda; iki degisik yiiksek siddetli interval antrenman
uygulamast yapmis, 8 hafta sonunda deneklerin sonu¢ degerlendirmesinde;
antrenman programi oncesi belirlenen VO.max degerinin, 8 haftalik antrenman
programi sonrasi belirlenen diizey ile arasinda anlamli bir fark oldugu, VO,max
kapasitesinde anlaml1 bir artis oldugu tespit edildigi (p<0,05), yapilan her iki
interval antrenmanin aerobik kapasite iizerine etkili oldugunu, bunun yani sira
1.Grupta uygulanan kisa-uzun kombinasyonlu HIIT uygulamasmin aerobik
kapasite tizerinde daha biiyiik etki sagladig: belirlenmistir (Tetik, 2019:47).
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Diizenli antrenman yapan sporcular belirli bir submaksimal is yiikiinde
antrenmansiz yada daha az antrenman yapan sporculara gore daha az laktat
birikimine maruz kalirlar.

Bu kavram, fizyolojik uygunlugun bir belirleyicisi olarak anaerobik esigin
diisiiniilmesini gerektirmistir. Egzersiz sirasinda kandaki laktatin ortaya ¢ikmasi
artmis bir glikojenolizin sonucudur, ancak konsantrasyonunun her zaman tiretim
ve ¢ikarma orani arasinda bir denge oldugunu fark edilmesi 6nemlidir (Brooks,
1986:69).

Bununla  birlikte, artan  siddetli  egzersizlerde, kandaki laktat
konsantrasyonundaki artig, glikojen metabolizmasindaki artisin bir gostergesidir.
Kan laktatindaki bu artis, iskelet kaslarindaki hipoksi baglangicinin bir yansimasi
olarak yorumlanmistir ve anaerobik metabolizmanin, ATP'nin aerobik
metabolizma tarafindan rejenerasyonunu tamamladigi egzersiz siddeti, Anaerobik
Esik olarak adlandirilmistir (Brooks, 1986:69).

Laktat Esigi Kavramm

Spor bilimlerinde, antrenman yapan bireyin aerobik ve anaerobik gegis
noktasini belirlemede farkli metodolojileri benimsedikleri bilinmektedir.

Kas igindeki laktat {iretimi, is ylkiiniin artmasiyla (Wassermann vd.,
1981:149; Karlsson ve Jacobs, 1982:190) veya VO, max Kan laktatinda ani
artig sonucu gozlenen diizey, kisinin laktat esigi olarak tanimlanmustir.

Grafik.1- Kosma hizina bagl olarak kan laktatinda egrisel artis. (OBLA
calisma hiz1 24 km/saattir).
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Birgok spor bilim adami, kan laktat konsantrasyonunun, laktat {iretiminin
veya kastaki olusumunu ve bunun kastan ¢ikarilmasinin net sonucu oldugunu
vurgulamistir (Holloszy, 1973:45; Chirtel vd., 1984:161).

Bu nedenle, kan laktatindaki artis, es zamanl olugsma islemine bagh olarak,
egzersiz kasmin laktat {iretimindeki ani artis1 gdstermeyebilir. Artan laktat
iretimi ¢ok daha erken gergeklesmis olabilir, ancak artmis uzaklastirma
nedeniyle kan laktat konsantrasyonunu arttirmis olmayabilir. Egzersiz
yapmayan kasin, karacigerin, bobregin ve kalbin, biyokimyasal bozunma ig¢in
ana dolasimdan laktati (Essen vd., 1975:130; Welch, 1973:193) harekete
gecirebilecegi bilinmektedir.

Bununla birlikte, baz1 ¢alisma sonuglarinda (Knuttgen ve Saltin, 1972:690;
Jorfeldt, 1978:350), maksimum oksijen aliminin %50-60'inin altinda olan
calisma hizinda, laktatin diizeyinin ve kaybolma orant hemen hemen esit
oldugundan kas laktatinin artmadigini géstermektedir (Stedy-state).

Bu, kandaki laktat konsantrasyonundaki ilk artisin kandaki laktatin diizey
oraninin  kaybolma oranindan daha yiikksek oldugunu yansittigin
desteklemektedir.

Pek c¢ok arastirmaci laktatla birlikte hidrojen iyonlarinin tretildigini 6ne
stirmistir (Wassermann vd., 1973:236; Whipp ve Mabhler, 1980:33; Davis,
1985:6). Diisiik pK (3.9) laktik asitten dolayr olustuktan sonra ayristigi kabul
edilir, bdylece hidrojen iyonu olusur (Wassermann vd., 1973:236; Davis,
1985:6).

Bu sekilde iiretilen hidrojen iyonu, karbonik asit bikarbonat tampon sistemi
ile CO'yi yiikseltebilir ve homeostaz1 degistirebilir (Wassermann vd.,
1973:236; Brooks, 1986:69; Whipp ve Mahler, 1980:33; Reybrouck vd.,
1985:278).

Ventilator Anaerobik Esigi

Egzersizin siddeti arttikga, laktik asitten salinan hidrojen iyonu artik kan
bikarbonat depolar1 tarafindan tamponlanamaz ve bdylece metabolik asidoz
ortaya cikar. Hidrojen iyonu i¢indeki bu artig, ventilasyonda daha fazla artisa
neden olan merkezi ve periferal kemoreseptorleri uyararak ventilasyonu daha da
artirir. Alveolar ventilasyonun akcigerlere CO, akisiyla birlestigini ve bdylece
orta derecede egzersiz sirasinda arteriyel izokapni sagladigini ileri stirmiislerdir
(Wassermann ve Mcllory, 1964:844; Reybrouck vd., 1985:278)

Boylelikle, ventilasyonun is yiikii ve oksijen kullanimi ile olan lineerligi,
ventilator anaerobik esik olarak adlandirilan belirlenen noktalarda sapma
yapmaktadir. Gittik¢e arttirtlan yiik altinda yapilan egzersizi sirasinda,
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sporcunun ventilasyonunun lineer olmayan bir artis gosterdigi ve bunun
ventilasyon esigi olarak adlandirildigi bir noktaya ulasilir.

Grafik.2- Bir uzun mesafe kosucusunun ventilasyon anaerobik esigi.
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(Ghosh ve Mukhopadhaya, 2002).

Ventilasyon esigi, hipotezlenmis etken faktorii ile laktat esigi olarak
adlandirilan kan laktat konsantrasyonundaki dogrusal olmayan bir artisla
cakigsmaktadir (Walsh ve Banister, 1988:269). Ventilasyon esiginin
degerlendirilmesinde bir¢ok ventilator parametresi kullanilmistir, bunlarin
arasinda oksijen tiiketimi (VO,) (Bunc vd.,1987:275; Haverty vd., 1988:51),
pulmoner ventilasyon (VE) (Davis vd., 1976:544; Haverty vd., 1988:51; Ghosh
vd., 1988:371), solunum degisim orant (RER) (Davis vd.,1976:544;
Wassermann ve Whipp, 1975:219) bulunmaktadir.

Kalp Atim Sapmasi Noktas1 ve Anaerobik Esik

Kalp atis hizi sapma noktas1 (HRDP), kalp hiz1 ile is yiikii arasindaki
dogrusal iliskinin, asamali artimli egzersiz testi sirasinda ortaya ¢iktigi bir
sapma noktasidir.

HRDP'nin anaerobik esik ile ¢akistigi bildirilmistir. 1982'de Conconi ve
arkadaslar1 bu diisiincenin anaerobik esigi degerlendirmek i¢in non-invaziv bir
yontem olarak kullanilabilecegini 6ne stirmiislerdir (Conconi vd., 1982:869). Bu
aragtirmacilar, “Conconi testi” olarak popiiler hale gelen HRDP'yi
degerlendirmek igin bir alan testi gelistirmislerdir.
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Anaerobik esigi tanimlamak ve degerlendirmek i¢in kullanilan kavramlar ve
HRDP'yi belirlemek i¢in kullanilan metodolojik prosediirler literatiirde cesitlidir
ve HRDP kavramini ¢evreleyen tartismalara katkida bulunmustur (Bodner ve
Rhodes, 2000:31). HRDP, her iki alan veya laboratuar ortaminda
degerlendirilebilmesine ragmen, HR defleksiyonunun derecesi, kullanilan
protokol tiiriine biiyiik dl¢iide baglidir.

Grafik.2- Bir uzun mesafe kosucusunun ventilasyon anaerobik esigi.
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HRDP ve ikinci laktat doniis noktasi (laktat esigi) arasinda yiiksek derecede
bir iliski olmasina ragmen, anaerobik esigi degerlendirmek i¢in HRDP'nin
gegerliligi belirsizdir.

Conconi testinin gegerliligi tartisilirken (Tokmakidis vd., 1998:333;
Zacharogiannis veFarrall, 1993:337), Conconi testinin giivenilirligi, Conconi
tarafindan Ozetlenen protokolii gergeklestiren sporcularda higbir zaman
bagimsiz olarak degerlendirilmemistir.

Dayanikhilik Performansi ve Anaerobik Esik

Spor yapan bireylerde dayaniklilik faktorii ile ilgili olarak, maksimum
oksijen almi (VO: max), kardiyorespiratuvar sistemin antrenmna sirasinda
kaslara oksijen iletme yetenegi ile sinirlidir. Bu, ii¢ ana etkenle 6zetlenebilir,

1) oksijen tasima miktarinda bir degisim oldugunda (kan dopingi, hipoksi
veya beta blokaji ile), VO, max buna gore degisir,
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2) VO: max diizeyinde yapilan antrenman, esas olarak maksimal kardiyak
outputtaki bir artistan kaynaklanir (a-vO, farkinda bir artig degil),

3) Egzersiz sirasinda kiiciik bir kas kiitlesi yeterli O, saturasyonuna
eristiginde, oksijeni tiiketmek icin oldukg¢a yiiksek bir kapasiteye sahiptir.

Dolayisiyla, iskelet kast O, ekstraksiyonu insanlarda VO, max igin birincil
sinirlayict faktor olarak goriilmektedir. Bununla birlikte, iskelet kasindaki
metabolik  adaptasyonlar, = submaksimal dayamikliik  performansinin
tyilestirilmesi igin kritiktir.

Dayaniklilik antrenmani, mitokondriyal enzim aktivitelerinde artisa neden
olur, bu da yag oksidasyonunu arttirarak ve belirli bir VO,'de laktik asit
birikimini azaltarak performansi artirir. VO, max, dayaniklilik performansinin
iist siirini belirleyen énemli bir degiskendir (bir sporcu uzun siireler boyunca
% 100 VO, max'in {izerinde ¢alisamaz).

VO, max'in ¢alisma eckonomisi ve kismi kullanimi da dayaniklilik
performansin1 etkiler. Laktat esiginde (LT) hiz, bu degiskenlerin iiclinii
birlestirir ve performansin en iyi fizyolojik belirgenidir (Bassett ve Howley,
2000:70).

Uzun siire yapilmaya calisilan yiiksek siddetli dayaniklilik egzersizinde kas
glikojeni konsantrasyonu performans icin smirlayict bir faktér olabilecegi
bildirilmistir (Saltin ve Hermansen, 1967:2; Karlsson, 1971:358).

AT diizeyinin altinda egzersiz yapmak, AT seviyesinin iistiinde egzersiz
yapmaktan ¢ok daha yavag bir kas glikojen rezervi kaybina yol acacaktir ve bu
nedenle ortaya konmaya calisilan performansin daha uzun bir siire boyunca
tolere edilebilmesine yardimci olacaktir.

Yapilan bir arastirmada egzersiz sirasinda egzersize bagli olarak
kandaki laktat konsantrasyonundaki artisin lipolizi onledigini ve dolayisiyla
zorunlu karbonhidrat kullanimin1 zorladigini  bildirmislerdir (Boyd vd.,
1974:531).

Anaerobik esik seviyesinde veya buna yakin yiiklenme diizeylerinde yapilan
antrenmanlarda  kasin  ultrasesinde  (Gollnick ve King, 1969:1502),
kapilarizasyonunda (Andersen ve Henriksson, 1977:270), oksidatif
kapasitesinde (Holloszy, 1967:2278) ve substrat kullaniminda (Hermansen ve
Saltin, 1967:48) degisiklik neden oldugu bildirilmistir.

Yapilan bu antrenmanlarin fizyolojik adaptasyonlardan anaerobik
antrenmana kadar gecen fayda, O, maliyetinin ventilasyonda azalmasi, laktat
birikimi ve belirli bir gli¢ ¢ikisinda glikojenin tiikenmesidir. Sonug, aerobik
olarak surdiiriilebilecek ortamin gittik¢e azalmaya baslamasidir.

Dayaniklilik sporlarinda, ATmin VO, max degerinden daha iyi bir aerobik
dayaniklilik gostergesi olabilecegi one siiriilmiistiir, ¢linkii AT, VO, max'de
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degisiklik olmaksizin gelisebilmesindendir (Allen vd., 1985:1281; Bishop vd.,
1998:1270).

Yapilan bazi ¢aligmalarda, genel popiilasyonda, aerobik antrenmanin, VO,
max'da eszamanli bir artis olmaksizin anaerobik esige karsilik gelen antrenman
siddetinin ¢ogunlukla gelistirdigi gosterilmistir (Bishop vd., 1998:1270;
Fouquet ve Poty, 1982:208).

Bir bagka calismada takim sporlarindan futbolda, laktat esiginde (LT)
antrenman ve anaerobik esik (VT) ventilasyonu anaerobik esik seviyesini
artirrken VO, max degismeden kalmistir. LT'de VO, ve VT'de de artiglar
oldugu goézlenmistir. VO, max'da anlamli fark yoktu. VO, max, profesyonel
futbolculardaki antrenman durumundaki degisikliklere LT veya VT'den daha az
duyarli bir gostergedir (Edwards vd., 2003:23).

OBLA, antrenman durumundaki degisiklikleri tanimlamak icin yaygin bir
sekilde kullanilmaktadir, ancak, kullanim egzersiz yapan denekler arasindaki
degisikenlikler nedeniyle (Coyle, 1995:23) ve aymi zamanda sadece kas
anaerobisisin degil, spesifik kaslarda azalmis toplam laktat klirensinin
azalmasinin ya da laktat tiretiminin artmig olmasinin bir sonucu olabilecegi igin
kullanimlar1 elestirilmistir. (Hermansen, 1971).

VO, max, sporcunun aerobik kapasitesinin yararli bir gostergesi olabilir,
ancak antrenman durumundaki devam eden siirecinde kullanimi siirhdir.
Submaksimal LT veya VT aerobik kosullandirmadaki degisiklikleri
belirleyebilir.

Bu konularin en 6nemli noktalarindan biri egzersiz programlarinda dikkate
alimmasi gereken en 6nemli noktalardan biri yapilacak programin hangi ilke ve
prensipler tizerine kurulacagidir. Egzersiz programinin iginde egzersizin kapsam
ve siddeti arttirilmalidir. Uyuma gore yaptirilan bu artirim ilerdeki gelismelerin
temeli olacaktir. Bu programin ve program sonucunda gelecek olan ilerlemenin
diizeyi o denli 6nemlidir ki, plansiz bir ilerlemenin yol agacagi sakatliklar1 ve
problemleri de dnlemeye yonelik olacaktir (Goniilates ve Diindar, 2019:31).
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OZET

Antrenman planlarinin olusturulmasinda kullanilabilecek bilimsel bilgi
miktart oldukc¢a fazladir. Planlar1 olusturmak, yillik, aylik ve haftalik igerigi
belirleyerek giinliik ve seanslik programlar1 yapilandirmak biiylk bir bilgi
birikimi gerektirir.

Karmagik ve genis kapsamli bilimsel bir alt yapit gerektiren antrenman
planlamasinin degisik diizeylerdeki antrendrler tarafindan dogru bir sekilde
yapilmasi gerekmektedir.

Sporcunun yasi, biyolojik gelisim diizeyi, antrenman gec¢misi, cinsiyeti,
onceki yillarda ulastigi performans diizeyleri, sakatliklari, sezon aralarinda
antrenmansiz ~ gecen slrelerdeki detraining etkileri, Onceki sezon
antrenmanlarinda  kullandigi kapsam, siddet ve sikliklar yeni sezonun
hedeflerini hesaplamaya yardimci olacak bilgiler olarak kullanilabilir.
Sporcunun antrenmani birincil olarak ilgili spor dalina 6zgii metabolik ve motor
beceri ihtiyaglarini karsilayacak bigimde olmalidir. Buna uygun olarak
sporcunun kigisel performans hedeflerini karsilayacak sekilde yillik planlamalar
gergeklestirilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Kontrast, Kompleks, Antrenman
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GIRIS

Antrenman planlarinin olusturulmasinda kullanilabilecek bilimsel bilgi
miktart olduk¢a fazladir. Planlar1 olusturmak, yillik, aylik ve haftalik icerigi
belirleyerek giinliikk ve seanslik programlar1 yapilandirmak biiylik bir bilgi
birikimi gerektirir.

Karmagik ve genis kapsamli bilimsel bir alt yapr gerektiren antrenman
planlamasinin degisik diizeylerdeki antrendrler tarafindan dogru bir sekilde
yapilmasi gerekmektedir.

Sporcunun yasi, biyolojik gelisim diizeyi, antrenman gec¢misi, cinsiyeti,
onceki yillarda ulagtigi performans diizeyleri, sakatliklari, sezon aralarinda
antrenmansiz ~ gecen sirelerdeki detraining etkileri, Onceki sezon
antrenmanlarinda  kullandigr kapsam, siddet ve sikliklar yeni sezonun
hedeflerini hesaplamaya yardimci olacak bilgiler olarak kullanilabilir.
Sporcunun antrenman birincil olarak ilgili spor dalina 6zgii metabolik ve motor
beceri ihtiyaglarini karsilayacak bicimde olmalidir. Buna uygun olarak
sporcunun kisisel performans hedeflerini karsilayacak sekilde yillik planlamalar
gergeklestirilmelidir.

Bu nedenle tiim bireylerin yasamsal siireleri icerisinde, beden ve bedenin
postiirii saglig1 agisindan bir sekilde birgok destekleyici hareketlerle tanigmalari
ve bunlar1 uygulamalar1 gerektigini digiinmekteyiz (Diindar, 2022:237).

Kuvvet, igsel (kassal vb.) ve dissal (yercekimi kuvveti, siirtiinme kuvveti
vb.) direngleri agmay1 saglayan sinir-kas 6zelligi olarak tanimlanabilir.

Hollmann“a gore kuvvet “Bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin
kasilabilme ya da direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir”.
Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir biiyiikliik olarak agiklanir (Hollman ve
Hettinger,1980).

Kuvvet antrenmanlarinda, genellikle agirhik kaldirarak uygulamalar
gerceklestirilir. Bircok bransta performansin korunmasi yada gelistirilmesi i¢in
yapilan kuvvet antrenmanlari da agirlik kaldirmalarin = ¢esitliliklerini
igermektedir. Ciinkii, dogru olarak planlanmis kuvvet antrenmanlari, kas
kiitlesindeki kismen degisimler yoluyla, kas giiciiniin de artmasina katki
saglamaktadir (Faigenbaum vd., 2015:541).

Yapilan kuvvet antrenmanlari, kas proteinlerinin yeniden sekillenmesini
saglayarak, iskelet kas1 protein sentezini bir sonraki antrenmana duyarli hale
getirir (Tetik Diindar, 2022:175).

Kontrast antrenmani, kuvvet antrenmanlar1 sirasinda patlayici kuvvet ve
cabuk kuvvete ihtiyag duyulan sporlar tarafindan yaygin olarak kullanilir.
Kontrast kuvvet antrenmani (CST), ayn1 antrenman seansinda yiiksek ve disiik
yiiklerin kullanilmasiyla karakterize edilir (Hammami vd., 2019:2094) ve daha
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once hem noromiiskiiler fonksiyonda hem de kas kuvvetinde adaptasyonlarla
kas kuvvetini giicii gelistirmede etkili bir model olarak gosterilmistir (Smilos
vd., 2005:135).

Anternman temeline baktigimizda Fransiz Kontrast yontemi, maksimum
istemli kasilma (MVC), tetanik kasilma veya bir dizi kas kasilmasindan sonra
kas performansindaki artis olarak tanimlanan Post-aktivasyon giiclenmesinden
(PAP) tiiretilen bir kuvvet antrenman yontemidir (Elbadry vd., 2019:225).

Bazi uyaran tiirleri kas kasilmalarini, kuvvet gelistirme hizin1 (RFD) ve
patlayic1 hareketleri artirabilir (Xenofondos vd., 2010:32). French Contrast
antrenmani ilk olarak bir Fransiz olan atletizm antrenorii Gilles Cometti
tarafindan gelistirilmistir, ancak bu yontemi alip Fransiz atletizm koclarinin
kullanmasi igin karmagik ve zit yontemleri uygun bicime getiren kisi Dietz'dir
(Dietz ve Peterson, 2012). Buradaki asil diisiince, sporcunun fizyolojik
tepkilerini harekete gecirmek ve kuvvet-hiz egrisi boyunca antrenman yapmak
icin arka arkaya dort asamayi kullanmaktir. PAP kavramina dayanir (bu
kasilmadan 6nce giiclii bir kas kasilmasinin gelmesi durumunda daha gii¢lii bir
kas kasilmasmin elde edilebilecegini belirler). Agir bir bilesik kaldirmadan
sonra bir plyometrik aktivite gelir (Herndndez-Preciado vd., 2018:1909). Daha
sonra %30 yiik ile giiclii bir hareket gergeklestirilir (ana bilesenin kontrast
egitimi) ve son olarak hizlandirilmis veya yardiml plyometrik aktivite ile sona
erer.

Kontrast yiiklenmenin uygulama bigimi; siddeti (%70) olan bir serinin
siddeti (%40-50) olan bir seri ile degisimli bicimde uygulanmasidir. Diisiik
siddetli uygulamada patlayict bir hareket uygulamasi 6ne ¢ikarilir. Diisiik
siddetli bu uygulama plyometrik antrenman uygulamasinda antrenman etkisinin
artirtlmasi ile ¢abuk kuvvetin artirilmasina katkisi olabilir. Yiiksek siddet ile
ayarlanmig bir egzersizin, néromiskiiler sistemin yiik aktivasyonunu arttirmasi
sonucu, daha sonra wuygulanacak egzersizdeki performansin arttirmasi
saglanmaktadir (Smilos vd., 2005:135).

Yapilan arastirma sonuglarinda Ilging bir sekilde, hem agir kuvvet (Aagaard
vd., 2002:1318) hem de plyometrik (Bogdanis vd., 2019:633) antrenmanin tek
basina giic ve RFD'yi iyilestirdigi gosterilmistir.

Bu nedenle, hem agir siddetli diisiik hizli egzersizleri hem de hafif siddetli
yiiksek hizli plyometrik uygulamalari birlestiren antrenman metodolojilerinin,
atlama, sprint ve yon degistirme gibi patlayici gorevlerde de performans
artiglarina neden olmasi beklenebilir.

Bunu dikkate alarak, gectigimiz son yillarda 2 kombinasyon antrenman
yontemi ortaya ¢ikti: Kompleks antrenman programi (CPX) (Cavaco vd.,
2014:105; Freitas vd., 2017, 2019; Maio Alves vd., 2010:936; Mihalik vd.,
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2008:47) ve Kontrast antrenman programi (CNT) (Fathi vd., 2019:2117; Kobal
vd., 2017:1468; Ronnestad vd., 2008:773; Santos ve Janeira, 2008:903).

Bu calisma bigimleri uygulanan antrenman esnasinda kuvvet, giic ve
plyometrik uygulamalar bir arada yapilir, ancak kompleks ve kontrast
antrenman sozciikleri bazen birbirinin yerine kullanilsa bile bu ydntemler
arasinda fark: uygulama igindeki egzersiz sirasidir.

Kontrast egitimi (CT), noromiiskiiler sistemin bir PAP varsayimiyla
desteklenen bir kuvvet antrenmani yontemidir (Argus vd., 2012:68).

PAP kuvvet ve buna bagl olarak giic artisin1 saglayabilen veya baska bir
deyisle maksimal diizeyde veya maksimal diizeye yakin kas kasilmasindan
sonra kuvvetin ortaya ¢ikigsinda artisa yol acan bir onceki kas aktivitesi olarak
tamimlanmaktadir (Esformes vd., 2011:143).

Bir bagka deyisle PAP, iskelet kasinin maksimuma yakin istemli kasilmasin
takiben kuvvet ve gii¢ liretiminin akut olarak artmasimi ifade eden bir olgudur
(Docherty vd., 2004:52; Jensen ve Ebben, 2003:345; Wyland vd., 2015:3115).

Robbins, tarafindan tanimlanan postaktivasyon potansiyasyonu (PAP),
onceki kasilma nedeniyle uygulanan kas kuvvetinin arttigt bir olgudur
(Robbins, 2005:453). lskelet kasimin kasilma verimliligi, kasmn kasilma
potansiyelinden giic almaktadir. Kasilma Potansiyelinin buna etkisi ise kasin
kasilma potansiyelini diisiiren yorgunluk diizeyidir. Bir diger etkisi PAP’dir.
Kasilma Potansiyelinin yorgunluk seviyesinin olusmasi ve PAP olusumu
sonucu performanst diizeyini istenmeyen yonde etki altinda birakabilir,
gelistirebilir veya etkisiz kalabilir. PAP, yorgunlugu diizeyinin ortadan
kaldirilmas1 yada minimal diizeyde tutulmasi sonucu kas gii¢ ¢iktisini artiran
yiiksek siddetli kasilmalar ile kasin kosullandirilmasi sonucu meydana gelir
(Robbins, 2005:453; Downey vd., 2022:259).
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Sekil-1. Postaktivasyon giiclendirme (PAP) 6rnegi. Hareketsiz olan kasa
uyar1 verilerek baslanip, elektrikle uyarilan tetanik kasilma veya maksimal
istemli kasilma (MVC) gibi bir kosullandirma kasilmasi yapilir. Kosullandirma
kontraksiyonundan hemen sonra artan kuvveti ve PAP'a 6zgi kisalmis zamani
gosterir.

MAKSIMAL iSTEMLI w
KASILMA VEYA TETANUS

PR ——— = N

200 ms 10 s
(Sale, 2002:138).

'}
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PAP etkisinin ortaya ¢ikmasinda etken oldugu diisliniilen bazi fizyolojik
stirecler bulunur. En etkili siireclerden gosterilen miyozin yapisindaki hafif
zincirlerin (MDHZ) fosforilasyonu ile Ca™ etkilesiminin artmasidir. Cok sayida
motor Unitelerin katilimi ve pennasyon agisindaki degisikliklerin PAP etki
diizeyinde 6nemli oldugu diisiiniilen fizyolojik siireclerdir (Sonmez, 2020). Bu
stireclerin tamami, gelismis bir kasilma cevabinin bulunmasi 6n yiiklenme
aktivitesiyle kas veya motor sinire bir uyaranin uygulanmasina dayanir.

PAP genellikle maksimal kas kasilmalarindan sonra elektriksel olarak kasin
kasilma fonksiyonlarinin uyarilmasi olarak ifade edilirken, Iskelet kaslarindaki
miyozin molekiiliiniin fosforile edilebilir bir hafif zincir i¢erdigi ve bunun daha
sonta PAP olusumu siireglerinde rol oynadigi yapilan c¢aligmalarda
belirlenmistir (Blazevich ve Babault, 2019:1359).

MDHZ fosforilasyonu miyozinin kalsiyum etkilesimi aktin-miyozin ¢apraz
koprii verimliligini yikseltir. Artan kalsiyum kasilmalar1 ve miyozin basi
aktivasyonu ile PAP’in uyaroldigi diisliniiliir. Bunun ise kasilma ve kuvvet
gelistirme hizinda artis meydana getirdigi diistiniilmektedir (Gago vd.,
2020:1600; Johnson vd., 2019:380).
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Sekil-2. PAP Yapisi.
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Konsantrik kasilmalarda, o6zellikle daha yiliksek hizlarda, kuvvet-frekans
iligkisi, izometrik kasilmalarla karsilastirildiginda; belirli bir maksimum kuvvet
ylizdesine (Abbate vd, 2000:35) ulagabilmek i¢in daha yiiksek frekans diizeyine

ihtiyag vardir.

PAP konsantrik ve izometrik kasilmalarda daha yiiksek frekanslara ulagir
(Abbate vd, 2000:35). Aktivitelerin ¢ogu birincil olarak konsantrik (6r. ylizme,
kiirek ¢cekme, bisiklet) veya eksantrik-konsantrik kasilmalart (6r. kosu, sigrama,

agirlik kaldirma) igerir; bu sebeplerle PAP, izometrik kasilmalar {izerindeki

etkisine bagli olarak diisiiniilenden daha fazla bir verim artiric1 etkiye sahip
olabilir. Kuvvet-frekans iligkisi, PAP ve kasilma tipi arasindaki etkilesim Sekil

3'de gosterilmektedir.
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Sekil-3. Kasilma tipinin Kuvvet-frekans iliskisi ve PAP'1n yayildig1 frekans
aralig1 lizerindeki etkisi. [zometrik ve "hiz1" konsantrik kasilma durumu
karsilastirilmistir. Konsantrik kasilmada platoya veya tepe kuvvete ulasmak icin
daha yiiksek bir frekans gerekir.

ol \‘“\. Zirve Kuvvet

KUVVET

SIKLIK
(Sale, 2002:138).

Performansi artirmak i¢in PAP'tan yararlanirken, iki ikilem ¢oziilmelidir.

Birincisi, daha siddetli ve uzun siireli bir kondisyon aktivitesi PAP
mekanizmasint daha fazla aktive edebilir, ancak ayni zamanda daha fazla
yorgunluga neden olur (Sekil 3). Sekil 3'de de gdsterilen ikinci ikilem,
antrenman uygulamasinin sonu ile antrenmanin baglangici arasindaki dinlenme
siiresi ne kadar uzun olursa, yorgunluktan kurtulma o kadar fazla olur, fakat
aym zamanda PAP mekanizmasinin bozulmasi da o kadar fazla olur. ki ikilem
ancak deneme yanilma yoluyla ¢oziilebilir.

PAP etkisini saglayabilmek icin uygulanan kasin kasilma giicii uygulanan
siddete diizeyine hem de kas lif bicimlerinin agirligina gore farklilik
gosterebilmektedir (Johnson vd., 2019:380). Hizli kasilan tip II kas liflerinin
daha ¢ok fosforilasyona ugradigi, PAP etkisi ile gii¢ iiretim kapasitesinin daha
fazla arttigl disiiniilmiigtiir. Buda daha fazla tip II kas lifine sahip kaslarin
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(gastrocnemius ve soleus benzeri) olagandan daha fazla PAP verimi ortaya
koymalarina yol agar (Sale, 2002:138).

Sinir yapinin giiglendirilmesi, PAP'a alternatif olarak sunulan diisiincedir.
Sinir sistemi, kasilma sirasinda ise alinan motor birimlerin sayisini, kasilma
hizlarin1 degistirerek bir kas kasilmasinin siddetinin artmasi veya azalmasini
saglayabilir (Milner-Brown vd., 1973:371), motor {inite calistirma sirasini, bir
kasilmanin siddetinin, kasilmaya katilan motor iinitelerin hiicre gdvdelerinin
boyutuyla iliskili oldugu "boyut ilkesi" olarak tanimlamislardir (Henneman vd.,
1965:599).

Daha 6zel olarak, kasilmanin siddetinin arttirilmasiyla, kiictikten biiyiige,
yani daha yavastan daha hizliya dogru ise alinan motor birimlerin sayisi artar.
Bu, hizli motor birimleri goniillii olarak harekete gecirmek icin kasilma
siddetinin yliksek ila maksimum olmasi gerektigi anlamina gelir (Anthi vd.,
2014.134).

Merkezi sinir sisteminin ve a-motor noéronlarin refleks yolu araciligiyla
uyarilabilirligini belirlemenin bir yolu, H-refleks (Hoffmann Refleksi) yontemi
oldugu bilinmektedir.

H-refleks yoOntemi, sinaptik Oncesi yada sonrasi diizeyde, la aferentleri
vasitasiyla a-motor néron uyarilabilirligindeki degisiklikleri tahmin etmek icin
kullanilmistir (Anthi vd., 2014.134).

Hayvanlarda ve insanlarda spinal yollar1 incelemek i¢in ilk yontemdi ve
¢esitli norolojik durumlarda (Fisher, 1992:1223), agrida (Leroux vd., 1995:576),
kas-iskelet yaralanmalarinda (Hopkins vd., 2000:1199) refleksleri incelemek
icin ve insanlarda egzersizin neden oldugu noromiiskiiler adaptasyonlar
incelemek i¢in kullanilabilir (Zehr, 2002:455).

H-refleks genligindeki degisiklikler, kisinin yasi, Ozellikleri gibi
parametrelerden, presinaptik yada sinaptik sonrasi mekanizmalar gibi igsel
sebeplerden kaynaklanabilir (Masaaki vd., 2003.945). Ayrica arastirmacinin
dikkate almasi gereken bircok metodolojik husus vardir (Zehr, 2002:455).

Tim faktorlere bakildiginda, H-refleks, kasilma gegmisinin néromiskiiler
cevap Uzerindeki etkisini degerlendirmede Onmeli bir yol olabilecegi
disiiniilmiistiir (Hodgson vd., 2005:219).

Uygulanan antrenmanin yapist geregi siddeti, 6n yiiklenme egzersizinden
sonra geg¢en tamlama zamani, antrenman tecriibesi ve cinsiyeti PAP’nin kas
kuvvet diizeyi ve sportif performans etkisinde farklilik yaratan degiskenlerdir
(Sarramian vd., 2015:1003).

Kasin kasilma bigimi ve kasin lif cesitlerine ek olarak genetiksel
parametrelerde PAP gelisiminde etken olmaktadirlar. Bu konuda yapilan
caligmalar kesitsel hacmi biiylik ve cok fazla tip Il kas lifi hacmine sahip



Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdag Calismalar 273

kaslarin PAP etkisi sonucu maksimum kuvvet dilizeylerine daha ¢abuk
ulagabildiklerini gostermistir. Genetik kas lif yapisina ilaveten antrenman
gecmisi ile kas lif dzelliklerindeki degisim sonucu tip II kas lif hacminde artig
saglanabilmektedir. Kas lif boyutunda saglanan gelisme ki antenman
uygulamasinda “hipertrofi” olarak adlandirdigimiz  gelisim ile kuvvet
antrenmanlarinda daha fazla motor Tlinite aktive olmaktadir (Rixon wvd.,
2007:500).

Hizli kasilan tip II kas liflerinde PAP etkisi cok gii¢lii olarak ortaya ¢iktigi
icin yiiksek hacimde tip II kas lifine sahip olan sporcularda PAP’yi uyaran
1sinma protokollerinin performansin gelistirilmesi agisindan yararli oldugu
bildirilmistir (Johnson vd., 2019:380).

Yapilan aragtirmalar PAP etkisinin ortaya koyulabilmesi i¢in yiiksek siddetli,
diisiik hizl1 6n yiiklenme egzersizi 6nerilmektedir. Ozellikle 1 tekrarli maksimal
(TM) siddetinin %80 ve iizeri kuvvet antrenmaninin optimal PAP etkisinin
ortaya konabilmesi agisindan yararli oldugu bildirilmistir (Hanson vd.,
2007:1012).

Kontrast antrenman uygulamalar1 sporcular arasinda popiiler bir uygulama
bi¢imidir, hedefi dinamik kas performansinda artis olan sporlarla ugrasan kisiler
icin kullanilmalidir (Maio Alves vd., 2010:936, Cronin vd., 2001:168). Aym
kuvvet antrenmani seansinda yiiksek ve disiik yiiklerin kullanilmasi ile
karakterize edilir (Smilios vd., 2005:135).

Kontrast Antrenman antrenman c¢aligsmalarinda PAP i¢in uygulanan
antrenman gidder ve kapsamlarina baktigimizda;

Futbolcularda yapilan arastirma sonuglarinda, sigrama, tekli ve ¢oklu yon
degistirme kosu hizlarmin 1 TM siddet %80’de uygulanan yiiklerde, 1 TM
siddet %60’da ve 1 TM siddet %100’de uygulanan yiiklere gore daha fazla
performans artis1 gosterdigini bildirilmistir (Petisco vd., 2019:1167).

Bir bagka arastirmada, 1 TM siddet %90’ 1nda 1 set 3 tekrar uygulanan sprint
zamaninda onemli 6l¢iide iyilestirdigini, 1 TM siddet %30’unda 1 set 3 tekrar
uygulanan yiiklenmede ise performans artisinin olmadigini bildirmislerdir
(McBride vd., 2005:893).

Rahimi, futbolcular lizerinde yaptig1 arastirmada, optimum diizeyde yapilan
kosu hizi gelisimlerini saglamak icin 1sinma protokol siddetinin 1 TM siddet
%80’1 yiiklerle ayarlanmasinin yararli olacagmi savunmustur (Rahimi,
2014:163).

Wilson ve ark., yapmis olduklar1 meta analiz sonuclarina gore 1TM (siddet
% 85-90) ve maksimalin altinda (siddet % 65-80) olarak uygulanan yiiklerde
PAP sirasinda 1TM nin siddet %85-90 araliginda saglanan faydanin daha fazla
oldugu belirtmisglerdir (Wilson vd., 2013:854).
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Chiu ve ark., yaptiklar1 arastirmada on kosullandirma aktivitesinin 1 TM
siddet % 90 yiik ile tek tekrar sirttan squat uygulamasi sonrasi 3 dakika tamlama
stiresi verildiginde aktif sigrama performansinda herhangi gelisim olmadigini
bildirmislerdir (Chiu ve Barnes, 3003:42).

Gourgoulis ve ark., 14 kadin basketbolcu {izerinde yaptiklart bir aragtirmada
On kosullandirma aktivitesi olarak 1 TM’un siddet % 20, % 40, % 60, % 80, %
90’ninda 5 set 2 tekrar yarim squat yaptirilmis ve gii¢ ¢iktisi, hiz, aktif sigrama
uygulamasi sonrasi sadece 1 TM’nin siddet % 90’ninda dikey sigrama
yiiksekliginde verimsel olarak % 2.9’luk bir gelisim goézlemlenmistir
(Gourgoulis vd., 2003:342).

Cometti ve ark., 1 tekrar maksimumunun (1-RM) %70 ila %90"1 arasinda
yiiklerle 6 tekrar seti, maksimum hizda gergeklestirilen, 1-RM™min %30 ila
%350'si arasinda yik ile 6 tekrar seti ile dontisiimlii olarak yapilmistir (Cometti,
1998).

Sprint (Maio Alves vd., 2010:936), ceviklik (McBride vd., 2002:75) gibi
spora Ozgl becerileri ve dikey sicrama performansi gibi yaygin kas giicii
Olclimlerini gelistirmek i¢in ¢ok sayida arastirmada kontrast antrenman
uygulamistir (Kotzamanidis vd.,2005:369).

Oyun performansint artirmak i¢in kuvvet antrenmaninin spor beceri
antrenmani ile entegre edilmesi gerektigi savunulmustur (Aagaard vd.,
1996:123; Cronin vd., 2001:168).

Az sayida arastirmaci, CT'nin sprint ve ¢eviklik gibi dinamik performanslar
tizerindeki etkisini incelemislerdir.

Yas ortalamast 17.4 yasindaki futbolcularda 5 ve 15 metrelik sprint
antrenmanlarinin  contrast antrenman uygulamalarinin = siirelerde azalma
oldugunu ancak 6 haftalik kompleks ve kontrast antrenmanindan sonra 505
ceviklik testinde iyilesme olmadigini bildirmislerdir (Maio Alves vd.,
2010:936),

Yine 9 haftalik bir kuvvet antrenmani programinda, 3-RM ve 8§-RM
arasindaki yiikleri 4-6 set 30 metrelik sprintlerle birlestiren 2 haftalik antrenman
uygulamasmin, 30 metrelik sprint siliresini azalttigim1 bildirmisler ve bu
ozelliklerin  gelistirilmesi i¢in st diizeyde kuvvet ve giic antrenman
uygulamalarinin gerektigini bildirmislerdir (Kotzamanidis vd.,2005:369).

Antrenman uygulamalarinda, viicut sicakliginda ulagilan artisin, enerji
kullaniminda ana kaynak yaglar yerine karbonhidratlarin kullanima
sokulmasina neden olabilecegi ve kas-iskelet iinitesi i¢indeki aktin-miyozin
capraz koprii mekanigini kolaylastirabilecegi Dbildirilmistir (Starkie vd.,
1999:775). Viicut sicakliginin istenilen en yiiksek sicakliga denk geldiginde
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elde edilebilecegi ve bu nedenlede en yiiksek performanslarin aksamin erken
saatlerinde gerceklestigi diisiiniilmektedir (Cappaert, 1999:412).

Glniin farkli saatlerinde sinir-kassal performanslarla ilgili yapilan
aragtirmalarda, 1s1 degisikliklerinden bagimsiz fizyolojik degiskenlerde farkli
bir sirkadyen ritim (SR) ortaya cikarilmistir.

Sirkadyen Ritimin insan addiiktor pollicis kasinin noéral aktivasyonu ve
kasilma ozellikleri lizerindeki etkisi arastirilmis ve bulgulari, maksimal istemli
kasilma (MVC) sonucunda ortaya ¢ikan kuvvet diizeyinin gilinlin ikinci
yarisinda sabah saatlerinde elde edilenden daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagtlmistir. Giiniin ikinci yarisinda daha yiiksek kuvvet diizeyine ulagilmasinin
sarkoplazmik retikulumdan artan kalsiyum salinimina, kasilma proteinlerin
artan kalsiyum duyarliligina ve miyozin ATPaz aktivitesinin degisimine bagl
olabilecegini diisliniilmiistiir (Martin vd., 1999:1380).

Kuvvet antrenmaninin, testosteron ve kortizolun sirkadiyen ritim iizerinde
herhangi bir etkisi oldugunu savunan ¢ok az ¢aligma olmasina ragmen hormon
seviyelerinin, kisa ve uzun siireli antrenman adaptasyonlarin hormonlarin
sirkadiyen ritmine etkileri hakkinda yapilan ¢alismalara ait bilgilerde mevcuttur
(Tetik Diindar, 2020:83).

Sekil-4. Egzersizden etkilenen organ ve dokular.

9‘?'
/- 4 A
S

Exercise

Cardiovascular  Adipose tissue Skeletal muscle Gut Liver
system Adipokines Myokines SCFAs Hepatokines
Hormones Cytokines Gut microbiota

(Kim vd.,2023:50).
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Héakkinen ve ark., yaptiklar1 bir arastirmada daha kisa siire uygulanan
antrenman sonucunda serum testosteron ve kortizol diizeylerinde olusan
farklilagmalarin, sirkadiyen ritim degisikligine bagli olmak yerine kuvvet
antrenmanina bagh fizyolojik yanitlarin cevabi olabilecegini belirtmistir
(Hékkinen vd., 1988:422).

Yapilan bir bagka calismada maksimal kuvvetin %85°1 ile uygulanan bir
kuvvet antrenmaninda 1sinma sonrasi serum testosterone konsantrasyonunun
anlaml1 diizeyde arttig1 ve 40. dakikada zirve gordiigi, 50. dakikaya kadar hafif
bir azalma ile bu seviyeyi korudugu bildirilmistir (Colakoglu vd.,1995:2)

Kardiyorespiratuar amagli gelisim ve saglikli kalabilmek i¢in egzersizlerin
haftada 3-5 giin, 20-60 dakika arasinda ve maksimal kalp atim sayisinin %60-90
oraninda, yapilmasi ve bu egzersizlerin giin igerisinde 16.00-20.00 saatleri
arasinda yapilmasimin uygun oldugu bildirilmistir (Goniilates ve Diindar,
2019:31).

Sirkadyen ritme bagli olarak dayaniklilik antrenmanlarinin TSH ve FT4
hormonlart ile iliskisi arastirilan calismada, gruplar arasi anlamli bir fark
olmadigi, degiskenler arasi yapilan iligski incelemesinde TSH ile FT4 {in 2.
Olclimii arasinda iligkinin anlamli oldugu tespit edilmis, sonug olarak FT4’{in 2.
Ol¢limii, antrenman sonrasi yapilan dlgiimde ¢ikan degerlerin TSH hormonu ile
iligkisinin oldugu belirlenmistir. Bu agidan bakildiginda, TSH hormonunun
viicut sicakligini ve kalp atis hizin1 diizenleme gibi fonksiyonlar diisiiniilerek
antrenman sonrasi alman FT4 ile anlamli iliskisi, normale dénme sirasinda
organizma ic¢in  denge roli oynadiginin gostergesi olarak dislintildigi
bildirilmistir (Tetik vd., 2018:20).

Dayaniklilik egzersizleri ve hormon iligkisi arastirilan ¢aligmalarda, 6zellikle
sporcularda stres faktoriinii artiran kortizol hormonu incelendiginde, giin
igerisinde sabah yada aksam saatlerinde yapilan dayaniklilik antrenmanlari
sonucunda kortizol hormonu seviyesinde artiglar oldugu tespit edilmistir
(Goniilates vd., 2017:340).

Dayaniklilik antrenmanlarimin sabah ya da aksam saatlerinde yapilmasi,
hormonal sistem yanitlar1 ve performans iizerine etkisi ile ilgili yapilan bir
bagka calismada ise, sabah ve aksam saatlerinde uygulanan 6 haftalik yaygin,
yogun dayaniklilik ve yaygin interval antrenmanlari sonucu kosulan toplam
mesafe performansinin aksam saatlerinde sabah saatlerine gore daha iyi
sonuclar elde edildigi belirlenmistir. Kortizol hormonunun ise diger
calismalarin aksine aksam saatlerinde sabah saatlerinde tespit edilenlere oranla
daha st diizeyde oldugu goriilmiistiir. Bu durumun sebebi olarak, test oncesi
olusan psikolojik stres diigiiniilmiistiir (Diindar vd., 2018:126).
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Dayaniklilik antrenmanlan iizerine yapilan bir ¢calismada, sabah ve aksam
saatlerinde yapilan aerobik dayaniklilik antrenmanlari sonucunda kosulan
toplam mesafeler ve elde edilen atletik performans agisindan anlamli bir fark
olmadigim belirtmislerdir (Diindar vd., 2017:101).

Bu nedenle iist diizey sporcularin yapacaklar1 kuvvet antrenmanlarini giiniin
ilerleyen saatlerinde yapmalari oldukca yararli olacag: diistiniilmektedir.

Kuvvet antrenmani yapilirken unutulmamasi gereken onemli noktalardan
biri ise ki burada hatirlatmak istedik, yapilan kuvvet antrenmanlari sonucu
olusan kas hasarlariin giderilmesinde antioksidan takviyelerinin unutulmamasi
gerektigidir.

Dogru zaman ve formlarda yapilan antioksidan takviyesinin, antrenman
stirecine destek oldugu, kas performans verimliligini ve antioksidan kapasiteyi
artirdifi, oksidatif stresi ve sistemik inflamasyonu azalttigi, antrenman
programlarinin 6nemli bileseni sayilabilecegi belirlenmistir (Tetik Diindar,
2022:399).

Yiiksek siddette direng egzersizini yiiksek kardiyorespiratuar taleplerle
birlestiren herhangi bir antrenman programi, fiziksel yeterliliklerini gelistirme
arzusu olan bireyler icin oldukca fazla ilgi gdren bir antrenman yoOntemi
olabilecegi belirtilmistir [Silva & ark., 2015]. Bu nedenle, geleneksel antrenman
programlari ile karsilagtirildiginda tabata antrenman protokollerinin gekici ve
zaman kazandiran alternatif olarak ortaya ¢ikmasi dogaldir (Diindar, 2022:1).

Kontrast antrenman antrenman tiim sporlarda &zellikle alt ekstremite
performansinin arttirilmasi amactyla kullanilan oldukca etkili bir antrenman
yontemidir. Olduk¢a uzun zaman ge¢cmis olmasina ragmen uygulamada yapilan
farkliliklar ve kullanilan yiikler ile dinlenme araliklari konusunda heniiz tam bir
fikir birligine ulagilamadig1 gortiilmekte isede 1TM’in %385 ytikleri ile en az 6-8
hafta yapilacak uygulamalarin kazanimlarmin yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu
nedenle yapilan bu g¢aligmalarda sporcunun néromuskular kazanimlarinda en
yliksek verimin elde edilebildigi uygulama bi¢imi sporcunuz ig¢in en iyi
diizeydir.
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GIRIS

Diinya ve {ilke tarihlerine yonelik yapilan ekonomik, kiiltiirel ve egitime dair
degerlendirmelerde spor da 6nemli bir yer tutmaktadir. Egitim, ekonomi nasil
bir llkenin gelismislik diizeyinde onemli kriterler olarak kabul ediliyorsa,
egitimin ayrilmaz bir parcasi olarak spor da bu kriterlerin i¢cinde 6nemli bir yer
teskil etmektedir. Bu nedenle Tiirkiye Cumhuriyeti Devleti’nin bugiiniinii daha
dogru anlamak, degerlendirmek, gelecegine yonelik daha nitelikli, etkili ve
uygulanabilir politikalar gelistirebilmek icin gecmiste yasanan sportif faaliyet
ve gelismeleri arastirma ve degerlendirmede yarar vardir. Ciinkii her ne kadar
gecmis giivence kaynagi olmasa da, gelecek igin rehber olmasi kag¢inilmazdir.

Tiirkiye Cumbhuriyeti’nin ilk yillari, onu tarihsel siire¢ icerisinde 6zel bir
konuma getirmistir. Ciink{i bu dénem Tiirkiye Cumhuriyeti Devleti’nin kurulus
felsefesi, ideolojisi ve diinya bakisinin tespit edilmeye calisildigi donemdir. Bu
kurulus aym1 zamanda yeni bir toplumun olusturulmasi ve yeni bir devlet
ideolojisinin kurulmasi da demektir. Bu anlamda Tiirkiye Cumhuriyeti sadece
fiziksel modernlesmeyi gerekli goriirken toplumsal yasantida gergeklestirilmeye
calisilan degisimin ve gelismenin de Onemini vurgulamig ve bunun da
tamamlayicist olmustur. Dolayistyla Cumbhuriyet, giiclii, saglikli birey ve
toplum yaratma diisiincesinin hem araci, hem de uygulayicisi olarak
kurulmustur.

Yeni kurulmasina ragmen Tiirkiye Cumbhuriyeti Devleti bir bireyin ve
toplumun duyabilecegi biitiin ihtiyaglar1 dnemli gérmiis ve karsilanmasi igin
gerekli tedbirleri tek tek ele alarak uygulamaya sokmustur. Bu anlamda Devlet,
spor konusunu da 6nemli gorerek ele almis ve uygulamasi i¢in de 1922 yilinda
Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki (TCI)’ni kurmus, sportif hizmet ve
sorumluluk goérevini de bu teskilata vermistir (Dogar, 2019. s. 72).

Sportif hizmet ve faaliyetleri TICI aracihig: ile yiiriitmek isteyen Devlet,
sporun tim yurt sathina yayginlastirilmasi icin idari ve teknik bakimdan daha
etkili olabilecek usul ve yontemleri bulmus ve uygulamaya koymustur. Devlet
ayni ¢abay1 gosterme idealine bagli insanlar1 bir araya getirmeyi istemis, sportif
hizmetlerinde goniil ve is birligi anlayisinin olusturulmasini, 6zerk anlayisla
faaliyetlerini de (meccanen) parasiz olmasi ve bdylece spor hizmetlerinin bu
anlayisla yapilmasi pekistirmeye galigmistir.

Tiirkiye Cumbhuriyeti Devleti’nin kurulusunun ilk yillarinda bu derece
samimi ve kararli uygulamalar1 spor pratiginde bekleneni verememistir. Ciinkii
idari ve siyasi planda bagimsiz karar alma ve alinan karar1 uygulama yetkisine
sahip bir spor teskilatinin, gorevlerini tam anlamiyla yerine getirebilmesi igin,
ayn1 oranda mali gelire de sahip olmasi lazimdir. idari ve siyasi 6zerklik, bir
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teskilatin gdrev ve sorumluluklarini yerine getirebilmede ©Onemli olmakla
birlikte, yeterli degildir.

Aslinda TICI’nin mali yapisim, devlet ekonomi politikasinin spor
yénetiminde uygulanan fiili durumu olarak degerlendirmek lazimdir. Idarelerin,
ilke yOnetiminin bir pargast ve ona baghh kalmak zorunda oldugu
genellemesinden hareketle, devletin iktisadi politikalarindan etkilenen TICI, bu
manada her tiirlii yatinmlarin 6zel tesebbiisler araciligi ile gerceklestirilmesini
kabul eden politikalardan da etkilenmistir. Izmir Iktisat Kongresi’nde (1923)
alman kararlarla 6zel sektore verilen agirlik ve Sanayi-i Tesvik Kanunu ile 6zel
sektor yatirimlarindan beklenen iktisadi kalkinmanin, tesviklere ragmen 1929
iktisad? bunalimiyla basarisiz bi¢imde noktalanmasi (Fisek, 1985, s.113), Tiirk
sporunu dolayistyla TICI’yi de olumsuz yénde etkilemistir.

Boylece TICI, karar alma ve alinan kararlar1 uygulamada 6zerklige sahip
olmasma ragmen, Ozellikle spor altyapi ihtiyaglarimi karsilamada yetersiz
kalmig, mali destek maksadiyla olusturulan bireysel iiyelik de bu duruma ¢are
olamamistir. Bu haliyle, Tiirk sporunun biitlin yetki, sorumluluk ve sorunlarini
sirtina yiikleyip kumda yiizmeye calisan sporcu durumuna diisen TiCI, ¢esitli
gosteri, bagis ve cezalardan elde etmeyi diistindiigii yeterli gelire, biitceden
yapilan yardimlarla da ulasamamustir.

Bu anlamda, demokratik bir spor teskilati olarak TICI> nin, siyasi ve idari
anlamda genis Ozerklige sahip olmasi, onun devamlili§i saglamasi agisindan
yeterli olmamistir. Parasal agidan merkezi yonetime bagl olmak zorunda kalan
TICI teskilatimin tiizel yetkilerini artirmak da yarar saglamamistir. Ciinkii
hizmetlerin verimli ve etkili bicimde yiiriitiilebilmesi i¢in, bu hizmetleri gérecek
teskilatin yeterli maliyeye sahip bulunmasi kendi devamliligini temin etmede
hayati bir 6nem arz etmektedir.

Bu sartlarda TICI amag ve goérevlerini yerine getiremeyecegini anlamis ve
son Genel Kongresi’nde (13-18.2.1936) tiiziigii geregi kendini fesih karari
almis, 13 Nisan 1936 yilinda yapilan VIII. Kongresinde de Tiirkiye Idman
Cemiyetleri Ittifaky ismi, Tiirk Spor Kurumu (TSK) olarak degistirilmistir.

HALKEVLERI

Halkevleri, tarihsel siire¢ iginde, zorunlu bir degisim ihtiyact olarak ortaya
cikmigtir. Misak-1 Milli sinirlart iginde yeniden dogan ¢agdas Tiirk Devletinin
temelini olusturan Tirk halkini, kaderde, kivangta, tasada boliinmez ortak
iilkiiler etrafinda birlestirerek ulusal biling i¢inde kaynastirmak ve
biitiinlestirmek zorunlu hale gelmistir. Bu zorunlugu bir hiirriyet miicadelesinin
geregi kabul eden Devlet Halkevlerinin kurulusunu, bir anlik diisiince ile degil
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cumhuriyetin ilanindan sonra ulusal bilinci yayginlastirmak ve gelistirmek
amaciyla hareket eden sosyal bir proje olarak gérmiistiir.

Anadolu’nun cografi yapisindan iklimine, tarihsel eserlerinden sagligina,
ekonomisinden Kkiiltiiriine, egitiminden sporuna kadar her alan ve konuda
yeniden tanimak, icindeki degerleri ortaya cikartarak bilinmeyenlerin kesfi
ihtiyact ortaya ¢ikmistir. Bu baglamda Halkevleri her vatandasin yeteneklerini
ve degerlerini gelistirmek, gelecek nesillere daha iyi bir gelecek hazirlayacak
olan kurumlara ihtiyactan dogmustur. Bu ihtiya¢c Halkevlerinin agilmasiyla tek
calisan degil, toplu calisan szl ile kabul gérmis ve bdylece ben degil biz
anlayist hakim kilinmaya ¢alisilmistir.

Afet Inan, her cesit kiiltiir hareketlerinin toplandigi, kentinden kiyiine
kadar orgiitlenebilen merkezler acgilmis, kiitiiphanesinden tiyatrosuna ve
sporuna kadar her cesit konu programlastirilmis ve boylece halkevleri yurdun
her yerinde canli birer biiyiik kiiltiir merkezi haline gelmistir sozleriyle
Halkevlerinin fiili durumunu dile getirmistir. Diger bir anlatimla, ben yerine
halkeilik ilkesi genis yaygin anlamiyla hayata gecirilmek istenmistir (Giirses,
2018)

Halkevlerinin kurulusunda ve yayginlastirilmasinda 6nemli calismalar yapan
donemin Icisleri Bakam Siikrii Kaya, Halkevlerini memleket icin kiymeti ve
faydast oélgiilemeyecek yiiksek bir eser olarak tanimlayarak amaglarini da
Atatiirk Inkildbi prensiplerinin halk arasinda yayimasi, derinlesmesi ve
koklesmesi icin kurulmugs kurumlar seklinde ifade etmistir. Bu nedenle halkin
koy ve kir hayatini, toplumun kiiltiiriini, yasayisini yiikseltmek, onu geri
kalmisgliktan kurtarmak, Halkevlerinin 12 milyon koylilye ulasmasiyla miimkiin
olabilecegine inanilmistir. Cinkii {ilkede yasayan ve kendi isini yapan
aydinlarin, memurlarm...bu elde ettiklerini ve 6grendiklerini kendi gayret ve
yeteneklerinden ziyade milletin yaptig1 fedakarliklara, vatan savunmasi igin
doktiigli kanlara bor¢lu oldugu anlayist hakim kilinmaya calisilmistir. Yani
vatanseverlik tiim degerlerin tistiinde tutulmak istenmistir.

19  Subat 1935te 23 Halkevi daha agilarak say1 103’e
ulagmistir. 2.100.000’den fazla yurttas Halkevlerinden yararlanmistir. Bu rakam
2.380.000 kisinin sehir ve kasabalarda yasadigi disiiniiliirse Halkevlerinin
bulundugu sehirlerde yasayanlarin neredeyse tamamini kapsamaktadir.
Halkevlerine iiye 55.000 kisinin 5.000’i kadindir (Internet Erisim: 26. 5. 2023).

Kiiltirel kurum ve kuruluslarin eksikligi, Tirkiye Cumhuriyeti’nin
kuruldugu yillardan itibaren en fazla hissedilen problemler arasindaydi. Bu
durum Halkevleri talimatnamesinde 6zetle soyle belirtilmistir:

Tiirkiye Cumhuriyeti, saglikl ve kuvvetli vatandaslar yetistirilmesini, milli
karakterin ve Tiirk tarihinin ilan ettigi basarilara ulasilmasini, giizel
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sanatlarin yiikseltilmesini, milli kiiltiiriin bilimsel hareket ve faaliyetlerinin
giiclendirilmesini amac edinmigstir. Devlet c¢agdashk yolunda Tiirkliigiin
kaybettigi uzun yillarint bilimsel girisimlerle geri kazanacak nesiller
yetistirmeyi, ¢cagdaslik yolunda Tiirk milletinin yeniden layik oldugu seviyeye
getirilmesini saglayacaktir. Kurulan Halkevlerinin amacit ise bu ugurda
calisacak idealist vatandaslar icin toplayict ve birlestirici yurtlar acarak
Tiirkliigii yiiceltmektir seklinde ifade edilmistir (Giirses, 2018).

Halkevleri, Cumhuriyet’in laik, bilimsel diisiinen ve vatandaglik bilinciyle
donanmis ve bir araya gelmis bir insan1 yaratmak ve Cumhuriyet yonetimini
pekistirmek amaciyla kurulmustur. Halkevleri 14 yerde 19 Subat 1932°de
faaliyetlerine resmen baslamistir.

Ulkenin her yerinde Cumhuriyet Halk Partisi (CHP) nin bir yan kurulusu
olarak kurulan Halkevleri, vatandaslarin sanat, kiiltlir, okuma gibi ihtiyaclarini
gidermeyi kendisine gorev kabul etmis, spora da bu gorevler arasinda yer
vermistir. Biitiin vatandaslarin sporu yapilabilmelerini ve sevmelerini saglamak
icin bircok adim atilmistir. Bu anlamda spor adina yapilan en Onemli
hizmetlerin basinda spor tesislerinin insa edilmesi gelmektedir (Din, 2018).

HALKEVLERI VE SPOR

Milli miicadeleden zaferle c¢ikilmasi ve Cumhuriyet’in ilanindan sonra
baslatilan her alandaki devrim hareketleri igerisinde spora ayr1 bir yer
verilmistir. Tiirkiye Biiyiik Millet Meclisi’nin agilisindan hemen sonra baglayan
spor faaliyetleri, Cumhuriyet’in ilanindan sonra da uygulamalarina devam
etmis, Tirk Ocaklariyla beraber spor kuliipleri de faaliyetlerini artirmistir.
Ancak Tiirk Ocaklarinin yoneticilerle beklenen faaliyetleri yerine getirmede
yetersiz gorlilmesi nedeniyle kapatilmis ve devlet destegiyle Halkevleri
kurulmustur. Ulkenin her yerinde 1932-1951 yillari arasinda o6rgiitlenen
Halkevleri catist altinda egitimden tarima, terzilikten berberlige, ziraattan spora
bircok alanda vatandaglara egitimler vermeye baslanmistir (Din, 2018).
Boylece Tiirk Devrimi’nin énemli hareketlerinden biri olan Halkevleri, cagdas
bir toplum olusturmada 6nemli adimlardan biri olarak goriilmistiir.

Cesitli uzmanlik, yetenek ve istege gore her vatandasin tercih edecegi bir
faaliyet sahasi bulabilmesi igin Halkevleri ¢esitli subelerden meydana gelen bir
yapiyla teskilatlanmasini tamamlamistir. Bu subeler: Dil, edebiyat, tarih subesi,
giizel sanatlar subesi, temsil subesi, spor subesi, sosyal yardim subesi, halk
dershaneleri ve kurslar subesi, kiitiiphane ve nesriyat subesi, koyciiler subesi,
miize ve sergi subesidir (Ozdemir & Aktas, 2011).

Spor subeleri, orgiitlenmesini tamamladiklar yerlerde uygun spor tesisleri
insa etmek, spor kuliiplerinin kurulmasi i¢in gerekli giriisimleri yapmak ve
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halka spor konusunda egitim vermek gibi gorev ve sorumluluklar
ustlenmiglerdir. Bu gorevler i¢cinde halkin spor anlaminda bilgilendirilmesi igin
stirekli yaymlar yapilmis ve paylasimlarda bulunulmustur. Genel merkezi
Ankara’da bulunan Halkevleri, yurt genelinde gondermis oldugu talimatlar
dogrultusunda faaliyetler gdstermistir. Ozellikle Milli Bayramlarin kutlamalar
konusunda Halkevlerinden geng¢ sporcular araciligi ile halka acik gosteriler
yapmasi istenmistir. Bununla beraber yurt ici faaliyetler yaninda yurt disi
yarigsmalara da sporcular gonderilerek iilkenin uluslararasi diizeyde tanitimi
saglanmistir (Din, 2018).

Diger taraftan spor tesisleri, sadece fiziksel modernlesmenin degil ayni
zamanda, toplumsal yasantida gerceklestirilmeye c¢alisilan degisimin ve
gelisimin de tamamlayicist olan kamusal alanlar olarak ele alinmistir. Bu
nedenle spor tesisleri diger kamusal yapilardan farkli olarak, donemin ideolojisi
icinde yer alan gii¢lii, saglikli birey ve toplum yaratma diisiincesinin hem araci,
hem de sahnesi olarak degerlendirilmistir (Korkmaz, 2007).

Halkevleri Spor Subesi

Halkevlerinin subelerinden biri olan Spor Subesi 6zellikle beden egitimi ve
spor faaliyetlerine agirlik vermistir. Sporun bireyin glinlik yasamda yer almasi,
bu nedenle sadece genclige degil her yastaki vatandasa sporun yararlarini
anlatmak ve bunun i¢in arastirma ve hazirlik yapmak ilke kabul edilmistir.
Bunlara ek olarak milli tarihimizde sporun yeri ve Onemi konusunda
arastirmalar yaparak bilimsel anlamda saglikli, ahlakli ve diirlist insanlar
yetismesini saglamak onemli goriilmiistiir. Nitekim bu konuda Atatiirk “Ben
sporcunun zeki ¢evik ve ayn1 zamanda ahlaklisin1 severim” sozii spor politikasi
olarak kabul edilmistir. Her Halkevi kendi bolgesinde ulusal spor bayramlari
diizenleyerek halkin spora olan ilgisi artirilmak istenmis, yurdun g¢esitli
bolgelerine geziler diizenlenmis ve spor konulu bilimsel toplantilar yapilmis ve
konferanslar verilmistir. Bunlara ek olarak Halkevleri beden egitimi ve spor
hareketlerini bedenen ve ruhen giizellesmede, viicudun kuvvetlendirilmesi
yaninda ahlak ve karakterin de giiclendirilmesinde, vatan ve millet sevgisinin
giiclendirilmesinde, fedakarlik duygularimin gelistirilerek hayata aktarilmasinin
saglanmasinda gorev ve yetkilerle donatilmistir (Giirses, 2018).

IZMIR IKTISAT KONGRESI (17 SUBAT 1923)

Atatiirk ve arkadaglart oOnciiliigiinde Kurtulus Savasi’ni kazanan kadro,
Anadolu’nun ger¢ek kurtulusunun ancak ekonomik zaferlerin kazanilmasiyla
miimkiin olacagina inanmistir. Kurtulus Savasi’ni1 kazanan kadro her firsatta bu
durumu dile getirmistir. Daha Ocak 1923’te yani Kurtulus Savasi’nin
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kazanilmasinin iki ii¢ ay sonrasinda Atatiirk, Tiirk Devleti, Devlet-i Iktisadiye
olacakur diyerck bundan sonraki asil amacini 6zIi bir sekilde ifade etmistir.
Nitekim daha baris imzalanmadan, Cumbhuriyet ilan edilmeden, diger bir
deyimle yeni bir iilke kurulmadan, 1923 Subat’inda, ekonomik anlamda
izlenecek politikalarin belirlenmesi ve ekonomik kalkinmanin tim toplumun
katilimi ile baslatilmasi i¢in Izmir’de Tiirkiye Iktisat Kongresi’ni toplamistir.
Bu kongrenin agilis konusmasinda Atatiirk, siyasi ve askeri zaferler ne kadar
biiyiik olurlarsa olsunlar, iktisadi zaferlerle taclandirilmazlarsa meydana
gelen zaferler kalici olmaz ve az zamanda soner diyerek en kuvvetli, en parlak
zaferlerimizin ve faydali sonuclarin temini icin ekonomik hayatimizin, iktisadi
egemenligimizin saglanmasi, kuvvetlendirilmesi zorunludur. Yeni Tiirkiye’yi
olmast gereken yiikseklige cikartmak icin vakit gecirmeden ekonomik
hayatimiza onem vermek zorundayiz, zaman ekonomi zamanidir demistir
(Durmus & Aydemir, 2016).

Bu diislincelerle yola cikan Tiirkiye Cumhuriyeti Devleti’nin yoneticileri,
Osmanli Devleti’nden altyapist ve sanayisi olmayan, mal ve hizmetleri kendi
halkina yetmeyen, iiretimsiz ve yoksullugun kol gezdigi, okuma ve yazma
oraninin yok denecek kadar diisiik oldugu bir toprak parcasi devralmislardi.
Ortada ciddi bir sermaye birikiminin olmadigi, olsa da bunun gayrimiislimlerin
elinde bulundugu, Kurtulus Savasi sonrasi bu sermayenin de yurt disina
cikarildigr bir tilke vardi.

Dolayisiyla yeni Cumhuriyet kisa zamanda ¢oziilmesi gereken c¢ok is ve
sorunla bas basa idi. Bu sorunlarin /iglerin en basinda da eckonomik sorunlar
gelmekteydi.

1923°te iirettigi bugday bile kendisine yetmeyen, seker iiretemeyen ve ithal
eden Tirkiye Cumhuriyeti, 1938 yilina geldiginde dis diinyaya hem tarim hem
de sanayi mallar1 satan bir iilke haline gelmistir. Bu anlamda Cumhuriyet 1927-
1938 yillar1 arasinda ortalama %8,72 oraninda reel biiylime de
gerceklestirmistir (Durmus, Aydemir, 2016) .

TURK SPOR KURUMU (TSK) 1936-1938

Kurulusu

Tiirk Spor Kurumu (TSK), 18 Subat 1936 tarihinde, TICI’nin kendini fesih
ederek ismini Tiirk Spor Kurumu olarak degistirmesiyle kurulmustur.

TSK’da her il bir spor bdlgesi kabul edilmistir. Her bolgede de bir Bolge
Heyeti’nin kurulmasi 6ngoriilmiistiir (M.21). Bolge Heyeti’ nin, bir baskan, bir
asbaskan ve ajanlardan kurulmasi, ayrica, kendi tiyeleri arasindan bir sekreter,
bir denetmen ve sayisman se¢mesi, Bolge Baskani’nin TSK’y1 temsilen heyet
kararina bagh isler disinda re’sen karar ve emir verebilmesi saglanmistir. ki
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yilda bir toplanan Bolge Kongresi’nin de Bolge Baskani, Bolge Heyeti iiyeleri
ve bolgedeki kayith kuliiplerden gelen ikiser temsilciden tesekkiil etmesinden
(M. 21, 27) de anlasilacag: gibi, Bolge Baskanligi’nin yapilanmasi, st diizeyde
Genel Merkez’in yapilanmasi ile bir paralellik arz etmektedir.

Tirk Spor Kurumu hepimiz birimiz ve birimiz hepimiz icin ifadesini
parolast olarak kabul etmistir. Kurum, gengligin spor alaninda ayni seviyede
seref ve onurunu, yiiksek spor terbiyesini, temiz, ahlakli, yiiksek karakterli,
saglam biinyeli, daima canli ve neseli yetistirilmesini istemistir. Bununla
beraber Kurum nefsine ve ulusuna inanan, biitiin erginlik sartlariyla Tiirk
devrimini, Cumhuriyeti ve yurdu korumay1 en iistiin amag tanityan ve bu ugurda
biitiin varliklarin1 vermeye hazir olan bir genglik yetismesini de temel gorev
olarak iistlenmisgtir.

TICI gibi TSK da amag, prensip ve gorevlerini yapabilmek igin iki tipte
(Merkez ve Tasra) yapilanmistir. Merkez teskilati Biiylik Kongre, Genel
Merkez ve Federasyonlar, tasra teskilati ise Spor Cevreleri, Bolge Kongreleri,
Spor Bolgeleri, Bolge Heyetleri, Ajanlar, Lig Heyetleri, Spor Kuliipleri ve Spor
Yuvalari’ndan olusmustur.

TSK’nin VIII. Kongresinde oybirligi ile alinan Cumhuriyet Halk Partisi’ne
baglanmasi1 yolunda kararin ardindan her ilde bir spor bdlgesinin kurulmasi ve
bu kurumun basia secimle degil, parti tarafindan atamanin yapilmasi yoniinde
bir yol izlendi. Partiden il baskanliklarina gonderilen yazida, spor bolgesi
baskanligina getirilecek arkadaslarin spor bilgisi ve spor ilgisi gibi vasiflarindan
baska partili veya parti prensiplerini benimsemis ve genglik arasinda iyi ahlak,
inkilap¢ilik ve canlilik gibi vasiflara sahip olanlarin Genel Merkeze iletilmesi
istenmistir.

Tiirk Spor Kurumu Amblemi

Amacglan

Tiirk Spor Kurumu (TSK) tiiziigiinde yer alan amaglari, Tiirkiye’de sporun
milll ve fenni esaslara gore yayillmasma ve yiikselmesine calisip, Tiirk
sporculugunu yurt i¢inde ve disinda temsil etmektir (M.1).
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Prensipleri

TSK’ nin prensiplerini ise asagidaki sekilde siralamak miimkiindiir:

- Biiyiik Onder Kemal Atatiirk’e sonmez bir ask ve inangla bagli olarak onun
biiylik prensiplerinin nurlu izinde ilerlemek,

- Tirk devriminin esaslarini ve milli onuru yol gosteren bir 151k olarak
tanimak, kurumun biitiin tesekkiil ve {iyelerini kardeslik sevgisiyle birbirlerine
baglamak.

- Her yerde Tiirk bayraginin ve Tiirk sporculugunun yiiksek seref ve
haysiyetini tagidigin1 unutmamak, yalanciligin, kiskan¢lhigmn, hilekarligin ve
yurttaglara diismanligin en biiylik diismani olmak.

- Tiirk sporculuguna emegi gecen yurttaslari ve sporculart saygi ile dverek
anmak, bdylece Tirkiye’de biitiin vatandaslara yiiksek spor terbiyesini
gostermek ve ornek olmaktir (M. 3,4).

Odevleri

TSK’nin 6devleri ise sunlardir:

- Yiiksek ahlaki degerlere ve karaktere sahip, saglam biinyeli, daima canli ve
sevkli, Ozgiiveni yiiksek, milletine inancit saglam, cumhuriyeti ve yurdu
korumay1 onuru bilen bir spor gengligi yetistirmek. Bu amagla sporu milli
amaglara, saglk sartlarina ve bilimsel verilere uygun olarak yiikseltmek ve
yaymak.

- Kurumun yapilanmasinda yer alan birimlerle (Spor bolge, ¢evre, kuliip ve
yuvalar ) spor alanlari ve spor yayinlari yaparak (veya yaptirarak) amator
sporun yayginlagsmasini saglamak,

- Yurt i¢i ve yurt dist yarigmalar diizenlemek, havaciligin 6nemini
vatandaslara kabul ettirerek biitiin sporcular1 Tiirk Kusu (THK) Teskilati’na
girmeye tesvik etmek.

- Tiirk Olimpiyat Komitesi’ni kurup, gorev ve yetkilerini belirlemek (Dogar,
1919).

TSK Yonetim Anlayisi

Kurulus safhasinda hicbir bakanliga bagli olmamasi, kendine mahsus ve
secimle igbasina gelen organlari bulunmasi ve gelirlerini harcama yetkisine
sahip olmasit ve boylece Ozerk bir kurulus olmasi itibariyle TSK, hizmet
bakimindan yerinden yonetim anlayisina dayali demokratik bir teskilattir.

TSK teskilati yapilanma anlayis1 itibariyle, sayica TICI’den pek fazla
olmamakla birlikte organlarinin tesekkiilii, yetki, sorumluluklarin dagilimi ve
spor faaliyetlerinin yayginlastirtlmast gibi konularda Onemli farkliliklar
bulunmaktadir.
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Bolgeler ve spor kuliiplerinden birer, Kiiltiir ve Saglik Bakanliklari, Genel
Kurmay Baskanligi ve Cumhuriyet Halk Partisi (CHP)’inden birer delegeyle ve
dogal iiye olarak TSK Genel Merkez Bagkani (federasyon baskanlar1 dahil) ve
iiyelerinden olusan Biiyiik Kongre, iki yilda bir toplanmaktadir. Biiyiik Kongre
genel merkezin calisma ve hesaplarini denetlemekte; iiye tam sayisinin iigte-
ikisinin mevcudiyeti ve salt ¢ogunlugun onayiyla TSK tiiziglini
degistirebilmektedir. Kongre iki yillik siire i¢in birer Genel Baskan, Asbaskan,
Hami Bagkan ve Onursal Baskan’la genel bagkanin teklif edecegi adaylar
arasindan Genel Sekreter, Sayisman, Genel Denetmen, Saglik Denetmeni, iki
Hesap Kontroldrii, onursal iiyeler ile federasyonlart ve baskanlar1 segmektedir
(M. 10, 12, 13, 19, 20).

DEGERLENDIRME VE SONUC

Degerlendirme

TSK’ nin en istiinde giiglii yetkilerle donatilmig genel baskan yer
almaktadir. Genel bagkan TICI yonetiminden farkli olarak daha kapsamli ve
giiclii yetkilerle donatilmistir. iki yilligina secilen genel baskan, asbagkan
disinda Genel Merkez Heyeti iiyelerini Biiylik Kongre’ye onerebilmekte, tliziik
ve talimatlar disinda resen karar ve emirler verebilmektedir (M14).

Biiyiik Kongre’ye, Kiiltiir ve Saglik Bakanliklar temsilcileri yaninda bir de
CHP temsilcisi dahil edilmistir. Parti temsilcisinin temsil edilmesi siyasetin
spora egemen kilinmak istenmesi seklinde degerlendirilebilir. Bu durum,
demokratik ydnetim anlayisindan bir sapmadir. TSK’min daha ilk bakista ICI’ye
gore farkli olan oOzelligi, amagla ara¢ arasindaki c¢eliskidir. Kurumun
hizmetlerinin goniilliiliik tizerine dayali ve iicretsiz olmasi (M9), ancak gerek
gorilildiginde heyetler ve kuliiplerin disaridan iicretli gorevli kullanabilirler
hiikmii bu durumun gostergesidir. Her ne kadar Kurum siyasetten uzak tutulmak
istense de, uygulamada TSK gelir, gider biitceleri ve ¢alisma programlar1 gibi
esasli isleri Parti Genel Sekreterligi’nin onaymna sunan, Onemli goriilen
konularda partiden direktif alan, ... vali ve parti baskanlarinin spor bdlge
baskanliklarini birlikte yiirtittigii bir parti kurulusu (Fisek, 1980, s.373) haline
gelmistir.

TSK Genel Merkez Heyeti’nin gorevleri sakli tutulmakla beraber, gorevli
sayist artirlmistir. Bu durumuyla TICI’ den farklilik arz eden heyet, Baskan,
Asbagkan, Genel Denetmen, Saglik Denetmeni ve Federasyon Baskanlari’ndan
olugmaktadir (M.15). Bdyle bir yapilanmayla spor faaliyetlerinde teknik yapiy1
idari yapiya egemen kilmak istedigi anlasilmaktadir. Bu durum federasyonlarin
olusumunda kendini géstermistir.
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Spor federasyonlart TSK’nin Genel Merkez seviyesindeki teknik birimleri
olarak yapilanmiglardir (M.19). Federasyon bagkanlarinin Genel Bagkan’in
Onerisiyle Biiyiikk Kongre tarafindan, asbaskan ve genel sekreterin federasyon
baskaninin Onerisiyle Genel Merkez Heyeti’'nce secilmesi Ongdriilmiistiir
(M.19). Bu durum merkezin denetim ve gozetim yetkileri sakli tutulurken,
federasyonlarin igislerinde oOzerk bir anlayis {zerine yapilanmalarini
gostermistir. Ciinkii Genel Merkez Heyeti’'nde teknik iiye sayisinin daha ¢ok
olmasi, teknigin karar alma ve alinan karar1 uygulamada daha etkin oldugu
anlasilmaktadir. Dolayisiyla boyle bir diizenlemeyi, sporun 06ziinde olmasi
gereken teknik bir olgunun pratikteki uygulamasi seklinde degerlendirmek de
yanlis olmaz. Federasyonlar ilgili olduklar1 spor bransinin ve goérevlilerinin
biitiin teknik islerinin (teknik igler i¢in yardimei kurullar olusturmak, hakemlik,
lisans ve ceza islemlerini yiiriitmek, anlagsmazliklar1 ¢ozmek, takimlar segerek
dis temaslar1 saglamak, uluslararasi kurallarin uygulanmasini saglamak gibi)
sevk ve idaresi gorev ve yetkileri verilmistir (M. 10, 11). Bu durumda spor
federasyonlarini kendi branglarinin her anlamda sorumlu ve yetkili oldugu ve bu
haklarmi kullanmada da tamamen egemen oldugu seklinde degerlendirmek
miimkiindiir.

Giliniimiiz diizeyinde bir degerlendirme ile gorev ve yetki bakimindan TSK
Genel Merkez Heyeti'ni (federasyonlarla beraber), Genglik ve Spor Genel
Midiirliigii (GSGM) yetki ve gorevinde bir spor teskilati olarak degerlendirmek
pek de yanlig olmayacaktir.

TSK tagra teskilati icinde yer alan Spor Cevresi, Genel Merkez Heyeti’nin
karar1 ve bir c¢evre temsilcisinin gorevlendirilmesiyle olusmaktadir. Spor
Cevresi birden fazla spor bdlgesini kapsayan bir teskilattir. Spor programlarinin
diizenlenmesi ve uygulanmasint yapma ve kontrol etme, teskilatin ¢aligmalarini
denetleme gibi gorevleri vardir (M. 34). Dolayisiyla Spor Cevrelerinin temsil,
gorev ve yetkilerinin Genel Merkez adia kullanilmasi, onun temsil ettikleri
bolgeler arasinda sinirli kalacagi agiktir.

Bolge Bagkan1 mahalli diizeyde TSK’nin gorev, yetki ve sorumluluklarini
Bolge Heyeti, Bolge Kongresi, Ajanlik ve Lig Heyeti organlarina
dagitmaktadir. Bolge Baskaninin bu anlamda TSK Genel Baskan’in Genel
Merkez Heyeti, Biiyilk Kongre ve Federasyon Heyeti organlarina karsi sahip
oldugu yetki hiyerarsisini, bolge iizerinde kullandig1 anlagilmaktadir (M. 23).
TSK Bolge Baskani’nin, mahalli kararlar1 Genel Merkez adina almasi, Merkeze
giidimlii ve merkez adina gorev yapmasi demokratik yonetim anlayisindan
uzaklagsmak seklinde degerlendirilebilir.
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TSK Bolge Kongresi Bolge Baskan1 ve Bolge Heyeti liyeleriyle kuliiplerin
ikiser temsilcisinden olugmaktadir. Karar almada yalnizca Bolge Baskani ile
kuliip temsilcilerine oy hakk: taninmistir (M. 27).

Bu anlamda spor kuliiplerinin, spor kurum ve fonksiyonlarinin isletilmesinde
on plana ¢ikartildig1 anlasilmaktadir. Ancak bu durum Genel Merkez Heyeti’nin
mahalli seviyedeki benzer bir organ olan Bdlge Heyeti’nin tesekkiiliinde
gosterilmemektedir. Dolayistyla TICI teskilatinda spor kuliiplerinin belirleyici
ve etkili rolii, TSK teskilatinda zayiflamistir. (M. 35, 38, 53). Boylece
demokrasi ve Ozerklikten uzak merkezci ve otoriter bir yapt kurulmak
istenmistir.

Bolge kongrelerinin olusumunda meydana gelen bu durum, Genel Merkez
karart heniliz spor faaliyeti gelismemis olan yerlerde spor gengligini toplu,
disiplinli bir spor faaliyetine sevk etmek icin kurulan Spor Yuvalari (M. 39) i¢in
de gecerli olacag agiktir,

TSK yonetim modelinde bir yenilik olarak kabul edilebilen Ajanlik, sporun
tabandaki teknik birimi olarak sekillenmistir.

Bir Spor Bolgesi’nde faaliyeti gosterilen her spor dali i¢in bir Ajan
bulunmaktadir. Bolge Baskani’nin teklifi ile ilgili federasyon tarafindan secilen
Ajan, yerel diizeyde ilgili federasyonun tek basma temsilcisi ve uygulayicisi
olarak gorev yapmaktadir (M. 29, 30, 31).

Bu itibarla Ajan, kendi alaninda Lig Heyeti’nin kendisi ve yerel anlamda en
yetkili kisisi olarak belirmektedir. Durum TSK’da yetki ve sorumluluklarin
gruptan kisiye verildiginin ifadesi olarak belirmektedir. Bir bagka ifadeyle
demokrasi ve 6zerklikten uzaklasmak bigiminde degerlendirilebilir.

TSK’nin TiCl’den farkli olarak, biitcesinde bir de devlet hazinesinden
yardim ongoriilmektedir (M. 17). Kurum’un boyle bir yardimi gelirleri arasina
almasi, sporun bir devlet isi oldugunu da kabul etmesi anlaminda
degerlendirmek miimkiindiir. Bdyle bir uygulamanin yonetim planinda
demokratik yonetimden uzaklasmanin Snemli gostergelerinden biri seklinde
anlamak miimkiindiir. Ciinkii merkezi idarenin mali yardimini kabul eden bir
teskilatin, onun idari islerine karigmasini da kabul etmesi yadirganmamalidir.

Sonu¢

Tiirkiye Cumbhuriyeti’nin ilk on {i¢ yilinda, spora insan unsuru agisindan
bakilmis ve spor vasitasiyla insanlarin bedenen ve ruhen giiclii olmasi, kotii
aliskanliklardan uzaklastirilarak kiiglik yaslardan itibaren idare kabiliyetlerinin
gelistirilmesi ve Orgiitlii bir toplum olusturma anlayisiyla yetistirilmesi
ongorilmistiir. Dolayisiyla spor bedenen ve ruhen saglikli insan ve toplum
yetistirilmesinde amag¢ degil ara¢ olarak goriilmiis, devlet de spor teskilati
yapilanmasini bu anlayisa uygun olarak gerceklestirmistir.
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Devlet 1923 yilinda izmir Iktisat Kongresi’nde aldigi her tiirlii gelismenin
0zel tesebbiisler aracilignr ile yapilmasi anlayisini, spor ortaminda da
uygulamaya calismistir. Devlet bu tarz bir yapilanma anlayisina sahip ilk spor
teskilatt olan Tiirkiye Idman Cemiyetleri Iittifakiyla mahalli imkan ve
kaynaklarin 6zel tesebbiisler vasitasiyla spor alaninda kullanilmasin
amaglamistir. Diger bir ifadeyle Devlet vatandasinin her alanda yetenek ve
giicline glivenmis, Kurtulug Savasi yapmis ve bundan da zaferle ¢ikmis Tiirk
Milleti’nin her tiirli beceri giiciine giivenmis ve her tirligi zorluklarin
iistesinden gelecegine inanmistir.

Ancak Tirkiye’nin savastan yeni ¢ikmis bir iilke olmasi, ekonomisinin
glicsiiz kalmasi, ekonomik kaynaklarin yetersiz olmasi, iletisim araglarinin ¢ok
az olmasi, spor egitim ve dgretiminin yeterli olmamasi gibi sebeplerden dolayz,
kamuoyu spora kars1 gerekli duyarlili§a sahip olamamis ve spor hizmetlerinden
beklenen amag gerceklesmemistir. Diinya 1929 iktisadi Bunalimi’ndan da her
alanda olumsuz etkilenen Tiirkiye Cumbhuriyeti’nin, bagimsiz ve &zerk bir
yonetim anlayis1 ile sporun sevk ve idaresini verdigi TICI, amaglari
gerceklestirmek icin gerekli olan maliyeye sahip olamamis ve bu durum onun
uzun dmiirlii olmasini engellemistir.

Spor yonetimi bakimindan Cumhuriyet’in ikinci dénemi (1936-1938) olarak
kabul edilebilecek olan TSK yonetiminde spora devlet acisindan bakilmis ve
onun insani gelistirmesinden ziyade, devletin giiclenmesi i¢in bir ara¢ oldugu
ilkesi kabul edilmistir.

Devlet TICI doneminde (1922-1936) Atatiirk devrimleri ve ilkelerini
yayginlagtirmak isterken, sporu bir ara¢ olarak kullanmayi diisiinmemis,
bdylece sporu siyasetten uzak tutmak istemistir. TSK doneminde ise, devletin
giiclenmesi i¢in spor Oonemli bir ara¢ olarak gérmiistiir. Bu anlamda spor,
Atatlirk’e bagli, onun prensiplerini kabul eden, Cumhuriyeti ve {ilkeyi koruyan
genglik yetistirmek gibi amaclarin gerceklestirilmesinde 6nemli ve etkili bir
ara¢ olarak goriilmistiir. Bu dénemde spor, CHP ile iliskilendirilerek devletin
amaglartyla Ozdeslestirilmis ve boylece Onun amaglari gergeklestirilmeye
calisilmistir. Bir bagka ifadeyle spor, CHP’nin yayginlasmasi ve halk arasinda
iyice yerlesmesi i¢in bir ara¢ olarak goriilmiistiir.

Konu tarihsel siireg icerisinde yasanilan kosullara gore ele alarak
degerlendirilmeye de muhtactir. Bu anlamda Heniiz kurulusunun ilk yillarinda
olan gen¢ Cumhuriyet, oncelikle eksiklikleri dogru sekilde tespit ederek
bunlarin miimkiin olan en kisa silirede giderilmesine yonelik politikalar
gelistirmigtir. Halkevleri araciligi ile ¢oziimlenmesi istenilen bu eksikliklerin
icinde spor konusuna da yer verilmistir. Okuryazarlik orami ¢ok disiik,
ekonomisi zayif, halkin biiyiik ¢ogunlugunun kirsalda yasadigi bu donemde,
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Devlet bolge ayrimi goézetmeksizin tiim vatandaslarina ulagmak istemistir.
Devlet bunun i¢in mevcut olanaklarint azami diizeyde kullanmak icin adeta
seferberlik ilan etmistir.

Devlet bu imkanlari i¢ginde, donemin hiikiimetini de olusturan CHP ve ona
bagh bir teskilat olarak faaliyet gosteren Halkevlerini ¢cok dnemli gérmiis ve
dokuz faaliyet subesi yaninda Spor Subesi olarak sportif faaliyetlerin sevk ve
idaresine de yer vermistir. Devlet en kisa siirede tiim vatandaslarini okuryazar
olmasini isterken, bedenen ve ruhen saglikli insanin vatan savunmasinda daha
etkili olacagina inanmis ve okuryazar olmasi gibi halkinin spor yapmasini da
istemistir.

Sonug olarak Tirkiye Cumhuriyeti Devleti’nin spor araciligiyla bedenen ve
ruhen saglikli insanlar yetistirerek vatanini ve milletini seven insan yetistirmede
bolge ayrimi gozetmeden her tiirlii imkan1 kullanmasini, vatandasina verdigi
samimi ve ciddi dnemin bir ifadesi olarak gérmek dogru ve yerindedir.
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OZET
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GIRIS

Insanlik tarihi boyunca egitim kavrammin birden ¢ok tanimmin yapildig
gortilmektedir. Egitim  ¢cogu  zaman  kelime anlami ile  ferdin
sosyallestirilmesi, hemcinslerine benzer ve topluma faydali bir {iiyenin
hazirlanmasi anlamina gelmektedir (Akytliz, 1982). Giiniimiizde egitim ile
gelismislik ve o milletin giicli arasinda yakin bir iliski bulunmaktadir. Egitim
seviyesini yiikseltmek, o iilkenin bireylerini daha bilgili, becerikli ve donaniml
kilmakla olmaktadir.

Toplumu olusturan fertlerde bilimsel diisince ve buna uygun egitim planlar
ve programlart gelistirilmelidir. Bu siirece de egitim denilmektedir. Ekonomik ve
toplumsal kalkinmanin en 6nemli amaglarindan birisi yeterli nitelik ve sayida
insan giicii  yetistirmektir. Bu  egitimin de temel hedefidir. Egitim
sosyal, kiiltiirel, ekonomik gelismisligi saglayan giiclii faktorlerden biridir.

Bir iilkenin ekonomik kalkinmasi ve toplumun ilerlemesi nitelikli insan
giicliyle gergeklesir. Bunu gergeklestirmek de egitimin temel islevlerindendir. Bu
ylizden devlet, egitim gibi dnemli bir hizmeti, sorumlulugu ve liderligi ile en iyi
sekilde bireylerine verebilmelidir.

Egitim, toplumsal degerleri ve davraniglart bireye Ogretirken ona ihtiyag
duydugu tretim sistemleri i¢in bilgi, beceri ve davraniglart kazandirir. Egitim
etkinlikleri, bir toplumun aynas1 gibidir. Bu nedenle hemen her iilke, hedefledigi
ekonomik ve sosyal gelismislik giicline ulasmak ya da bu diizeni siirdiirmede
egitimi itici gii¢ olarak kullanmaktadir (Aralpcan, 1998).

Egitimin temel amaci, toplumun tiim fertlerine insani bir kiiltlir icerisinde
kendini gerceklestirebilme olanagi saglamaktir. Tiirkiye’ de kiiciik yerlesim
birimlerinin sayica ¢ok olmasindan dolay1 egitim hizmetlerinin her yerde yaygin
halde olmasi1 zorlagsmaktadir. Egitim hizmetlerinin her yerde esit durumda
gerceklesememesi egitimde firsat esitligini gelistirememektedir. Ulkemizdeki
yatili okullar ozellikle lise Ogrenimi goren ergen cocuklar icin hayati
ogrenme, kisiler arasi etkilesim ve geleceklerine yon verebilme, meslek se¢imleri
agisindan dnemli bir yasam alani olmaktadir.

Bu arastirmanmm amaci, Milli Egitim Bakanligma bagh yatili lise
pansiyonunda kalarak 6grenim goren ¢ocuklarla aileleri yaninda yasayip Lisede
O6grenim goren Ogrencilerin egitimde basari durumlarmin hangi diizeyde
oldugunu tespit etmek ve bu iki 6grenci grubunun egitimde basari durumlarini
karsilastirmaktir.

Aragtirmanin sonucunda ortaya ¢ikacak bulgular aragtirmanin konusu olan
yatili okullarda kalarak 6grenim goren ¢ocuklara yonelik verilecek hizmetler
konusunda ve ileride bu konu ile ilgili arastirma yapacaklara yeni uygulamalar,
fikirler ve dnlemler almas1 konusunda yardimer olacaktir.
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EGITIM KAVRAMI

Ulkenin gereksinim duydugu insan giiciiniin yetistirilmesi egitimin temel
iglevidir. Ciinkd, bir {ilkenin ekonomik kalkinmasi igin kisisel ve toplumsal
kalkinma gergeklestirilmeli bunun igin de en Once egitim kosullarinin
iyilestirilmesi gereklidir. Bu baglamda egitim ile kalkinma arasinda iilkenin
yetismislik orantyla siki bir iliski bulunmaktadir.

Bir iilkenin kalkinmasi ¢agdas toplumlar arasinda yer almasi ve ¢agdas
diinyada varligimi siirdiirebilmesi, 6zellikle yetistirdigi kalifiyeli insan giiciiyle
olanaklidir. Ulkenin gereksinim duydugu insan giiciiniin yetistirilmesi ise
egitimin temel islevidir. Bu nedenle teknolojik ve bilimsel gelismeye hizmet
edecek insan giiclinii yetistirmek amaciyla egitime duyulan gereksinim her giin
katlanarak artmaktadir (Bilen, 1999). Zira kalkinmanin ger¢eklesebilmesi, dogal
kaynaklar ve kapital gibi ekonomik unsurlarin kullanilmasi igin nitelikli insan
giicliniin olmasi1 zorunluluk gerektirmektedir. Bu baglamda iilkenin kalkinmasi
i¢in onemlilik arz eden egitim kavraminin tanimi lizerinde durulmasinda fayda
gorlilmektedir. Stiphesiz egitimin bir¢ok tanimi vardir. Ancak genel olarak
bakildiginda tanimlarda bazilar1 egitimi bir uyum siireci olarak goriirken, bazilar
davranis degisikligi olarak degerlendirmektedir.

Bundan dolayi, egitim etkinliklerinin denetim altina alinmasi i¢in, 6zellikle
bireylerin etkili bir bi¢imde egitilmeleri i¢in Onlemlerin  alinmasi
kagmilmazdir. Ozellikle egitim alaninda gériilen degisme ve yenilesme dgretme-
dgrenme siirecinde daha ¢ok &n plana ¢cikmistir. Ogrencilerin grenme siirecinde
daha etkin olmalari, egitim camiasinda iizerinde 6nemle durulan noktalardan
birisidir. Ogrencilerin 6grenme becerilerine sahip olmalari, bilgi gagina ayak
uydurmalart i¢in gereklidir (Sarigdz, 2016). Baska bir deyisle, «yasam boyu
o0grenme» iginde bulunulan ¢agin bir geregidir ve bunun gerceklesmesi igin
ogrencilerin 6grenmeye yonelik ¢esitli taktik, teknik, beceri ve biligsel 6zelliklere
sahip olmalar gerekmektedir (Somuncuoglu ve Yildirim, 1998). Egitim bireyin
yasadig1 toplum iginde, yeteneklerini, tutumlarim1 ve davraniglarimi degistiren
stireclerin tiimiinii igermektedir (Uzunboylu ve Sarigdz, 2015). Dolayisiyla
egitim siirecinde bireyin kendi yagsantisi esas olmaktadirlar.

Egitim, toplumun yaratici giiciinil ve verimini arttiran, toplumda kisilere gore
yetisme imkani saglayan, sosyal adalet ve firsat esitligi ilkelerini ve toplumsal
cevrelerini tanitan, bilingli hareket etmek imkanlarini veren, refah ve mutluluk
oranlarim arttiran en 6nemli sosyal bir hizmet olarak ifade edilebilir. Ayrica
bireylerin topluma kazanimlar ¢er¢evesinde kendi alanlarina yonelik alacaklar
egitimler, bireylerin sosyal biitlinliiklerine katki saglayacaktir (Hacicaferoglu ve
Stimer, 2019).
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Geleneksel anlamda egitim, bireylerin davraniglarint degistirme siireci iken
giiniimiizde bilgi lireten ve tirettigi bilgiyi kullanabilen bireyler yetistirme siireci
olarak ifade edilebilir. Bireylerin yetistirilebilmesi Oncelikle egitimcilerin
ogrenmeyi 6grenmesi ile miimkiin olabilecektir. Ogrenmeyi 6grenme; 6grenme
stratejilerini bilmeyi ve 6grenmeyi gerektirmektedir (Tay, 2007).

Egitim birey i¢in oldugu kadar toplum i¢in de iyi bir hayat siirdiirebilmenin
sartidir. Egitim kavramini, tim bu tanimlarinin yaninda bir de kavramin
kokenine inerek agiklayan tanimlar s6z konusudur.

Egitim kavrami1 koken itibariyle Tiirkcede eg, egmek fiil kokiinden tiiretilmis
olup, bilkmek, uygulamak, 6gretmek, yetistirmek, gelistirmek, alistirmak, egem
enlik altina almak, yenilgiye ugratmak, kirmak, yonlendirmek gibi anlamlara
gelebilmektedir (Eyiiboglu, 1997).

Kisiyi gelistirecek nitelikte olmasi gereken egitimin, bir ¢alisma ve diizen
igerisinde olmasi gerekmektedir. Egitim bir dizi amaca ulagsmak igin
gerceklestirilir.  Egitim siirecinin ii¢ temel 6gesi vardir. Bu 6geler: “amag”,
“Ogrenme-Ogretme faaliyetleri” ve “degerlendirme” dir. “Amacg”, ne
Ogretilecegini ifade eder; “Ogrenme ve Ogretme faaliyetleri”, secilmis ve
kontrollii bir ortam icinde 6gretme yoluyla O0grenen tarafindan gerceklesir,
dolayistyla egitim siireci d6grenenle 0greten arasinda bir etkilesimi gerektirir;”
degerlendirme” ise 0grenme- Ogretme siireci sonunda alinan iriiniin egitim
amaglaria uygun olup olmadiginin sinanmasti islemidir (Fidan, 1986).

Egitimle bireyin ve toplumun geligsimini ve refahimi gergeklestirmek
amaglanmistir. Egitim, kalkinma ¢abasinin gerceklesmesi i¢in gerekli nitelikte ve
saylda elemanlarin yetistirilmesinde 6nemli bir etkendir. Bunun yaninda iyi bir
egitim, insanin yasam kalitesini ylikseltir. Giiniimiizde fertlerin sosyal mobilite
yoluyla toplum igerisinde bir tabakadan diger tabakaya yiikselmelerini de
gordiigii egitim saglamaktadir (Elmacioglu, 2004). Saglikli ve iyi diisiinen bir
toplum ve o topluma bireyler yetistirmek i¢in en iyi yol siiphesiz egitimdir. Fiziki
acidan gelisimleri, kaygisiz yasamlari, mesleki anlamada gelebilecek saldirilar
onlemede alacaklar1 egitimin 6nemli bir katkis1 bulunmaktadir (Hacicaferoglu ve
Oztiirk, 2020).

Ayrica alman bu egitimler, bireyi ne kadar gelistirirse {ilkenin de
ekonomik, sosyal ve kiiltiirel kalkinmasina o kadar katkida bulunacak bir arag
haline gelmektedir. Egitim bireyi ve toplumu ne kadar kalkindirir ve gelistirirse
o0 Ol¢iide 6nem kazanir.

Egitim, ailede okulda ve yasanan sosyal c¢evrede biitiin hayat boyunca
siirmekte ve edinilen tiim tecriibeleri kapsamaktadir. Okuldaki egitim faaliyeti
icerisinde yer alan sosyallestirme ve vatandaslik egitimi, aile i¢i egitimin
tamamlayicis1 ve devami niteligindedir. Onun i¢in aile ve okulun, egitim
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faaliyetlerinde saglikli bir koordinasyona girerek, is birligini en iist seviyeye
cikarmalart gerekmektedir (Elmacioglu, 2004). Nitekim, 21. yiizyil toplumlarim
olugturmada bedenen, zihnen, ruhen, sosyal ve duygusal acilardan saglikli ve
dengeli olarak yetigsmis ¢cok yonlii bireylere ihtiya¢ duyulmasi (Yavas, Aygiin ve
Ulak, 2020) egitim kurumlar1 ve ailelere daha farkli gorevler ve roller
yliklemektedir (Coban ve Yavas, 2022). Burada egitim gorevini {istlenen
kurumlara diisen gorev bireyin yeteneklerini gelistirecek saglikli ve psikolojik
kazanimlar1 yerinde bir egitim modeli yaratmak, anne-babalara diisen ise,
topluma basarili bireyler kazandirmak i¢in gereken ¢abay1, sadece egitim 6gretim
doneminde degil yasam boyu siirecinde yol gosterici kimlikleri ile devam
etmelidirler (Hacicaferoglu vd., 2013).

Egitimin toplumsal yasam ag¢isindan énemi hem statik hem de dinamik bir
ozellige sahip olmasindan kaynaklanir. Egitim, medeniyetin ve kiiltiiriin yeni
kusaklara aktarilmasi ve gelistirilmesi gorevini tistlenir. Toplum icinde bireyleri
birbirine baglayarak bir biitiin haline getiren ana unsurlar, o bireylerin sahip
olduklar dil, din, 6rf, adet ve gelenekler ile diislince sistemi olarak siralanabilir.
Toplumun birer iiyesi olan bireyler bu unsurlarla siirekli bigimde egitim
kurumlarinda karsilasirlar. Bu kurumlarda kiiltiir yeni kusaklara aktarilirken ayni
zamanda toplumsal yasamin devamliligi da saglanmaktadir (Erkal, 1983).
Toplumsal devamlilikta olmazsa olmaz olan yasam donglisiiniin, calisma
hayatinin ve is hayatina olan baglhlik-orgiitsel baglilik i¢in 6nemliligini devam
ettirmektedir (Ekici, 2017; Hacicaferoglu ve Hacicaferoglu, 2013).

Sonug olarak egitim, bireyin kendi ¢evresiyle olan etkilesimleri sonucu kalici
ve istendik davraniglar1 bireye kazandirmak gorevini istlenmistir. Bireyin
yaninda toplumun ilerleme kaydetmesinde de diger kurumlara nazaran egitim
kurumlar1 daha da 6nemli gorevler tistlenmektedir.

OGRENCI KAVRAMI VE OGRENCI MERKEZLI EGITIM

Egitimde giiniimiiz kosullarinda 6grenci merkezli bir egitim anlayist
hakimdir. Okullardaki tim egitim Ogretim yontem ve teknikleri bu esas
cercevesinde diizenlenir. Egitimin merkezine 6grenciyi koyan bu esasa gore;
egitimin temel amacina 6grencinin temel ihtiyaglarini yerlestirmesi gerektigi
sOylenebilir.

Ogrencilerin  6grenme ihtiyaclarinin  karsilanabilmesi ve her birinin
kapasitesince Ogrenebilmesi igin standart programlar nitelik agisindan
farklilastirilarak daha genis ve daha derin 6grenme olanaklar1 sunulmaktadir. Bu
tiir programlarda amag¢ 0grenciye kendisi i¢in anlam tasiyan bir seyler yapma
firsat1 vermektir (Ozden, 1998).



310 Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar

Ogretmen yol gosterir, programa koyar, yardimer olur fakat dgrenme bireyin
sadece kendisinin gergeklestirebilecegi zihinsel bir degisimdir. Bunun
bagkalarmma bagimli kalmadan 6grenebilmeleri ve kendi 6grenme siireclerini
gerceklestirebilmeleri gerekmektedir.

Ogretmen 6grenme-Ogretme ortaminda sevecen ve hosgoriilii olmalidir.
Ogrencileri azarlamamali; kiigiik diisiiriicii davramslarda bulunmamalidir.
Iletisim icerisinde bulunmalidir (Hacicaferoglu, 2022). Bu is i¢in goz iletisimi,
pekistirecleri, diizeltme ve doniitii etkili bir sekilde kullanmalidir. Ogrencinin
sozii kesilmemelidir. Soruya yanlis yanit verse bile, konugmasini siirdiirmesine
olanak taninmalidir. Yanitlarin dogrulugu ve yanligligi iizerinde sinifta tartisma
a¢gmalidir (S6nmez, 2003).

Insan yasaminda &grenme dogustan baslaylp ve olene kadar devam
etmektedir. Bu anlamda 6grenme insanin davranislarindaki degisikliklere bagl
olarak siireklilik de gostermektedir. Yani 6grenme, bireyin kendi yasantilarinin
yine bireyin kendinde olusturdugu durumlardir. Ancak, yalnizca &gretmenin
bilgileri kendisine gore yapilandirarak aktarmasi 6grencinin yaraticiliktan, etkili
diisiinme, problem ¢6zme ve arastirma becerilerinden yoksun olarak yetismesini
saglamaktadir.

Yeni 6grenmelerle kisinin kapasitesi gelisir, onceden yapamadigi bir durumu
yapabilir hale getirir. Tim bu tanimlamalar ve agiklamalar sonucunda
O0grenmenin bireyin kendisi, baskalar1 ve ¢cevresiyle olan etkilesimleri sonucunda
davranislarinda meydana gelen kalict izli degisiklik oldugu ve bu degisiklik
siirecinde davranislarin siirekli olmasidir.

Ogrenmeyi Etkileyen Faktirler

Insanm diger canlilardan farkli ve iistiin yonii zekas1 ve dgrenme yetenegidir.
Ogrenme yetenegi her insanda farklidir. Baz1 insanlar daha kolay ve gabuk
ogrenirken, bazilar1 daha geg¢ ve zor dgrenirler. Ogrenme giicii, bireyin zeka
durumuna, gelisim ve olgunlagma seviyesine, konuya ve duruma gore
degisir. Olgunlasma, fiziksel gelisime biiyiik 6l¢iide etki eder.

Olgunlagma, yasantilarindan bagimsiz, biyolojik olarak kalitim tarafindan
kontrol edilen bir degismedir. Olgunlagma bireyin fizyolojik yonden bireyin
herhangi bir konuyu yapabilecek ve dgrenebilecek diizeye gelmesi anlamina
gelmektedir. Ogrenme bireyin olgunlagma diizeyiyle dogru
orantilidir. Ogrenilecek olan bir konu igin olgunlagsma olmasi gerekir.
Kisacasi olgunlagma olmadan 6grenme olmaz. Genellikle en iyi 6grenme yast
geng yetiskinlik yasidir. Ogrenme hizi egrileri kiginin takvim yasi ile iliskili
olarak, onun  yasa  bagh olan  zeka  egrisine  paralel  bir
gorlinimdedirler. Ancak, yaslandikca 6grenme hizi ve giicii azalir. Ne kadar
erken 0grenme gerceklestirilirse 6grenme o derece verimli olmaktadir.
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Yapilan aragtirmalar kaygi ve 6grenme arasinda ¢ok dnemli iliskiler oldugunu
gostermektedir (Hacicaferoglu vd., 2017). Ogrencinin zorluklara kars
basarabilecegine olan inanci, ihtiyaglarini karsilama diizeyi ve 6grencinin basarili
olma durumu sonucunda saglanacak yarara iligkin
degerlendirmesi, inanglar, duygusal =~ durum, ilgiler, amaglar ve  diisiinme
aliskanliklar1 6grenme motivasyonunu dogrudan etkilemektedir (Donger vd.,
2016). Buna bagli olarak giidiilenme, 6grenme icin gerekli sartlardan biri
olmaktadir. Igsel ~ motivasyonun ~ kaynagi  bireyin  iginden  gelen
merak, ilgi, 6grenme ihtiyaci, yeterlilik ve gelisme duygusu olabilir.

Ogrenme Kuramlar

Ogrenme  kuramlarmin ~ her  biri  6grenmeye  farkli  acilardan
bakmaktadir. Ogrenme kuramlarimin her biri bakis acilar1 ve altini ¢izdikleri
kavramlarla egitim bilimine katki sunmaktadirlar.

Ogrenme kuramlari, bireyin dgrenme siirecini degisik acilardan ele alip,
deneylerle belirgin kurallara baglamaktadir. Boylece, bireyin nasil 6grendigini ve
ogrenmesine nelerin etkilerde bulundugunu agiklarlar. Bu kuramlara 6grenme
tirleri de denir. Ogrenme kuramlarini, birbirlerine benzer ydnleriyle
kiimelestirmek de olasidir. Boylece, 6grenme kuramlariin egitime katkist daha
da belirli duruma sokulabilmektedir (Basaran, 1994).

Ogrenme kuramlar1 &grenmenin hangi kosullarda olusacagim ya da
olusmayacagim aciklamaktadir. Ogrenme kuramlar1 genel olarak {i¢ ana grupta
toplanmaktadir. Bunlar 6grenmeyi uyariciyla tepki arasindaki bag olarak goren
22 davraniscilar ile 6grenmeyi zihinsel bir siire¢ olarak gdren biligselciler ve
duyussal kuramcilardir.

Davraniser kuramin temelinde yaparak &grenme vardir. Ogrenci ancak
ogrenmeye aktif olarak katilmasi ve kendisinin yapmasi durumunda Ogrenir.
Pekistirme ve tekrar davranislarin tekrar edilme sikligini arttirdigindan 6gretimde
mutlaka kullamlmalidir. Ogrencinin bir davranisi grenebilmesi igin o davranist
yapmay1 istemesi gerekir. Bu nedenle, olumlu pekistirme giidiileyici etkiye
sahiptir (Fidan ve Erden, 1993). Davranis¢t kurama gore kisi 6grenmek istedigi
davranig1 6grenmeyi ne kadar ¢ok isterse ve ne kadar ¢ok pekistirme ve tekrar
edilirse 0grenme gergeklesecektir.

Biligsel agirlikli 6grenme kuramlarina gore; egitimsel amaglar ile bireyin
amaglar1 arasinda paralellik bulunmasi, 6grenme, 6gretme ortami ve siireglerinin
Ogrencinin beklentilerine cevap vermesi, 6grenilecek konularin 6grenciye karst
istek ve ihtiya¢ yaratmasi, 0grenilecek konularin asamali olarak siniflandirilmast
durumunda Ogrenci Ogrenmeye daha iyi motive olur. Organizmanin
odiillendirilmesi durumunda bellekte sakli olan performans agiga cikarak bireyi
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basartya ulastirir. Ogrencilere olumlu davranis gelistirmeleri durumunda
verilecek olan 6diil onlarin 6grenme performanslarini arttirir. Cok galistigr halde
basarisiz olma cocuklarin kendilerini degersiz hissetmelerine, kapasitelerine
giivenememelerine neden olarak benliklerine biiyiik zarar verir. Basarisizlik
karsisinda cesitli bahaneler ileri siirerek c¢esitli savunma mekanizmalari
gelistirmek Ogrencinin c¢alismasinin istenilen sonucu doguramayisinin bir
aciklayicisidir. Okulda basarisiz olan Ogrencilerin genellikle 6z saygilari
disiiktiir. Egitim her kosulda 6grencilerin 6z saygilarini korumalarina yardimer
olmalidir (Ozyurt, 2000).

Biligsel 6grenme kuramcilari 6grenmeyi diinyayr anlama ya da algilama
girisimi olarak algilamaktadirlar. Bu yaklasim davranis¢r yaklasima karsit
gorisler icerir. Davranisgr yaklasimda dissal etkenler 6nemli goriiliirken, biligsel
yaklagimda igsel etkenler on plana c¢ikmaktadir. Bireyler dis uyaricilardan
ziyade, bu uyaricilar1 yorumlama bigimlerine gore tepkide bulunurlar.

Sonug olarak bilissel yaklasima gdre 6grenme, insanin ¢evresinde var olan
olaylar1 anlamak i¢in zihinsel siire¢lerini devreye sokmasi ile gerceklesmektedir.
Kisacasi, biligsel yaklasimda Ogrenme, zihinsel siireclerin etkin durumda
olmasidir (Ozer, 2001).

Davranigg1 yaklasima gore 6grenilen sey davranistir. Pekistirme, davranigei
yaklagimda davranisi giiglendirici 6zellik tasir ve 6grenme igin gereklidir. Gerek
davranigg1 yaklagimda gerekse bilissel yaklagimda 6grenmenin saglanmasi
i¢in, 6grenen bireylerin etkin olmasi gereklidir. Davranis¢1 yaklasimda, 6grenen
bireylerin uyaricilarla etkilesimde bulunmasi ve pekistire¢ almasi i¢in etkin
olmasina gerek vardir. Bilissel yaklasimda ise, 6grenen bireyin etkin
olmasi, 6grenme siirecinde dikkatini toplamasi, uyaricilart se¢mesi, sectigi
uyaricilari kullanmasi gereklidir.

Sosyal 6grenme yaklasimi, davranisgl ve bilissel yaklasimlarinin 6zelliklerini
icerir ve yeni boyutlar ekler. Sosyal 6grenme yaklasimina gore, giidiilenmeyi
etkileyen ti¢ ana etken vardir:

» Bireyin amacina ulagma beklentileri,

» Amacin birey i¢in degeri,

»  Bireyin yapilacak olan ise olan tepkisidir.

Birey ilk iki maddeye olumlu cevaplar veriyorsa 0z yeterlilik duygusunu
gelistirecektir. Oz yeterlik, bireyin belli bir isi basaracak yetenege sahip
olduguyla ilgili algisidir. Birey ge¢mis yasantilarina dayali olarak veya baska
kisilerin yasantilarim gozleyerek, bir isin sonucunu tahmin eder. Beklenen
sonuglar olumlu ise ve yapilacak is yarar saglayacaksa giidiilenme gergeklesir.
Davranislar biiylik bir ¢ogunlukla 6nceki davraniglarin sonuglar1 tarafindan
yonlendirilir. Ornegin, kisin ellerimizin donmasini beklemeksizin eldivenlerimizi
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giyeriz. Ciinkii, dnceki yasantilarimizdan bdyle bir ¢ikarim yapariz. Ogrenciler
yeni bir yariyila basladiklarinda alacaklar1 derslerin hangilerinde basarili ya da
basarisiz olacaklarina dair bir yarg: gelistirirler. Bu yargi biiylik 6l¢tide sonucu
etkiler (Selguk, 2005).

Sosyal Ogrenmede Onemli olan bireyin baskalarindan gozlemleyerek
Ogrenmesidir. Bireyin 6grenmesinin etkili olmasi i¢in bagkasindan gordiiklerini
taklit edebilmesi yetenegine baglidir.

Ogrenme kuramlarinin hepsi, 6grenmenin hangi kosullarda gerceklestigi
sorusunun cevabini  bulmaya calisirlar farkli  acgilardan agiklamaya
calismaktadirlar. Bu nedenle 6grenmeyi agiklarken tiim 6grenme kuramlarini géz
ontinde bulundurmak faydali olacaktir.

Ogretme

Ogretme, dgretmen tarafindan hazirlanmis bir dgrenme siirecidir. Ogretme
O0grenme etkinliklerini kolaylagtirarak gerekli ara¢ geregleri saglama
siirecidir. Ogretme Ogrenme durumunu saglayarak, dgrencilerin  belirlenen
hedefler dogrultusunda davranislar gelistirme siirecidir. Ogretme siireci bir bilgi
ylikleme siireci degil, 6grenciyi her yoniiyle tam olarak tanima ve ona kendi
ogrenme islemlerini etkili ve verimli bir bigimde yonlendirilmesini saglayacak
beceriler kazandirma siirecidir.

Ogretme en genis anlamiyla ogrenmeyi saglama etkinlikleri olarak
tanimlanabilir. Ogretme etkinlikleri, kiside davrams degisikligi meydana
getirmek amaciyla bir kisi ya da grup tarafindan sunulabildigi gibi bilgisayar,
televizyon, film, kitap gibi ¢esitli materyallerde yer alan gdrsel ve yazili
sembollerle de saglanabilir (Yenilmez ve Duman, 2008). Ogretme 6grenme
etkinliklerini kolaylastirarak gerekli ara¢ geregleri saglama siirecidir. Dolayisiyla
ogrenmenin gerceklesebilmesi i¢in Ogretme onem kazanmaktadir. Ogretme
o0grenme durumunu saglayarak, ogrencilerin belirlenen hedefler dogrultusunda
davranisglar gelistirme siirecidir. Planlanan biitiin 6gretim siirecleri, 6grencide bir
O0grenme siireci meydana gelmesi i¢in vardir. Bu nedenle 6grenme ve dgretme
egitim bilimcilerin tizerinde ¢alistiklar1 en eski ve en 6nemli alanlardan biri olma
6zelligini hi¢bir zaman yitirmemistir.

Ogrenme ve ogretme siireci, iic temel boyuttan olusmaktadir: Birincisi,
program veya igerik, ikincisi, siire¢ veya yontem, lgiinciisli, degerlendirmedir.
Bu ii¢ temel boyut birbiriyle siirekli olarak devam eden dinamik bir etkilesim
i¢indedir. Ogrenme-6gretme siireci dinamik bir siireg olarak diisiiniildiigiinde, bu
sistemi olusturan temel boyutlarda kendi icinde birer alt sistem olarak
diistiniilmelidir. Bu nedenle alt sistemlerin herhangi birinde yapilacak bir
degisiklik veya iyilesme, diger alt sistemleri ve dolayisiyla da bir biitiin olarak



314 Spor Bilimlerinde Oncii ve Cagdas Calismalar

sistemin yapisinit ve niteligini dogrudan etkileyecektir. Dolayisiyla, 6grenme
Ogretme siirecini olusturan alt sistemlerin birbirleriyle belli bir denge ve uyum
i¢inde olmalar1 kaginilmazdir (Saban, 2002).

Ogrenmeyle 6gretme arasindaki temel fark, dgrenme yasanti sonucu ve
kendiliginden meydana gelen bir siiregken, 6gretme ise bilingli olarak planli ve
amach gerceklestirilen bir etkinliktir. Ogretme, istenilen davrams degisiklikleri
icin 6dnceden belirlenen amaglar dogrultusunda gerceklesir.

Ogretme, istenilen davrams degisiklikleri icin 6nceden belirlenen amaglar
dogrultusunda gerceklesir. Etkili bir 0grenmenin gergeklesebilmesi igin
Ogrencilerin sadece Ogretmenin anlattiklarini  dinlemesi, onun yaptiklarin
gozlemesi, verdigi bilgileri tekrar etmesi yeterli degildir.

AILE KAVRAMI VE AILENIN ONEMI

Aile, bireyin ve toplumun fonksiyonlarinda en temel 6gedir. Aile, bireyin
yasaminda ¢ok onemli bir yer tutan beslenme, bakim, sevgi, duygusal ve
psikolojik gelisim, kiiltiirel degerleri kazanma, egitim, saglikli zeka gelisimini
siirdlirme gibi temel ihtiyaclarini karsiladig1 birincil yer ve ¢evredir. Topluma ait
gelenek gorenekler, Orf ve adetler ancak ailenin araciligiyla ¢ocuklara
kazandirilabilir. Toplumda iyi ve dogru, yanlis ve dogru tiim bilgiler ailenin
stizgecinden gegerek cocuklarin zihnine ulastirilir.

Aileyi gorevleri agisindan tanimlayan baska bir tanima gore ise “Aile, i¢inde
insan tiiriiniin belli bir sekilde tiretildigi sosyallesme siirecinin ilk ortaya ¢iktig1
karsilikli iliskilerin belli kurallara baglandig1, toplumdaki kiiltiirel zenginliklerin
kusaktan kusaga aktarildigi biyolojik, psikolojik, ekonomik, toplumsal, hukuksal
vb. yonleri bulunan temel bir sosyal birimdir” (Kizilgelik ve Ergen, 1996).
Giintimiizde olusan ekonomik ve kiiltiirel etmenler neticesinde olusan farkl aile
tiirleri sunlardir (inang vd., 2004);

1. Tek anne babal1 aile: Sadece anne ya da baba ile cocuktan olusan aile,

2. Cekirdek aile: Anne, baba ve ¢cocuktan olusan aile,

3. Genis aile: Anne, baba, ¢ocuk ve bilyiikanne veya babalarindan da
bulundugu aile,

4. Karngik aile: Daha once evli olup da ayrilmig olan bireylerin 6nceki
evliliklerinden olma ¢ocuklarinin yeni evlilik i¢ine alinmadigr aile,

5. 1ki ¢ekirdekli aile: ikisi de bosanmis olan kadm ve erkegin onceki
evliliklerinden olma ¢ocuklarini da yeni evlilik igine aldiklart aile,

6. Ortak aile: Bir grup insanin birlikte yasadig: aile,

7. Birliktelik ailesi: Farkli cinsten iki kisinin ¢ocuklu ya da ¢ocuksuz olarak
birlikte yasamalariyla olusan aile. Bu aile tiirlerinden her biri, cocugu farkli
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bicimlerde etkilemektedir. Ornegin genis ailede biiyiiyen ¢ocuklar, ¢ekirdek
ailede yasayan ¢ocuklara gore biiyiikbabalarindan daha fazla etkilenmektedirler.

Kisacasi aile; ana, baba ve cocuklardan olusan, iiyeleri arasinda karsilikli
sevgi, saygl, dayanigma ve birbirlerine ait olma duygusu bulunan bir topluluktur.
Inceledigimiz aile, “yiizyillardan beri toplumun gekirdegini olusturan sosyal
birim” (Fisek, 1984) olan sosyolojik yonden ailedir.

Birey ve toplumlar arasindaki temel iliskileri aile sagladigindan aile temel bir
toplumsal kurumdur. Aile bi¢im olarak farkliliklar gosterse de her toplumda var
olmustur. Toplumun dogal ¢ekirdegi olan aile hem ferdin fiziki ve sosyal
gelisimini saglar, hem de toplumun ve devletin iizerinde gelistigi sosyal
temellerden birini olusturur. Toplumlar temel degerlerini aile araciligiyla
kusaklara aktarirlar. Cocugun yetistirilmesi, egitilmesi ve toplumun saglikli bir
iiyesi haline gelebilmesi i¢in en uygun olan ortam ailedir. Aile cocugun beslenme,
korunma saglik, sevgi, giiven, egitim ve toplumsallasma gibi temel
gereksinimlerini kargilayan en énemli kurumdur.

Aile ortami, psikososyal yonden gelisen bireyin en ¢ok etkilesime ugradigi
yerdir. Bu ilisgkiler, bireyin kendine giivenmesini, kendine ve diger bireylere sevgi
duymasini, kimlik kazanmasini, kisilik gelisimini, sosyal beceriler gelistirmesini
ve topluma adaptasyon siirecini olanakli hale getirir.

Insan canlilar i¢inde bakima en muhtag, olgunlasmasi en uzun siiren ve en cok
0zen gerektiren bir varliktir. Korunup kollanmaya, bakima ve desteklenmeye
ihtiya¢ duyar. Bunu saglayacak olan da ailedir. Aile sevgisi ile onun
yonlendirmeleri ile saglikli bir sekilde biiyliyebilir. Bunlar olmadigi takdirde
ruhsal ve bedensel gelismesi aksar ve kotii bir durumla kars1 karsiya kalinabilir.

Kisaca aile gocukluk evresinde oldugu gibi yagamin biitiin evrelerinde bireyin
ruhsal saglig1 ve toplumun siirekliligi ve diizeni agisindan 6nemli ve vazgegilmez
bir kurumdur. Ailenin siirekliligi ve giicliiliigii hem ¢ocuklar i¢in hem yetiskinler
icin yararli etkiler olusturur.

BASARI-BASARISIZLIK SURECINI ETKILEYEN FAKTORLER

Basari, bir¢ok 6genin etkilesimiyle ortaya ¢ikar. Bu 6geler yetenek, uygun
egitim ortami ve giidiilenmedir. Okul basarisi akademik bir iistiinliiglin gostergesi
olarak kabul edilir. Okul basarisizligini ise sadece zihinsel faktorlere bagli olarak
degerlendirmek yetersizdir. Zihinsel faktorlerin yaninda aile ve cevresel
faktorlerin de etkili oldugu bilinmektedir. Cocugun dogdugu andan itibaren
ailesinin i¢inde bulundugu sosyo-ekonomik ve kiiltiirel yapinin da etkisi altinda
oldugu sdylenebilir.

Basarili olmak, insanin kazanmak istedigi konuda sistemli bir caba harcayarak
hedefine ulagmasidir. Buna gore tabii ki basarili olmak i¢in ilk atilacak adim
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hedefi belirlemektir. Ondan sonra da yapilacak is glinlimiizde ¢ok g¢alismak
kavraminin yerini almis olan etkili ve sistemli ¢alismaktir. Ancak yapilan
arastirmalar goOstermistir ki Ogrencinin basarisin1 etkileyen, ogrencilerden
kaynaklanmayan birtakim faktorler de bulunmaktadir. Bunlar (Elmacioglu,
2004);

1- Ogrencinin aile igerisinde gegirdigi yasam ve gordiigii egitimin niteligi,

2- Ogrencinin ailesinin  sosyo-eckonomik durumu; egitim diizeyleri,
meslekleri, gelirleri, ka¢ ¢ocuk sahibi olduklari,

3- Ogrencinin ikamet ettii bolge, bu bolgenin sosyoekonomik durumu,
bolgede yasayan diger insanlar,

4- Ogrencinin egitim gordiigii ya da mezun oldugu lise, bu lisenin kalitesi,
lisenin bulundugu bolge, bu lisede 6grenim goéren diger 6grenciler,

5- Ogrencilerin mezun olduklar1 lisede veya bolgede bir 6gretmene diisen
Ogrenci sayisi (6gretmen/0grenci orant),

6- Ogrencinin zeka diizeyi, derslerine ne kadar motive olabildigi, aile ve okul
cevrelerindeki yasantilart sonucunda gelistirdigi benlik kavrami ve
beklentileri.

Basar1 caba sarf etmeyi, engelleri asmay1 gerektirir. Basart kisinin enerji
diizeyi, aile degerleri, kiiltiirel-sosyal diizeyleri, kendine olan giiveni ile dogrudan
ilgilidir. Basar1 i¢in kisi ilgi duydugu konuyu hedef tayin etmesi ve bu hedef igin
caba sarf etmesi ile gerceklesir.

Basari, herkes tarafindan elde edinilmek istenen bir durumdur. Hi¢ kimse
hayatininin hangi déneminde olursa olsun basarisizlikla karsilagsmak istemez.
Ancak, herkes her zaman basarili olmayabilir. Her ne kadar basarisizlik
istenmeyen bir durum olsa da basarisizlik bazi bireylerin siirekli karsilastigi bir
durum olabilir. Bununla birlikte bu basarisiz olunan konularda basarili olan
bireyler de bulunmaktadir. Ayn isi yapan kisilerin bazilar1 o iste basart elde
ederken bazilar1 o iste basarisiz olmaktadir.

Ogrenci basarisini etkileyen en énemli faktor ¢ocugun aile yasantisidir. Cok
iyl bir aile yagantis1 normal kabiliyetle dogmus bir ¢ocugun dahi okulda {istiin
basari1 elde etmesini miimkiin kilabilir. Dengeleri iyi kurulmus bir aile, cocuklarin
egitimi ve sosyallesmesi i¢in bulunmaz bir yuvadir. Ailede i¢ ve dis iligkiler
normal ve uyumlu ise aile, ¢cocuk i¢in mikemmel bir egitim ortamidir. Bazi
aileler egiticilik fonksiyonunu i¢ ve dis sebeplere bagli olarak yeterince 36 yerine
getirememekte ve ortaya gerek ruh sagligi gerekse basari agisindan toplumda yer
edinemeyen bireyler ¢ikmaktadir. Ailedeki ¢ocugun basarisini olumsuz etkileyen
faktorlerden en onemlisi aile i¢i huzursuzluk ve ailedeki iletisim eksikligidir
(Elmacioglu, 2004).
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Bazi aileler egiticilik fonksiyonunu i¢ ve dis sebeplere bagl olarak yeterince
yerine getirememekte ve ortaya gerek ruh saghgi gerekse basart agisindan
toplumda yer edinemeyen bireyler ¢ikmaktadir. Yapilan arastirmalar davranig
bozuklugu gdsteren mutsuz g¢ocuklarin, huzursuz aile ortamlarinda yetistigini
gostermektedir. Cocugun kisisel basar1 ve mutlulugu i¢in 6ncelikle insanlarla iyi
gecinen, once kendini sonrada cevresini iyi taniyan, nerede nasil davranislar
sergileyecegini bilen yani topluma kendini kabul ettirmis bir birey olmasi
gerekir. Bununda &grenilecegi yer, iletisim igerisindeki bir aile ortamidir.
Sagliklt bir anne-baba iligkisi, yetisecek ¢ocuklar i¢in deiyi bir model
olugturacaktir. Anne- babanin egitim durumu, sosyo-kiiltiirel durumu, ekonomik
durumu, egitime bakis acilar1 ve ¢ocuklarini yetistirme tutumlart cocugun basari
durumunu etkilemektedir. Cocugun kisiligini de iginde yetistigi aile, cevre ve
diger insanlarla olan iliskileri bicimlendirir. Cocugun okula hazirlanmasi
¢ocugun bedeni ve zihni yonden belirli olgunluga ulagsmasi demektir.

Anne-babanin asir1  koruyucu bir tutum igerisinde olmasi, gocugun
bagimli, sorumsuz ve kendine giliveni olmayan bir kisilik gelistirmesine sebep
olabilir. Cocuklarin da aile igerisinde gorev ve sorumluluklarinin olmasi
gerekir. Ev icerisinde ¢cocuga verilecek ¢cocugun yapabilecegi nitelikte birtakim
sorumluluklar, onda sorumluluk duygusu yaratmaktadir. Basarinin olugmasinda
¢ocugun O6grenmeye glidiilenmesinin de ne kadar 6nemli oldugunu unutmamak
gerekir.

Ancak cocuga her seyin basari demek olmadigr ve énemli olanin kendini
yenileme ve agsma durumunun oldugu asilanmalidir. Oncelikle saglikli bir birey
yetistirebilmek icin sadece oOgrencileri basariya odaklamak degil kendine
gilivenen, ¢evresiyle  uyumlu, saygili, hayata hazir  bireyler yetistirmek
onemlidir. Basarisizlik kavrami daha ¢ok ¢ocugun ya da gencin uzun siireli
hemen her dersten, gelisim diizeyinin ve yeteneklerinin altinda basar1 géstermesi
ve bu basarisizhigi bir tiirli telafi edememesi durumu olarak kabul
edilmektedir. Cocugun okulda diisiik basari gostermesinin nedenin zihinsel
gerilik mi yoksa diger fiziksel bozukluklar m1 oldugu arastiriimalidir.

Anne babalar ve Ogretmenler, cocugun tembel oldugunu ya da ¢aba
gostermedigi sonucuna varmadan dnce sorunun fiziksel nedenleri olup olmadigi
konusunda uzman goriisiine bagvurmalidirlar.

UYGULAMA

Uygulamada ¢esitli nedenlerden dolay1 ailesi yaninda olmayan yatili lise
pansiyonunda kalarak 6grenim goren ¢ocuklarin bagar1 durumlari, ailesi yaninda
kalarak Ogrenim gdren ¢ocuklarin basar1 durumlariyla karsilastirilarak
bulunduklar1 konumun basar1 durumlarina etkisinin saptanmasi genel amactir. Bu
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amagla 6rneklememiz il merkezinde bulunan Kongre Lisesi’nde 6grenim gdren
pansiyonda kalan 200 0&grenci ile ailesi yaninda kalan 200 6grenci
olusturmaktadir.

Yatili okullar, kirsal bolgelerde orta 6grenim kuruluglart olmadigi ya da
yasadig1r yerdeki okullarin yetersiz olmasi durumundan dolayi, buralardaki
ogrencilerin gelip egitim gordiikleri okullardir. Bu okullarda egitim goren
Ogrenciler ailelerinden ayri, Ogretmenleriyle ve akranlariyla zaman
gecirmektedir. Ancak ailelerinden uzakta olmalar1 demek aile desteginin
saglanmamasi1 anlamina gelmemektedir. Bu tiir yatili okullarda ailenin gorevini
egitimciler yiiklenmektedirler. Ancak bu gorevleri eksik yaptiklarinda ya da
yerine hi¢ getiremedikleri takdirde, egitim ve dgretimden istenen basariy1 elde
edebilmek neredeyse imkansizdir.

Arastirmaya alinan 6grencilerin %50,8’1 erkek, %49,2’si ise kadin 6grencidir.
Ogrencilerin  %78,3’liniin 15-16 yas grubunda toplandigi ve ¢ogunlukla
ogrencilerin ailelerinde 4 ve daha fazla kisi oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin
annelerinin ve babalariin biiylik bir cogunlugunun ilkokul mezunu oldugu ve
ogrencilerin %94,2’sinin annesinin ev hanimi, babalarinin %36,8’inin giftcilikle
ugrastig1 goriilmektedir. Babasi ¢iftcilikle ugrasan 6grencilerin genelde pansiyon
ogrencisi oldugu geri kalan 6grencilerin babalarinin ise serbest meslek, memur
ve ig¢i gibi meslek dallarma ayrildig: goriilmektedir.

Ogrencilerin ailelerinin aylik ortalama gelirlerine bakildiginda 174 kisinin
(%43,6) asgari diizeyde oldugu, sadece 25 Ogrencinin ailesinin ortalama aylik
gelirinin 2251 TL ile standardin tistiinde oldugu saptanmistir. Pansiyonda kalan
ogrencilerin pansiyonda kalma nedenlerine bakildiginda ¢ogunlugunun (%43,2)
yasadi81 yerde lise bulunmamasi en biiyiik neden olarak gosterilmistir. Orneklemi
olugturan toplamda 200 pansiyon O&grencisinin 129’u pansiyonda kaliyor
olmaktan memnunken geri kalanlarin ise memnun olmadig: tespit edilmistir.

Ogrencilerin ~ derslerinde kendilerini nasil  degerlendirdiklerine  gore
dagilimlarina bakildiginda, 221 kisinin kendini derslerinde basarili olarak
degerlendirdikleri, 179 kisinin ise kendini basarisiz olarak degerlendirdikleri
gorlilmektedir.

Toplamda 400 kisinin 6rneklem alindigi arastirmada kendini basarili ve
basarisiz olarak degerlendirenlerin rakamlarinin birbirlerine ¢ok yakin oldugu
saptanmistir. Basariya ulagsmak icin en onemli seyin 6grenciler agisindan ne
oldugunun dagilimlaria bakildiginda, toplam 6grencilerin yaridan daha fazla
Ogrencinin diizenli ders ¢alismanin basariya ulagmada 6nemli oldugu yoniinde
cevap verdigi, kalanlarm ise birbirlerine yakin oranlarda mutlu bir aileye sahip
olmak, iyi bir okulda okumak ve zeki olmak seklinde cevaplar verdikleri
gorlilmektedir.
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Sonug ve Oneriler

Yapilan bu arastirma ile Pansiyonda kalan 6grencilerle aileleri yaninda kalan
ogrencilerin egitimde basart durumlar1 arasinda fark olusturan nedenleri ortaya
cikarmaya caligmak hedeflendi. Egitimle ilgili verilecek kararlar ve aliacak
onlemler, bu kararlarin ve dnlemlerin uygulanacagi yer ve kosullarin 6nceden
incelenmesini ve coziimlenmesini gerektirir. Bu yiizden ihtiyaclarin neler
oldugunu dogru bir sekilde tespit ve analiz edebilmek, uygulamadaki
aksakliklari, sorunlar1 ortaya ¢ikarmak ve bunlart gidermek i¢in énlemler almak
cok biiyiik 6nem tagimaktadir (Recepoglu, 2009).

Yukaridaki bilgiler 1s1g1nda s6z konusu sorun/lar incelendiginde ¢esitli ¢6ziim
Onerileri getirilebilir. Bunlar;

v’ Bu tiir arastirmalar belli zamanlarlar da tekrar edilmeli ve yatili okulda
okuyan giindiizlii ve yatili 6grencilerin basar1 diizeyleri karsilastirilarak
degisiklikler gozlemlenmelidir.

v" Okullarin yatili boliimlerinde okulun ve pansiyonlarin alt yapisindaki (su,
kalorifer...vs.) eksiklikler giderilmelidir.

v Bu okullarin biitiiniinde rehberlik servisleri agilmali ve islevsel bir hale
doniistiiriilmelidir.

v Okulun giindiiz ve yatili boliimiinde personel agig1 varsa giderilmeli ve
calisanlarin ozliik haklari iyilestirilmelidir. Clinkii nitelikli ve daha verimli
sekilde calismaya motive edilecek personel 6grencilerinde okulda daha
verimli ve daha basarili olmalarina neden olabilecektir.

v' Yatilhi kalan Ogrenciler i¢in diizenli araliklarla saglik kontroliinden
gecirilmesi yetkili merciler tarafindan yerine getirilmesi saglanmalidir.

v 1l bazinda valilik tarafindan ve i1 Milli Egitim Midiirliigii ile belli
araliklarla toplantilar diizenlenmeli ve problemler tartisilarak bu
problemlere ¢6ziim Onerileri getirilmelidir.

v Bu okullarda ve yatili bolimlerinde 6nemli arag gereglerdeki eksikliklerin
giderilmesi i¢in ddenekler saglanmali ve gergeklestirilmelidir.

v Ogretimde amagclara daha iyi sekilde ulasabilmek igin yeni yollar
aranmalidir. Niteligi gelistirici calismalar tesvik edilmelidir.

v Ogrencilerin  zihinsel ~gelisimlerini ve bos zamanlarini verimli
gecirebilmeleri i¢cin okulun yatili 6grencilerine yonelik hobi odalari
hazirlanmalidir.

v" Yatihida kalan ¢ocuklarla normal dgretim goren ¢ocuklarin kaynastirilmasi
yapilmalidir.

v Ogrencilerin ~ aileleriyle diisiik iicretle goriisebilecegi telefonlar
saglanmalidir.
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v

v

v

Yatilida hafta sonlar1 da kalan G&grenciler igin sosyal aktivite
yapabilecekleri yerler saglanmali ve bos vakitlerini sikilmadan
degerlendirebilecekleri yerler ayarlanmalidir.

Ailesi yaninda kalan 6grencilerin ders calisma ortam ve diizenlerinin
pansiyonda kalan 6grencilerden daha iyi oldugundan dolay1 pansiyonda
kalan Ogrencilere de ders calisma ortam ve diizeni en iyi sekilde
diizenlenmelidir.

Ogretmenlerin 6grencilerle yeterli iletisimi kurabilmeleri saglanmalidir.
Ogrencilerin ilgilerini, sosyal ¢evrelerini ve yeteneklerini bilen
O0gretmenler ve anne-babalar onlarla daha kolay iletisim kurabilir ve bu da
onlarin basart durumlarini olumlu yonde etkilemektedir.

Ogrencilerin ¢alisma odalar1 sessiz olmalidir. Televizyon sesi, diger
kisilerin konugmalar1 dikkati dagitir. Her 6grencinin kendine ait calisma
odasi olma imkéni olmadigindan bu tiir 6grencilere bir ¢alisma kosesi
olusturulmali1 ve bu kdsede sessiz ve sakin olmalidir.

Ogrencilere verimli ders ¢aligma metotlar1 konusunda uzman kisiler
tarafindan bilgiler verilmelidir.

Ders calisma yontemlerinin 6gretilmesi ve bunlarin uygulanmasi aile ve
ogretmenler tarafindan denetlenmelidir.

Ogrencilerin geleceklerine iliskin amag belirlemelerinde onlara yardimci
olunmalidir.

Bu arastirmadaki veriler Cumhuriyet Universitesi Sosyal bilimler Enstitiisii
sosyoloji anabilim dali/uygulamali sosyoloji bilim dalinda gergeklestirilen
“Ailesi yaminda ve pansiyonda kalan ogrencilerin egitimde basart durumlarinin

karsilastiriimasi: Sivas Kongre Lisesi ornegi’

’

isimli tezden danigman izni

alarak yapilmistir.
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GIRIS

Amator kelime kokeni olarak gelir elde etme amaci olmaksizin is pesinde
kosan kisi anlamina gelir. Spor ise kelime kokeni olarak en kapsayici tanimiyla
belli kural ve tekniklere uyularak yapilan, bedensel ve zihinsel gelisime yararli,
eglenmek ve yarigsmak amaci da bulunan beden hareketlerinin tiimii anlamina
gelir. Amator spor ise iki tanimin birlesiminden ulasilacag tizere para kazanma
amaci glitmeden, kural ve tekniklere uyarak yapilan, gelisime yararli, kisiye haz
veren bir tiir etkinliktir. Anlasilacag1 gibi bu amacgla ya da bu amaci beslemek
icin bir araya gelen kisilerin kullip kurmasi vesilesiyle de Amatdr Spor
Kuliipleri olusur. Kisacast Beden Egitimi ve spor faaliyetini maddi veya benzeri
bir menfaat amaci giitmeden yapan kimse amatordiir. Amator sporculardan
olusan, amaci amatorce spor yapmak olan kuliip de amator kuliiptir (Sahin, H,
M.2022).

Amatorce yapilan faaliyetler, bireyin zamaninin tamamini degil belli
zamanlarda icra ettii ve uygulamasinda herhangi bir getirisi olmayan
uygulamalar  olarak  diisiiniilebilir. Profesyonel olarak  yapilan
faaliyetlerdeysebirey yasamini idame ettirebilecek geliriilgilendigi sporla saglar
ve tabii vaktinin biiylik bir kismin1 da spor yaparak ya da sporla ilgili bir
organizasyon i¢inde bulunarak harcar. Profesyonel sporda artik sporcu, bu isten
para kazanmaya baslamig ve bunu bir is olarak, bir meslek olarak gérmeye
baslamistir. Amator sporu, profesyonel spordan ayiran en Onemli husus;
sporcunun kendisine devamli maddi kazang saglamayip, hobi olarak ve
eglenmek icin faaliyetlerde bulunmasidir.

Gilinlimiizde teknolojisinin gelismesiyle birlikte spor dallari ¢esitlenmis ve
buna bagli olarak yapilan organizasyonlar artis gostermistir. Dolayisiyla spor
pazarina bir de seyir eklenmis ve diiz bir mantikla yapilan organizasyonlarin raf
omrii uzatilmistir. Bu da sporun gerek yerinde gerek televizyon karsisinda
gerekse baska yerlerde toplumun her kesimine ulagsmasini ve istenildigi zaman
tiikketilebilmesine olanak saglamistir. Bu da sporun endiistrilesmesine zemin
hazirlamistir.

Buna ragmen amatdr ruhun en ¢ok beslendigi bu kuliipler glintimiiz Tiirkiye
sartlarinda artan kalemlerle tabiri caizse ayakta kalma miicadelesi vermektedir.
Kuliiplerin hangi tiir problemlerle karsi karsiya kaldiklarimi analiz etmek
saglikli ¢oziimler tiretebilmek i¢inse olduk¢a 6nemlidir.

Bu kuliiplerin goniilliiliik esasina dayanmasi ¢ogu maddi kaynakli pek ¢ok
soruna davetiye cikartyor. Tesis ihtiyacindan ulasima, altyapi sorunlarindan
yonetimsel problemlere, bilgi noksanligindan tescil giderlerine kadar c¢okca
bulunan bu sorunlar Amator Spor Kuliiplerinin varliklarim1 devam ettirme
yoniinde risk teskil ediyor.
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Bilindigi tizere spor, gen¢ bireylerin bulunduklar1 ortamlar1 tehlikeden
arindirmak i¢in en saglikli yollardan biri ve amator sporun ¢ok bilylik bir
kismin1 gengler olusturuyor. Uyusturucu, alkol, sigara vb. pek ¢ok bagimliligin
ontlini spor ile kesilebilecegi bilindigi halde gerekli énemin verilmedigi ve
alman desteklerin yeterli gelmedigi asikar.

Yonetimsel A¢idan incelenmesi

Yonetim kavraminin pek ¢ok tanimi olsa da en genel manasiyla stirekli
degisen cevre kosullarinda kit kaynaklari en verimli sekilde kullanarak orgiite
fayda saglayacak en iyihaliyle yerine getirebilmek i¢in baskalartyla is birligi
yapmaktir. Kisacast minimum girdiyle maksimum ¢iktiy1 alabilmektir. Ydnetici
de en genis anlamda bagkalar1 vesilesiyle is goren kisidir.Amatér Spor
Kuliiplerinin de varliklarin1 devam ettirebilmek i¢in amator olmalari bir yana iyi
yoneticilere ve iyi ydnetim politikalarma ihtiyaglari vardir. izlenilen yollar
kuliipten kuliibe degisse de varilan nokta hemen hemen hepsinde aynidir.
Bunun i¢in 6ncelikli kural kurumsallagsmalaridir. Yani bir 6rgiit olusturulmali ve
tiim fonksiyonlar1 layiginca yerine getirilmelidir. Kurumsallagsma, kurum ya da
kurulusun sahislara bagimli olmadan faaliyetlerini siirdiirebilmesi ve
gelistirebilmesini saglayan bir yapiya kavusturulabilmesidir. Orgiit de kurumu
olusturan canli dinamik bir olusumdur. Ancak goriiyoruz ki 6zellikle Amator
Spor Kuliiplerinde isleyis bu sekilde degildir.Sonmezogu ve Coknaz (2012)’da

yaptiklar1 aragtirmalarda, spor kuliiplerinde kurumsallasmaya ilgili sorunlar
olarak, maddi gelir elde etmede sorunlar ile yasal diizenlemeler ve yasa
eksikligi temalarii tespit etmistir. Arastirmada gormekteyiz ki bu sorunlar
kurumsallagmaya ambargo uygulamakladirlar. Kaldi ki Tiirkiye’de sportif
faaliyetlerde bulunan spor kurum ve kuruluslarinin genis bir boliimii devlete
baghdir. Ozel sektdr tarafindan kurulmus olan ve isletilen spor kurum ve
kuruluslarinda dahi denetim, devletin denetimi altindadir. Kamu yo6netimi
organlar tarafinca belirlenen sportif hareket ve hizmetlerin gayelerini yerine
getirmek, devletin spor politikalarini yiirtirliige sokmakla gorevlidir (Dogar,
1997). Bu baglamda spor yonetimi, genel yonetimin bir pargasidir. Spor
yonetimi; genel yonetimin, yonetim ve kurallarinin spor alanina dahil
edilmesidir. Amator spor kuliipleri de spor kuliiplerinin bir pargasi olmasi
sebebiyle tiim bunlara dahildir. Yonetimin islevlerinin bilimsel metotla
stirdiiriilmesinin yollarin1 aragtirmak, bulmak ve bunlar1 spor faaliyetlerine
doniistlirip uygulamaktir. Bu is hicte goriindtigii gibi kolay degildir.

Bir kuliip kurabilmekoyle kolay bir is degildir. Kuliip kurabilmek igin
oncelikle dernek kurmak gerekir(5253 Sayili Dernekler Kanunu Md. 14). Daha
sonra en asagl 7 kisiden olusan kurucu yonetim kuruluyla tiizikk hazirlama
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islemine baslanir.Hemen ardindan kurulus bildirimi ve lazim olacak olanbaska
evraklarladernek kurulusu i¢in basvuru yapilir. Bagvuru onaylandiktan sonraki 6
ay icerisinde genel kurul yapip yonetim kurulundaki kisiler belirlenir. Bu
adimdan sonra tescil islemlerine baslanabilir. Anlasilacag: lizere oncesinde de
devaminda da bunun gibi pek ¢ok basamak bulunur. Bu da yoneticinin {izerine
fazlasiyla sorumluluk diismesi manasina gelir. Hali hazirda bir kuliibe yonetici
olmak ya da yeni bir kuliibiin kurulmasina onciiliikk ederek yonetici olmak
arasinda benzerlikler ve farkliliklar bulur. Genel anlamda ele alacak olursak
kuliibiin yoneticisi dogrudan yonetim politikasina etki eden kisidir. Durum
boyle olunca yoneticinin 6zellikleri orgiitii ve orgiit yapisini dogrudan etkiler.

Cogunlukla kisiler isi yapan degil de isi yaptiran kisi yani yonetici olmak
isterler. Disaridan daha kolay gibi goriinse de isin ashi o sekilde degildir.
Yoneticiler kademeleri fark etmeksizin siklikla birgok rolii ayni anda iistlenmek
zorunda kalirlar bu da olduk¢a zahmetlidirgok yonliililk gerektirir ve kisiyi
mental olarak zayiflatir. Kademe ne kadar artarsa isin sorumlulugu, buna bagh
olarak da stresi artmig olur. Stres yOnetimi yapamayan yoneticiler dogru
kararlar almakta giigliik ¢ekerler dolayisiyla da oOrgiiti dogru bir sekilde
yonetemezler. Oysa ki herkes yoneticiden bir karar almasimi bekler ama
yoneticilik sonu olmayan bir istir ve her zaman daha iyisini yapmak
mimkiindiir. Tabi ki sorumluluk almaktan kaginan, goérev bilinci yerinde
olmayan yoneticiler de azimsanamayacak kadar coktur. Kuliiplerin her
kademesinde bulunmalar1 her kademeninayri ayri olumsuz etkilenmesi
demektir. Kaytarma diye adlandirdigimiz bu sorun zaman sikintisini da
beraberinde getirir. Boylelikle stres yoOnetemeyen yoneticilere birde zaman
yonetemeyen yoneticiler eklenir. Zamanin dogru planlanamamasi antrendrden
hakeme pek cok kademede farkli farkli tezahiir eder.

Yoneticilerin yonetim becerilerinin yan1 sira iletisimleri de oldukca
onemlidir(Giindogdu ve Sunay, 2006; Sunay ve Cayci, 2008). Hetisime acgik

yoneticiler seffaf yonetim anlayisin1 benimserler. Boylece kuliibiin tiim fertleri
kuliipte neler olup bittiginden haberdar olur ve organizasyona daha rahat adapte
olabilirler. Ancak seffafliktan bir haber kapali kutu bircok Amatdr Spor Kuliibii
gormekteyiz. Fikir aligverisi olmayan, yeniliklere kapali olan bu kuliipler
canliliklarini korumak yerine can g¢ekisirler. Buna ragmen hala misyonunu ve
vizyonunu belirlememis, belirledigi halde uygulamayan kelimenin tam
manasiylaamator olan ¢oke¢a kuliip bulunur.

Stimer(Ankara, 1997)’ in bir c¢aligmasinda (%94.6) ve eldeki verilerde
(%98.4) spor kuliiplerinin yonetim kademelerinde kadinlardan daha ¢ok
erkeklerin baskin geldigi goriilmiistiir. Oysaki kadinlar pek ¢ok farkli alanda
bulunduklar1 gibi sporda da mevcudiyetlerini giin gectik¢e arttirmaktadirlar.
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Ancak kadina pek ¢ok alanda oldugu gibi bu alanda da imkan saglanmamis ve
kadingeri planda atilmistir. Bu problem amatdr spor kuliiplerinde olmasi bir
yana Tirkiye’nin toplumsal bir sorunudur ve her alanda oldugu gibi spor
kuliiplerini de etkilemistir.

Bununla baglantili olarak bilgi ve tecriibe yetersizligi de en sik goriilen
sorunlardan biridir. Alaninda yetersiz hatta alanla higbir alakasi olmayan
yoneticilerin bu pozisyona gelmesi basli basina bir sorundur(Baytar ve Alaca,
2014; Giindogdu ve Sunay 2006). Gelmesi bir yana birde getirilmesi yani torpil

sorunu da tam da bu asamada bas goOsterir. Kayirmacilik kuliiplerin
ilerlemesinin Oniine tas koyar. Tatmini ve baglilig1 azaltir. Bunlara ek birde
bastaki kisilerin bencil tutumlari yani kuliibii ileriye tagimak yerine kendini
ileriye tagimaya c¢alisan halleri belerir. Kuliibiin amacglarini degil de kendi
amagclarimi gerceklestirmeye calisan bu tiir yoneticilerin dncelikli amaglari statii
ve statiileri sayesinde kazandiklar1 maddi gelirlerini arttirmaktir. Kolay kazanca
tamah eden yoneticiler riigvet almaktan ¢ekinmemekle birlikte aldiklari ticret
kadar kuliibii geri ¢ekmekte kendi menfaatleri icin kuliibiin menfaatlerini
satmaktadirlar. Haksiz kazancin yani sira haksiz basariyr da basaridan sayan
yonetim anlayis1 doping sorununun da eslik¢isidir. Ahlak degerlerini yok sayan
bu tutum olumsuz drnek teskil etmekle beraber sike vb. davranig kaliplarina da
alt yap1 olusturmaktadir (Kizar ve ark., 2015).

Yoneticileri bir kenara koyup yonetmek eylemine odaklanmak gerekirse bu
sefer de bambagka sorunlarin kapisi aralanmis olur. ilk aralik yonetim planimin
olusturulamamasindan baslayarak son aralik olan yonetimin denetlenememesine
kadar gider. Ki buradaki kilit noktalardan birisi de denetimdir. Cogu Amator
Spor Kuliibiiniin yaptigiyla gosterdigi birbirinden farklidir. Kilifina uydurmak
deyimini bu noktada kullanmak uygundur. Hal bdyle olunca dogal isleyisle
resmi isleyis birbiriyle ortigmez ve bu durum pek g¢ok yolsuzluga zemin
hazirlar.

Manevi anlamda yoOnetim sorunlarina maddi anlamdaki sorunlar da
eklenince is iyice iginden ¢ikilamaz bir hal alir. Amatoér Spor Kuliiplerinin
maddi imkanlar1 siirlidir. Bu yiizden olmazsa olmaz sponsorlardir. Sponsor
bulamamak kaynaklarin ¢ogaltilamamasina sebep olur ve maddi kaynaklari
yonetmeyi giiclestirir. Bu noktada maddi kaynaklar1 yonetmek tam bir ustalik
gerektirir. Bu da kuliibiin yonetimsel faaliyetlerini dogrudan ilgilendiren bir
durumdur.

Altyap1 Agisindan incelenmesi
Altyapi sistemi; takim sporlarinda, ilk takima ya da profesyonel takima yeni
sporcular kazandirabilmek maksadiyla uygulanan bir sistemidir. Alt yas
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gruplarinda antrenmanlarda ve miisabakalarda bir fiil bulunan sporcular
gozlemlenerek yetenek ve potansiyellerine gore 1. takima yani ilk takima
yiikselirler. Bir diger yontemse sporcularin tecriibe edinmesi maksadiyla baska
takimlara kiralanmasi ve satilmasi olarak karsimiza ¢ikar.

Alt yapmin istenilen sekilde gelismemesinin en Onemli sebeplerinden
biriAmator Spor Kuliiplerinin maddi sikintilarsebebiyle altyapilarina gereken
0zeni gosterememesidir.Bu ylizden cogunlukla kuliipleralt yapisin1 goz ardi
etmek durumunda kaliyor hatta bazen goz ardi edebilecekleri bir altyapi
olugturamiyor bile.Altyap1 daha 6nce de kisaca tanimladigimiz gibi takim
olarak yapilan spor dallarinda iist kademeye yeni oyuncular dahil edebilmek
icin alt kademede sporcu yetistirme yontemidir. Alt takimlardakisporcular,
seviyelerine gore konumlandirilmak tizere as takima ylikselirler ya da diisiik
biitgeli baska takimlara gonderilebilirler. Ancak bu bile bir sorun. Ciinkii amator
sporcularm vize, lisans, transfer iicretleri yiiksek ve bu ylizden transfer yapmak
cogu kuliip i¢in bir hayal. Bu sirkiilasyon sebebiyle kuliiplerdeki verim de
haliyle diisiis sergiliyor.

Bu diislise bir sebepte amator sporcular heniiz yas itibariyle kiigiik olmalari
sebebiyle ruhsal olarak, duygusal olarak, bedensel olarak vb. kendilerine
yeterince destek saglayamiyorlar. Cogu zaman aile de yeterli gelmiyor. Bu
noktada bu kuliiplerde psikologundan diyetisyenine pek ¢ok meslek erbabinin
da bulunmas1 gerektiginin alt1 ¢izilmeli.

Ancak amatorSpor Kuliiplerinin gelir elde etmede problem yasadigi bir diger
sebeptecogunlukla {izerinde pek durulmayan iiyelerin vermesi gereken
aidatlardir. Ancak bu aidatlar biiyiik Olcekte ciizi miktarlardir ve 6nemli bir
kalem olusturmakta yetersiz kalmaktadirlar.Kaldi ki tiyeler de diizensiz
periyotlarla katilim saglamaktadirlar. Uye sayilarimin da ¢ok fazla kisiden
olugmadigimi diisiintirsek kuliibe girdi miktarinin ne denli az oldugunu tahmin
edebiliriz.Amator  Spor  Kuliiplerinin ¢ogunun yarisma odaklitutum
sergilemeleri ve herkesin spor yapabilmesi fikrinin gelismesine olanak
saglamayan iyelik sistemini benimsemeleri, toplumun kuliip faaliyetlerinden
yararlanmasma  coktafirsat  sunmayan  bir  yapilanma  olusmasini
saglyor(Erturan ve Imamoglu, 2003). Tiim bunlar diisiiniildiigiinde Amator

Spor Kuliiplerinin {iyelik sistemlerini gozden gecirmeleri gerekirse de
yapilandirma yoluna gitmeleri elzemdir.

Tiirkiye’de  Amator  Spor  Kuliiplerininkaynak  noktasinda  eksik
kalmalartyasadiklar1 sorunlarin goriildigii tizere en basindadir. Gelir elde
etmenin tek yolu tabii sadece {iye aidatlar1 degildir. Kuliiplerin ayakta kalmasini
saglayan baglica unsur sponsorlardir. Sponsor bulmakta baska bir sorundur.
Tiirkiye ekonomisinin dalgali ekonomisi sahis ve isletmelerizor durumda
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birakabilmekte ve sponsorluk faaliyetlerinden alikoyabilmektedir. Sponsor
yardimlar1 da cogunlukla malzeme tedariginden 6teye gecememektedir. Kaldi ki
sponsor bulabilen kuliipler de ne yazik ki daha ¢ok popiiler branslardan
olugmaktadir. Popiiler olmayan branglar, adin1 duyuramayan kuliipler hala ciddi
yasam miicadelesi vermektedirler.Bir bagka agidan degerlendirecek olursak
Amator Spor Kuliiplerinin sponsorluklarinin es dost iligkisinedayandigini ve

cogunlukla resmi olmadigim gormekteyiz(lmamoglu ve dig., 2007)Bu
baglamda yasa, kanun, tiiziik vb. daha ¢ok dnemsenmesi gerektigi de ortaya
acgikca konmaktadir.

Amator Spor Kuliiplerinin bir diger derdi de ulasimdir. Amatér Spor
Kuliipleriyine mali kaynak eksikliginden hangi bransta olursa olsun takimlarini
antrenmanlara ve yarigmalara gotiirmektesikinti igerisindedir. Ulasim maliyeti
artan akaryakit fiyatlartyla bir hayli ylikselmistir. Zaten maddi kaynak sikintist
¢eken bu kuliiplerin ulasim kalemine odeyecekleri miktarikuliip basarisi ve
devamliligi i¢in yoneticileri siklikla cebinden karsilamaktadir.

BirdeAmator Spor Kuliiplerinindiizenli araliklarla yapmasi gereken lisans ve
vize iglemleri sorunsali var. Maddi sebeplerdendtiirii ¢ogu kuliip sporculariin
lisans, vize islemlerini bile gerceklestiremiyor.Sporculardan karsilamaya
kalktiginda ise istedigi doniitii alamiyor.

Sporun kilit noktasindaki antrendrlere gelecek olursakgogu zaman yeteri
kadar donanimli olmadiklar1 gercegini yadsiyamayiz. Hala kuliiplerin alt
yapisindaki ¢ogu antrendr egitimde yeterli seviyede degil. Tam da bu noktada
sporda egitime vurgu yapmis oluyoruz. Yeteri kadar egitim almamis
antrendrlerin yani sira alamamis bir¢ok antrendr de bulunuyor. Bu sebeple belki
de gelecegin as takimlarinda gorev alacak olan sporcularin alt kademede iyi bir
egitim almig olmalari ¢ok Oneli bir husus. Onlara bu egitimi verecek kisiler ise
yine bu egitimlerden ge¢mis alayli degil de isin mutfagindan gelmis spor
bilimciler. Ozellikle Amatdr Spor Kuliiplerinde gérev yapan yoneticilerin en
basta da antrenorlerin 6rnek olacak sekilde egitilmis olmalar1 sporculart da
kuliibii de dogrudan olumlu ya da olumsuz etkiliyor.Kara¢ (2004) yilinda
yaptig1 aragtirmada, bir antrenorliik kursundaki katilimcilarin fikirlerini almis ve
kursa katilim saglayabilmek igin ilgili bransta lisansli sporcu olma sartinin
aranmasi gerektigi, antrendrliik egitimi siiresinin yetersiz oldugu, giinliik ders
programlarina ayrilan zaman ve ders igeriklerinin yetersiz oldugu dogrultusunda
veriler elde etmistir (Kara¢, 2004,5.67). Bu ¢alisma bile gosteriyor ki sporda

egitimsiz pek ¢ok antrendr bulunuyor ve kalifiye olmadiklari igin de ¢ogunlukla alt
yapilarda goérev aliyor.

Antrendr bir sorun, hakem daha bir sorun. Cogu kuliip yine brangi hangi dal
olursa olsun hakemlerinegitimsizliginden ve yanliligindanmustarip. Ozellikle
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iilkemizde ve diinyada en yaygin olan branslardan biri olan futbolda amator
maglarda hakemlere tepkiler geregindengok oluyor, hatta ¢ogu zaman haddini
astyor. Bunun yam sira gorevde yeni ya da daha ¢ok toy olan hakemlerinegolu
tutumlartyiiziinden amator karsilagmalaragerekli onemi gostermemesi kocaman bir
tehlike. Goriiyoruz ki bilgisizlik cahilligi, cahillikte ilgisizligi beraberinde getiriyor.

Tesis Acisindan Incelenmesi

Spor Tesisleri; spor i¢in tayin edilmis ve gerekli malzemelerle doldurulmus,
spor yapilan agik ya da kapalt mekanlardir.

Tesis yonetimi ise kar amaci giitmeyen yapilari planlamasi, bakim ve onarimi
ve igletmesini kapsayan genel bir terimdir. Spor tesislerinin planlanmasi,
sporcularin spora yonelimlerine etki eden onemli bir faktordiir. Spor tesisleri
yapmak, ¢ogu tilkede spor ve fiziksel aktiviteyi tesvik etme araclarindan biri olarak
kabul edilmektedir. Spor tesislerinin insasi, yonetimi ve isletmesi i¢in belirlenecek
yontemler spor ve fiziksel aktivite sartlarim idrak etmenin mihenk tagidir. Ciinkd,
tasarruf Onlemleri kapsaminda kamu ve yerel yonetimlerin spora ayirdiklart
biitgelerde daha temkinli bir yol izledikleri fark edilmektedir. Bu sebeple, spor
harcamalarmin genis bir boliimii spor tesislerinin insast ve isletilmesine ayrilmis
oldugundan, maliyetleri minimuma indirmenin yollarmi tespit ederken spor
tesislerine oldukga deger gosterilmesi gerekmektedir.

Bu tesislerinin  kurulusunda, tasarim c¢alismacilarimin  ve planlama
caligmacilarmim Onceden tesisin yapimindaki genel hedefleri yerine getirmek ve
yapilacak etkinliklerin saptanabilmesi icin fizibilite ¢aligmalari yapmis olmalarini
gerekir ama ¢ogunlukla tesis belirlenen amag ya da amaglara uygun yapilmamakta
ve kaliteli programlar da bu sebeple diizenlenememektedir. Bir tesisin kurulugunda,
spor tiiketicilerinin ihtiyaglar1 ve st diizeyde kullanima miisait olarak hizmet
verebilecegi alanin se¢imi oldukca dnemlidir(Karakiiciik, 1999: 173—174).

Tiim isletmelerde oldugu gibi spor tesisi igletmelerinde de miisterilerin istek ve

ihtiyaclarina hizmet edebilecek ve memnuniyetlerini arttirabilecek yonetim anlayisi
benimsenmelidir. Gliniimiizde ¢esitli alanlarda ortaya ¢ikan gelismeler ve ¢abucak
farklilasan kosullar insanlarin ihtiyag ve isteklerinin degismesine yol agmistir.
Dolayisiyla ¢agimiza gore spor isletmeleri de farkli egilimlere yonelmeli, arac-
gereclerini revize etmeli, antrendrleri kendilerini glincellemeli ve en dnemlilerinden
biri olan tesislerin sundugu fiziki ve sosyal imkanlar1 genis alanlara yaymalidur.

Spor tesislerinin isletilmesi ve kullanilmadan evvelsi, tesislerin yapimi sirasinda;
tesisin yapilacagi yer hakkinda [iklim, arazi durumu, kullamlacak insaat malzemesi,
okul durumu, yas ¢izelgesi, sehir merkezine uzakligi, sehrin gelisme yonii, trafik
durumu, halkin maddi durumu] incelemeler yapilmali ve tesisleri kullanacak
kisilerin fikir ve onerileri alinmalidir.
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Tiim bunlarnmm yani sira dikkat edilmesi gereken [Spor tesisleri; ulasim
problemi yasanmayacak, egitim kurumlarma yakin olacak, olumsuz c¢evre
faktorlerinden etkilenmeyecek, trafik akisini bozmayacak, ergonomik malzemeler
kullanilacak, ayni anda c¢okca kisiye hizmet edebilecek, pek ¢ok bransa elverisli,
miisabaka Olciilerine uygun, giin 15181indan etkilenmeyecek sekilde, soyunma odasi-
dus-tuvalet vb. olan, gelisime ve genisletilebilirlige acgik, hijyenik, akustik
ozelliklere uygun, havalandirma, sosyal tesis oOzellikli, otoparkli, iklimden
etkilenmeyecek modern sartlara gore diizenlenmelidir.] pek cok husus mevcuttur.
Ancak Tirkiye sartlarinda ozellikle de amatdr spor kuliipleri bu hususlar
imkansizliktan 6tiiri géz ardi etmek durumunda kalmaktadirlar. Cilinkii; amator
Spor Kuliiplerinin en énemli sorunlarindan birisi de tesis eksikligidir. Amator Spor
Kuliipleri bu ihtiyaclarmi &ncelikli olarak Genglik ve Spor il Miidiirliikklerine ait
tesislerden gidermeye c¢alisiyor. Ancak bu tesislerin kuliipler agisindan
cogunluklayetersizlik, bakim, temizlik, {icret vb. sorunlar1 oluyor. Tesis sorunlarimi
ele alan gesitli arastirmalardan birinde su climlelere rast gelmek miimkiindiir:
Kisilerin hizmet kalitesi algilarinda bulunduklar1 ortamin tesiri fazla oldugu icin
kamuya ait sportif merkezlerde maddesel ortamin temizlik, dizayn, iklimlendirme,
aydinlatma ve giivenlik gibi konularda daha hosnut edici sekle nasil getirilebilir
ozelindeki ¢alismalarin arttiriimast gerekliligine vurgu yapmustir. Yiizgenc ve Ozgiil
(2014)

Amatdr Spor Kuliiplerinin tiye kaynagi yaslar1 sebebiyle okullardir. Okullardaki
spor salonlariin kullanimiyla ilgili problemler, 6grenci olan sporculara gerekli

egitiminverilememesine neden oluyor. Ki ¢ogu okul kuliiplerine salonlarin
kullandirmiyor. Bu da var olan soruna ait alternatif ¢dziim yontemlerinin Oniinii
tiktyor.

Amatér Spor Kuliipleri sanslarimi Genglik ve Spor I Miidiirliiklerine ait tesisler,
okullara ait tesisler disinda birde bagh olduklari, bulunduklart belediyelere ait
tesislerden yana deniyor. Gergekten sanshi olan kuliiplere yerel yonetimlerin eli
uzantyor ama yapilan yardimlar ¢ogu zaman yeterli gelmiyor.Ornegin malzeme
tedarigi noktasindaki sikintilarin bir boliimii belediye tarafindan karsilanabiliyor
ancak burada dikkat edilesi nokta kii¢iik bir boliimii, biiylik bir boliimii gercekten
sansli olan kuliipler i¢in bile sorun.Yukarida degindigimiz sorun burada da
karsimiza ¢ikiyor. O sorunsa yerel yonetimler tarafindan yapilan bu yardimlar yine
yerel halki yogun ilgisi olan futbol brangmna oluyor. Geri kalan branslar varliklarmi
zar zor sirdiirmeye devam ediyor. Toplu spor branslart bu baglamda bireysel
sporlara gore yine daha avantajli. Kisiler de kurumlar da yardimlarii bireye degil
de takima yapmayi hala daha ¢ok tercih ediyor. Bireysel sporlara ise destek yok
denecek kadar az.
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Bir sekilde tesis temin edildi desek bile is tesis teminiyle bitmiyor. Birgok
amator miisabakalarda olusabilecek tehlikelere karst 6nlemler alinamiyor. Ne bir
saglik ekibi ne bir saglik aract cogunda gdormek olasilik dahilinde bile degil.
Kuliipler imkansizliklar iginde bir seyler yapmak durumunda olduklari i¢in bu tiir
giderler saglik agisindan mecburi olmasina ragmen liiks gibi karsilaniyor.

Tiirkiye’deki Amator Spor Kuliiplerinin ve yerel yonetim anlayislarinin spora
olan bakis acisina gore kuliibiin isleyisinin artilara ya da eksilere sebep oldugu
goriilmektedir (Gokgelik ve Ugur, 2015). Bu baglamda kurum kuliipleri,
kurumlardan maddi imkan ve tesisleri aktif olarak kullanmakta avantaja
sahipler. Ancak kurum yoneticilerinin spora olan alakamin ivmesi diistls
sergilediginde bu kuliiplerin faaliyetleri durdurulabilmekte ya da &denekleri
diisiiriilebilmektedir(Erturan-Ogiit, 2010).

SONUC

Sonu¢ olarak Amator Spor Kuliiplerinin desteklenmesi, ¢ogalmasi ve
gelistirilmesi gerekmektedir.Kuliiplerdeki problemler, zincirleme bir sekilde
biliylimekte ve kisirdongii i¢ine girmektedir. Sorunlarin asil kaynaginin maddi
olanaksizliklar oldugu apacik ortadadir. Bu sorunlara destek veren en onemli
sebep mevzuatin kuliipleri korumak noktasinda ¢ogu zaman eksik kalmasidir.
Bu baglamda orgiitten yonetime hukuksal problemler olugmakta, tesis-personel-
malzeme {igliisiine iliskinkonular da kendini belli etmektedir.Kuliiplerin var
olanproblemleri islevselligi sekteye ugratmaktadir. Bu problemler hem grupla
yapilan branglar hem de yarisma amaci gliden spor dallart agisindan
Tiirkiye’deki spor sisteminin iilkeye katma deger olusturmasina genel manada
fayda saglamasinin dniine gegmektedir.

Cagimizda genis kitlelere yayilan spor yasamin bir pargasi, hatta ve hatta
ihtiyaci haline gelmistir. Spor kisinin 6zgilivenini gelistiren, bireysel gelismesine
olanak saglayan ve saglikli bir yasam idame ettirmesinde 6nemli bir aragtir.
Spor uluslararasi faaliyetlerde farkli uluslari bir arada, ayni kurallar dahilinde,
0zdes duygularla, kiiltlirler arasi1 alis verislerin yapildig1 organizasyonlar olarak
karsimiza ¢ikar. Spor diizenli bir sekilde devam ettirildiginde 6nem kazanir.
Spor vesilesiyle uluslar milyarlarca TL harcayarak yapamadiklar1 reklamlarini
diizenlenen bir sampiyona sayesinde bir sampiyon sayesinde kolaylikla
yapabilirler. Bu nedenlerden dolay1 devletler politikalarinda spora yer vermek
zorundadirlar. Devletler politikalarini belirlerlerkentoplumun ihtiyaglarini goz
oniinde bulundurmalidirlar. Bu ihtiyaclardan biride spordur. Spor giiniimiizde
artik bir ihtiyagtir. Matdr spor kuliipleri de bu ihtiyaglar1 karsilayan ana
damarlardandir. Spor kisiye yapilan uzun vadeli yatirirm olmasi sebebiyle yeri
doldurulmayacak kadar 6nemlidir.
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Spor kuliipleri kiigiik orgiitler olarak diisiiniilecek olursa, orgiitlerin de
etkisinin ekonomiden hukuka, hukuktan sosyal yapiya pek ¢ok alanda
azimsanmayacak boyutta oldugu gézlemleniyorsa varliklarinin ne kadar énemli
oldugunu spora nasil bilylik bir artis1 oldugunu diisiinebilmek hi¢ zor olmasa
gerek (Kargiin ve ark., 2017. Spor kuliiplerinin basarisi kiigiik bir birim olarak
algilansa da elde edilen basarilar Tiirkiye bazinda iilkeyi ¢okga birim ileri
gotiirmektedir. Tiim diinya tilkelerinde oldugu gibi Tiirkiye’de de hemen hemen
ayni bagliklarda, neredeyse ayni hedefe yonelikgirisimlerde bulunulmus, spor
kuliiplerinin dernek statiistinde faaliyet gostermesineya daalaninda uzman
branglarinin sirketlesmesine olanak saglanmistir. Bu ¢oklu yapilanmayla
kuliiplere isteklerine gore se¢me imkaniverilmistir ama zaman iginde kuliiplerin
ihtiyaclari degisse de kanunlarla istenilen diizen saglanamamustir.

Ihtiyaglara cevap vermeyen diizenlemeler yapilmadigi igin giiniimiiz
sartlarinda Amator spor Kuliipleri cok sayida baglikta ciddi sorunlarla miicadele
etmektedir.En kisa zamanda sorunlarin ¢dziime kavusturulmasi Tiirkiye nin
sportif manada yiikselebilmesi, dolayisiyla da tilkedeki vatandaslarin refahi i¢in
¢ok Onemlidir. Bunun igin amator spor dallarina ve kuliiplerine daha fazla
yatinm yapilmas: ve yayginlagtirilmasina tesvik edilmesi gerekmektedir.
Akildan c¢ikartilmamalidir ki giiniimiizdeki amatér sporcular gelecegin
profesyonel sporcularidir. Gelecek icin ise bugiinden yatirnma baslanmalidir.
Ciinkli temelini atmadiginiz bir binaya kat ¢ikamazsiniz. Amatdr sporda ise
temeli Oncelikli olarak problem kaynagimi g¢ozerek atabilirsiniz. Problemler
¢oziildiigiinde amator sporun gelisimi yukart yonlii bir ivme kazanacak ve
gelisim gosterecektir. Bu sayede spor pastasi biiyliyecek ve amatdr spor
kuliipleri dahilindeki tiim organlar bu pastadan istedikleri pay1 alacaklardir.
Boyleceilgili spor dalina, yonetime, antrendre ve sporcuya dogrudan katki
saglanacaktir.
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