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1. Bolim

FUTBOLDA MUSABAKA ONCESI, SIRASI VE
SONRASINDA SPORCU BESLENMESI

Hazal KUCUKASLAN!, Alper KARTAL?, Resat KARTAL?

GIRIS

Spor, toplumun genis kesimlerinin ilgisini ¢eken bir alan oldugundan, c¢ok
boyutlu bir bakis agisiyla ele alinmasi gerekmekte ayrica miisabaka dncesi, sirast ve
sonras1 farkli caligmalarm ilgili literatiirde oldugu goriilmektedir. (Aydin ve
ark.,2020; Tokgoz, Giir ve Giir, 2021). Bu ¢ok boyutlu yaklasimda, performansi
dogrudan etkileyen temel unsurlardan biri olan beslenme ise ayr1 bir 6neme sahiptir.
Baysal’a (2019) gore, “Beslenme; biiylime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin
korunmasi i¢in besinlerin kullanilmasidir”. Beslenme, yalnizca temel bir fizyolojik
ihtiyag degil, aym1 zamanda ihmal edildiginde bireyin sagligim1 olumsuz
etkileyebilecek etkili bir faktordiir. Yeterli ve dengeli beslenme ise, sagligin
korunmasi ve siirdiiriilebilmesi a¢isindan vazgecilmez bir gerekliliktir Yasam
boyunca bireylerin genel saglik diizeyini artirmak ve pek c¢ok hastaligin olusma
riskini azaltmak adina dogru ve dengeli beslenme olduk¢a 6nemlidir. Beslenmenin,
egzersizle birlikte ele alindiginda; kronik hastaliklar, koroner kalp rahatsizliklari,
hormonal dengesizlikler, bagisiklik sistemi isleyisi, hipertansiyon, osteoporoz,
obezite, bazi kanser tiirleri ve daha bircok genel saglik problemleri {izerinde
belirleyici etkileri oldugu bilinmektedir (Gengoglu ve ark.,2021).

Sportif performans, yeterli ve dengeli bir beslenmeyle olumlu ydnde
desteklenebilecegi gibi, yetersiz veya dengesiz beslenme sonucunda olumsuz da
etkilenebilir. Sporcular, performanslarin1 artirmak amaciyla yogun antrenmanlara
zaman ayirirken, beslenme yoluyla elde edilebilecek katkilar1 da goz ardi
etmemelidir (Goral ve ark.,2010). Bu dogrultuda, sporcu beslenmesi kavramimin ne
anlama geldigini agiklamak, performans odakli beslenme stratejilerini anlayabilmek
acisindan oldukg¢a dnemlidir.

Sporcu beslenmesi, bireyin cinsiyeti, yasi, ugrastigi spor bransi ve giinliik fiziksel
aktivite diizeyi dikkate alinarak; antrenman ve miisabaka donemlerine uygun
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sekilde, yeterli ve dengeli besin alimini hedefleyen bir beslenme yaklagimidir. Bu
planlama siirecinde sporcunun boyu, kilosu, viicut kompozisyonu, saglik durumu,
beslenme aligkanliklar1 ve bilgi diizeyinin yani sira sosyal ve ekonomik kosullar1 da
g0z oniinde bulundurulmalidir. Buna ek olarak zihinsel olarak hazirlik siiregleri de
dikkate alinmalidir (Y1lmaz ve Mayda, 2024). Sporcu beslenmesi; yalnizca enerji
ihtiyacinin  karsilanmas1 degil, aym1 zamanda performansin desteklenmesi,
toparlanmanin hizlandirilmas1 ve uzun vadeli saglk biitiinliigliniin korunmasim
amaglamaktadir. Bu dogrultuda, sporcularin enerji ve besin 6gesi gereksinimleri
bireysel farkliliklar gostermekte olup, bu gereksinimlerin karsilanmasinda dikkat
edilmesi gereken temel ilkeler bulunmaktadir. Bunlar; saglik ve performansin
stirdiiriilebilirligi i¢in yeterli enerji ve besin 0gesi alimmin saglanmasi, bransa 6zgii
viicut yag oran1 ve yagsiz kas kiitlesinin uygun seviyelerde korunmasi ve bunun
devamliliginin saglanmasi, antrenman sonrasi etkin toparlanmanin desteklenmesi ve
viicudun s1v1 dengesinin korunmasidir (Ozdemir, 2010).

1. FUTBOL

“Futbol diinyadaki dnemsiz seylerin en dnemlisidir.” Arrigo Sacchi bu ciimleyi
kurarken belki de futbolun gilinlimiizde bu kadar ciddiye alinacagini tahmin
etmiyordu. Transfelere harcanan astronomik paralar, taraftarlarin takimlan ile
beraber her deplasmana seyahat etmesi, her an yeni futbol turnuvalarinin ortaya
cikmasi, platformalarin her ligi canli olarak aktarmasi ve dahasi gilinlimiiz
futbolunun ¢ilginliklarini anlatabilmemiz sadece i¢in bir ka¢ madde. Futbola olan
ilgi bu kadar yiiksek oldugu i¢in Simon Kuper’in kitap basliginda oldugu gibi futbol
asla sadece futbol olarak kalamiyor. Futbolun her yastan insanin ilgisini ¢gekmesinin,
genis capta kabul gormesinin ve keyif vermesinin nedeninin, miisabakalarin
sonuclarinin 6ngoriilemez olmasindan kaynaklanmaktadir. Herhangi bir macta o an
diinyanin en iyi olan takimi rakibine puan kaybedebilir, sezona mutlak favori
baslayan bir takim sampiyonlugu kaybedebilir. Bu 6ngériilemezlikler futbolu futbol
yapan en énemli unsurlardandir. Milyonlarin ayni anda heyecen yasayarak bir magi
takip etmesi futbolun dogasinda ki siirpriz sonuglardir. Insanlik tarihinin gegmisten
glinlimiize kadar en popular sporu olan futbol, hem oynanis yoniiyle, hem saha
boyutlartyal, hem de takipgi kitlesi ile diger spor dallarindan ayrilmaktadir. Futbol
bilimsel olarak da farkli bir yerdedir. Sezon igerisinde yogun antrenman ve mag
temposu sporcularin sakatlik riskini arttirmaktadir. Bu riski en aza indirmek igin ise
futbolda yapilmasi gereken her kurallin biitiin detaylan ile yerine getirilmesidir.
Sadece antrenman programlar1 ve performans takibi degil ayn1 zamanda beslenme
programlarinin da dogru olarak diizenlenmesi futbolcularin performans seviyelerini
optimal diizeye ¢ikaracak ve sakatlik riskini azaltacaktir.



Futbolda; Bugiiniin futbolcusu, sadece yetenekli degil; iyi beslenecek, iyi
dinlenecek, verimli ¢alisacak. Bilimi yok sayan futbolcu, geride kalir." Bugiin bu
sozlerle anilan futbol Sacchi’nin sdylediginin ¢ok daha fazla 6nem kazanmugtir.
Kitaplara, makalelere, bilimsel toplantilara konu olan futbol sporcularin beslenme
programlari ile de incelenmektedir.

Bu nedenle bu ¢aligmada futbolu eli alirken, sporcularin mag¢ 6nii, mag sirasi ve
mag sonrasinda ki beslenme programlari ele alinmistir.

2. FUTBOLDA BESLENME

Futbolcular da diger sporcular gibi beslenmelerine 6zen gdstermek zorundadir.
Antrenman ve miisabaka sirasinda maksimum performansin saglanmasi, toparlanma
stireclerinin hizlandirilmasi, optimal viicut agirhigi ile fiziksel kondisyonun
siirdiiriilebilir kilinmasi ve sakatlik ile hastalik risklerinin en aza indirilmesi,
futbolun temel gereksinimleri arasinda yer almaktadir. Bu alan, gesitli bilim
disiplinleri tarafindan kapsamli sekilde incelenmis olup, beslenme bilimi
kapsaminda futbolculara 6zgii spesifik Oneriler gelistirilmistir (Oliveira ve ark.,
2017). Cok yonlii beceri gerektiren bir spor dali olan futbol bransinda sporcularin
antrenman programlarma dikkat ettikleri kadar beslenme programlarin1 da
programlamlidirlar. Yogun mag¢ ve antrenman takvimi futbolcularin sakatlik
risklerini arttirmaktadir, ancak dogru beslenme program ile futbolcular sakatlik
risklerini en aza indirebilirler. Antrenmanlardaki yiiksek yogunluklu fiziksel
yiklenmeler ve ma¢ esnasinda harcanan enerji, performans kaybma yol
acabilmektedir. Bu nedenle futbolcunun toparlanma siirecini desteklemek adina
beslenmeyi oncelik haline getirmesi énemlidir. Futbolda beslenme, antrenman ve
mag siirecleri ile bir biitiin olarak degerlendirilmelidir. Uygun ve dengeli bir
beslenme diizeni performansi desteklerken, yetersiz veya dengesiz beslenme
antrenman verimliligini ve mag basarisin1 olumsuz etkileyebilmektedir (Goral ve
ark.,2010).

Bu dogrultuda, futbolcularin enerji harcamalari; antrenman tiirii, siddeti ve siiresi
gibi faktorlere bagh olarak degisiklik gostermektedir. Ayrica oyuncularin
pozisyonlar1 ve bireysel Ozellikleri, fiziksel aktivite diizeyleri ile enerji
gereksinimlerinde farkliliklara neden olmaktadir. Taktik rol, rakip kalitesi, oyun stili
ve cevresel kosullar gibi dis etkenler de bu degiskenligi artirmaktadir. Bu nedenle
futbolcularin, 6zellikle karbonhidrat olmak {izere makro besin dgelerini, donemsel
ihtiyaglarina gore planlamalar1 gerekmektedir. Toparlanmanin maksimum diizeye
c¢ikarilmasi i¢in sadece besin alim miktarina degil, ayn1 zamanda zamanlama ve
uygulama bi¢imine de stratejik bir sekilde 6nem verilmelidir (Ranchordas ve ark.,
2017).



3. BESIN OGELERI

Besin, organizmanin yagamini siirdiirebilmesi, biiyiime ve gelisimini
tamamlayabilmesi, iireme fonksiyonlarin1 yerine getirebilmesi, metabolik
faaliyetlerini stirdiirebilmesi ve fiziksel performans gosterebilmesi igin dis cevreden
almak zorunda oldugu enerji kaynaklarini, yap1 bilesenlerini ve biyolojik islevlerde
gbrev alan katalitik unsurlar1 kapsayan temel bir kavramdir. insan viicudu, bu
islevlerin yerine getirilebilmesi igin belirli besin dgelerine gereksinim duymaktadir.
S6z konusu temel besin 6geleri; karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler,
mineraller ve su olmak iizere alti ana grupta siniflandirilmakta ve her biri
organizmada farkli fizyolojik siire¢lerde rol oynamaktadir (Baykara ve ark.,2019).

Proteinler, yalnizca enerji kaynagi olmalarinin 6tesinde, hiicrelerin temel yapisal
bilesenlerini olusturmalar1 nedeniyle bilylime ve gelisme siireglerinde, ayrica hasar
goren hiicrelerin onarimi ve yenilenmesinde kritik rol oynamaktadir. Bununla
birlikte, proteinler viicutta besin 6gelerinin metabolizmasinda gorev alan enzimlerin
ve g¢esitli hormonlarin yapisinda da yer alarak, fizyolojik islevlerin diizenlenmesinde
onemli gorev lstlenmektedir. Mineraller ise, organizmada hem yapisal hem de
diizenleyici rollere sahiptir. Bazi mineraller dogrudan viicut dokularmin yapi
taglarini olustururken, bazilar1 vitaminlerle birlikte besin 6gelerinin yikimi ve sentezi
sirasinda gergeklesen kimyasal reaksiyonlarda diizenleyici mekanizmalarin pargasi
olarak gorev almaktadir (Baysal , 2019 ).

3.1 KARBONHIDRATLAR

Karbonhidrat, yiiksek yogunluklu aktiviteler sirasinda kas i¢in birincil yakittir
Futbolcularda karbonhidrat aliminin performans iizerindeki etkisi, 1970°1i yillarda
gerceklestirilen kas biyopsisi temelli aragtirmalarla bilimsel olarak ortaya
konmustur. S6z konusu ¢alismalarda, mag sonrasinda kas glikojen depolarinin ciddi
Olciide azaldig1 gozlemlenmis ve bu durumun fiziksel performansta diisiise neden
oldugu bildirilmistir. Maga yiiksek glikojen rezervleriyle baslayan oyuncularin, hem
ilk hem de ikinci yar1 boyunca yiiksek yogunluklu fiziksel aktiviteleri daha uzun siire
stirdiirebildigi ve toplamda daha fazla mesafe kat ettigi belirlenmistir. Bu bulgular,
kas glikojen diizeylerinin, futbol performansinin siirekliligi ve yogunlugu agisindan
belirleyici bir unsur oldugunu gostermektedir (Ranchordas ve ark.,2017). Egzersiz
Oncesi ve sirasinda karbonhidrat alimi, glikojen depolarinin korunmasini saglayarak
yorgunlugu geciktirmekte ve bdylece performansin siirdiiriilmesine katki
saglamaktadir. Nitekim, %7 karbonhidrat-elektrolit igeren bir igece§in mag
oncesinde (5 ml/kg) ve mag sirasinda her 15 dakikada bir (2 ml/kg) tiikketilmesinin,
dripling hiz1 ve sut isabeti lizerinde anlamli iyilesmeler sagladigi bildirilmigtir
(Ostojic ve Mazic,2002).



Tablo 1: Karbonhidrat Gereksinimi

Aktivite siiresi
ve yakit icin

Antrenman programi

Karbonhidrat gereksinimi

Hafif antrenman programi ( disiik

Minimal siddet 3-5 g/kg/gii
inimal sidde siddetli ) g/kg/giin
Orta yogunluk Orta siddetli egzersiz ( 1 saat/giin) 5-7 g/kg/giin
. . Dayaniklilik programi (1-3 .
Yiiksek luk 6-10 g/kg/
Hisek yoguit saat/glin,yiiksek siddetli greetn
Cok yiiksek yogunluk Ekstrem egzersiz (>4-5 saat/giin) 10-12 g/kg/giin

Yakit gereksinimi

Ozel durumlar

Maksimal yakit destegi | Mag dncesi karbonhidrat yiikleme 7-12 g/kg/glin
2 mag arasinda toparlanmak igin 8 Tk mag/antrenmandan hemen
Hizl yakit destegi ¢ P ¢ sonra 1-1.2 g/kg , ana Ogiline

saatten az siire varsa
kadar bu durum tekrarlanmali

1-4 g/kg

Oyun dncesi - .
Y Egzersiz oncesi 1-4 saatte

Oyun dncesi

Kisa oyunlar
Orta siireli oyunlar (60-90 dakika)
Uzun siireli oyunlar (>2 saat)

Oyun sonrasi 30-60 g/saat

80-90 g/saat

(Mujika ve Burke,2010; akt. Cagatay Kasike1, 2025).

3.2. PROTEINLER

Protein sozciligii, Latince kokenli olup "yasamsal dneme sahip azotlu bilesik"
anlamina gelmekte ve canli organizmalar icin temel bir yapi tasi olarak kabul
edilmektedir. Yiiksek biyolojik degere sahip protein kaynaklari arasinda basta
yumurta olmak lizere et, balik, sakatatlar (karaciger, bobrek, beyin), kiimes ve av
hayvanlarinin etleri, siit ve siit tiriinleri ile kurubaklagiller ve tahillar yer almaktadir
(Baysal, 2019).

Kas protein sentezinin siirdiiriilmesi ve egzersiz sonrasi toparlanmanin
desteklenmesi agisindan, giinliikk yeterli diizeyde protein alimi biiyliik 6nem
tagimaktadir (Oliveira ve ark., 2017). Protein gereksinimi; sporcunun yer aldigi
bransa, fiziksel yiikklenme diizeyine ve takim sporu 6zelinde degerlendirildiginde,
oyuncunun sahadaki pozisyonuna gore bireysel farkliliklar gdstermektedir. Futbol
gibi temas gerektiren sporlarda, miisabaka sirasinda meydana gelen carpismalar,
diisme sonucu olusan yaralanmalar ve doku hasarlar1 gibi etkenler, protein ihtiyacini
artirabilmektedir. Bu dogrultuda, dayaniklilik ve gii¢c gerektiren takim sporlari i¢in
giinliik enerjinin %12-15" (1.2-1.7 g/kg) kadar protein alimi1 dnerilmektedir. Ayrica,
egzersiz sonrasi yaklagik 6 gram elzem amino asit tiikketiminin, kas protein sentezini
onemli oranda artirdig1 gosterilmistir (Fink ve ark.,2006). Son dénemdeki yapilan
arastirmalara gore, direng egzersizi sonrasinda gece boyunca kas protein sentezinin



maksimize edilmesi amaciyla, uyku 6ncesi donemde 30—40 gram kazein proteini
tilkketiminin etkili bir strateji olabilecegini gostermektedir (Res ve ark.,2012).

3.3. YAGLAR

Yaglarin sportif performans iizerindeki etkisi tam olarak netlik kazanmasa da,
yag tiikketimi genel saglik agisindan vazgecilmez bir unsurdur. Futbolcular i¢in
Onerilen yag diizeyi, genel sporculara benzer olarak toplam enerjinin %20-30" unun
saglikli yaglardan gelmesi gerektigi seklindedir. Orta siddetteki egzersizlerde enerji
gereksinimi hem karbonhidratlardan hem de yaglardan karsilanirken, egzersiz siiresi
bir saati gectiginde kas glikojen depolar1 azaldigindan yag oksidasyonu baskin
konuma geger. Siire uzadikga, toplam enerji harcamasinin yaklagsik %80’ine kadar
olan boliimii yag asitlerinin oksidasyonundan saglanabilmektedir. Giinliik toplam
enerji aliminda yag oraninin %20’nin altina diistiriilmesi, lipid metabolizmasi ile
bagisiklik fonksiyonlarn iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi gibi, %30’un
iizerine ¢ikmasi da istenmeyen metabolik sonuglara yol agabileceginden, sporcularin
yagdan gelen enerji paymi %20-30 aralifinda tutmalar1 6nerilmektedir (Aydin ve
ark.,2020).

3.4.SU

Giinliik beslenmenin temel bileseni olan su, homeostatik mekanizmalarla hiicre
ici ve hiicre dis1 s1vi dengesini korur. Ancak terleme, idrar ve diski ile olusan kayiplar
yeterli alimla dengelenmediginde dehidratasyon olusur.Bu durum erken yorgunluk,
biligsel performans diislisii ve Ozellikle sodyum eksikligine bagli sportif
performansta azalmaya yol acarak viicudu hastaliklara agik hale getirir. Dolayisiyla
sporcular i¢in en kritik besin takviyesi sudur (Anli ve Miiniroglu, 2022). Sporcular,
homeostaziyi, optimal fizyolojik islevleri, performans1 ve saglik algisimi
stirdiirebilmek i¢in egzersiz dncesinde, sirasinda ve sonrasinda optimal hirasyonu
korumaya yonelik sivi yonetim stratejilerini benimsemelidir (Indoria ve Singh,
2016). Hidrasyon diizeyindeki degisimleri belirlemede yaygin kullanilan yontem,
egzersiz sonrast viicut agirligi farkinin 6l¢iilmesidir. Bu yaklasima gore agirlik kaybi
dogrudan su kaybini temsil etmektedir.

Tablo 2: Sivi Alimi

Zaman Sivi Miktari

Egzersizden 2 saat dnce | 500 ml
Egzersiz sirasinda 600-1200 ml/saat (150-300 ml/her 15-20 dakikada bir )

Egzersiz sonrasinda Egzersiz sonrasi viicut agirhigindaki degisime baglh olarak kaybedilen 1

kgigin 1 L siv1

(Convertino ve ark.,1996 )

10



Egzersiz siiresince, ozellikle 60 dakikay1 asan egzersizlerde, terle kaybedilen
siviy1 karsilamak amaciyla soguk (15-22 °C) ve aromali, %4—8 karbonhidrat ile 0.5—
0.7 g/L sodyum igeren igecekler erken ve diizenli araliklarla tiiketilmelidir.Bu
sayede saatte 30—-60 g karbonhidrat alim1 saglanarak yorgunluk geciktirilip elektrolit
dengesi saglanmis olmaktadir ( Convertino ve ark.,1996).

4. FUTBOLDA MUSABAKA ONCESI BESLENME

Miisabaka 6ncesi donemde beslenmenin temel amaci, viicudu optimal enerji
diizeyine ulastrmak ve antrenman siirecinde kazanilan fizyolojik uyumlarin
korunmasint saglamaktir. Bu siirecte, cikilacak miisabakaya yonelik metabolik
hazirhgm tamamlanabilmesi adina antrenman yiikiiniin azaltilmasi1 ve beslenme
yoluyla organizmanin yenilenmesine destek olunmasi Onemli bir noktadir.
Miisabaka sirasinda enerji destegini siirdiirebilmek icin tercih edilecek besinlerin
karbonhidrat agisindan zengin olmasi, glikojen depolarini yeniden doldurmasi, aghik
hissini 6nlemesi, hidrasyon dengesini korumasi ve gastrointestinal rahatsizliklara yol
acmayacak ozellikte olmasi saglanmalidir (Tatlisu, Atatiirk Universitesi, t.y.).

Futbol takimlariin miisabaka ve kamp programlar kapsaminda siklikla seyahat
ettikleri de goz Oniinde bulundurulmalidir. Bu seyahatler sirasinda farkli cografi
bolgelerde, farkli hijyen ve icerik oOzelliklerine sahip yemeklerin tliketilmesi,
sporcularin performansini ve saglik durumunu olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
Bu nedenle, seyahat siireci titizlikle planlanmali1 ve gidilecek bolgelerdeki beslenme
olanaklar1 onceden degerlendirilerek, sporcularin aliskin olduklar1 beslenme
diizeninden sapmalar olabildigince en aza indirgenmelidir.

Magtan bir giin once, kas ve karaciger glikojen depolarini optimal diizeye
cikarmak amaciyla karbonhidrat alimi en az 68 g/kg olarak planlanmalidir. Son dort
saatlik periyotta, oyuncunun bireysel toleransina bagli olarak 1-4 g/kg karbonhidrat
tiketimi Onerilebilir. Yaglarin sindirimi yavas oldugundan mag¢ sirasinda
gastrointestinal rahatsizliga neden olabilir. Bu nedenle biftek, fistik ezmeli besinler,
kizarmis sucuk, tam yagl peynir, omlet, mayonez, tatlilar, patates kizartmasi,
hamburger ve diger yaglh etler miisabaka oncesi tiiketilmemelidir.

Protein alimi, antrenmanlara karsi metabolik adaptasyonun desteklenmesi ile kas
dokusunun onarimi ve yeniden yapilanmasi siireglerinde temel bir rol oynamaktadir.
Bununla birlikte, ma¢ 6ncesi donemde yapilan akut protein aliminin dogrudan
performans artigina katki sagladigina dair yeterli bilimsel kanit bulunmamaktadir
(Abreu ve ark.,2021).

1"



4.1. PRATIK UYGULAMALAR

e Her 6giinde birden fazla karbonhidrat segenegi (6rnegin piring ve makarna,
ekmek ve yulaf) sunularak karbonhidrat ¢esitliligi saglanmalidir.

e Omega-3 yag asitleri agisindan zengin besin segenekleri sunulmalidir. Bunlar
arasinda yaglh baliklar (somon, ton baligi, uskumru, ringa baligi), ceviz ve
keten tohumu yer almaktadir.

o Kizartilmig ya da tavada pisirilmis yiyeceklerden kac¢inilmali ve salata sosu
gibi soslarin yag miktar1 sinirlandirilmalidir.

e Yaban mersini, brokoli ve diger antioksidan agisindan zengin besinler diyet
kapsaminda yer almalidir.

e iklim kosullar1 degerlendirilerek hidrasyon stratejileri olusturulmalidir. Her
zaman kolay su erisimi saglanmalidir ( sahada, seyahat esnasinda, otel
odasinda, 6giinler sirasinda).Oyuncularn tiikketimlerinin farkinda olabilmeleri
i¢in bireysel siseler temin edilmelidir.

e Oyuncularin bireysel gastrointestinal rahatsizliklar1  degerlendirilerek
gerekirse lif alimi ayarlanmalidir.

e Mag Oncesi 0gilinde, 6zellikle ¢cozliinmeyen lif kaynaklar (kepekli ekmek, tam
tahillar) olmak iizere lif alimi1 azaltilmalidir (Abreu ve ark.,2021).

5. FUTBOLDA MUSABAKA SIRASINDA BESLENME

Yeterli hidrasyonun, kas glikojeninin ve kan glukoz konsantrasyonlarinin
korunmas1 amaciyla, mag sirasinda yeterli miktarda karbonhidrat ve s1vi alim1 temel
beslenme unsurlarindandir (Hulton ve ark. 2022). Ma¢ esnasindaki oyun
duraklamalart ile devre arasi, futbolcularin artan karbonhidrat ve sivi
gereksinimlerini karsilama agisindan onemli bir firsat yaratmaktadir. Sporcularda
aclik hissinin 6nlenmesi ve egzersiz sirasinda bosalan glikojen depolarinin yeniden
doldurulmasi amaciyla, en giincel Oneriler %6-8 oraninda karbonhidrat igeren
yaklasik 200-250 ml sporcu iceceginin her 10-15 dakikada bir tiiketilmesinin
performans iizerinde olumlu etkiler sagladigi {izerinedir. Buna ek olarak, igecege
karbonhidrat ilavesi yapilmasi glikojen re-sentez hizini artirmakta ve dayaniklilik
siiresini anlamli 6l¢iide artirmaktadir (Tatlisu, Atatiirk Universitesi, t.y.).

Futbolda genel performans yalnizca fiziksel kapasiteyle sinirli kalmayip motor
beceriler ile bilissel islevlerin de kritik katkisini i¢erir ve magin son boliimlerinde bu
iki alanda belirgin diisiisler gozlemlenir. Saatte 30-60 gram karbonhidrat aliminin
(%6-8’lik glukoz, siikroz ya da maltodekstrin ¢ozeltileri yoluyla) s6z konusu biligsel
ve beceri temelli diisiisleri azaltabildigi hatta ortadan kaldirabildigi bildirilmistir.
Nitekim yapilan derlemelere gore, incelenen sekiz ¢aligmanin altisinda bu
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karbonhidrat alim protokoliiniin futbol becerilerinin en az birinde anlaml1 gelisme
ile iliskili oldugu gézlemlenmistir (Oliveria, 2017).

6. FUTBOLDA MUSABAKA SONRASI BESLENME

Mag sirasinda kas ve karaciger glikojen depolarinin tiikenmesi sebebiyle
toparlanmanin temel odagi, bu depolarin yenilenmesi, sivi kayiplarinin giderilmesi
ve kas protein onarimimin saglanmasidir (Hulton ve ark., 2022). Egzersiz sonrasi
karbonhidrat alimi, kas ve karaciger glikojen sentez hizin1 yaklasik on kat artirabilir.
Bu nedenle, karbonhidrat tiikketimine mag¢ bitiminden sonra en kisa siirede
baglanmalidir. Mag sonrasindaki ilk 4-6 saat icinde kilogram basina saatte 1-1,2 g
karbonhidrat alimi, kas glikojeninin yeniden sentezini en iist diizeye ¢ikarir (Oliveria
ve ark.,2017 ).

Kas glikojen diizeylerinin normale donmesi yaklasik 24 saatlik bir toparlanma
stiresi gerektirir. Rekabet¢i maglarin veya antrenmanlarin siklastigi donemlerde,
optimal glikojen yenilenmesi sekteye ugrayarak performans diisiisiine yol agabilir.
Egzersizi izleyen erken toparlanma evresi 6zellikle kritiktir. En yiiksek glikojen
sentez hizlar1 bu donemde gerceklesir. Antrenman oturumlari arasindaki siirenin 8
saatten kisa oldugu durumlarda, etkili toparlanma siiresini en iist diizeye ¢ikarmak
icin karbonhidrat alimina ilk magin veya antrenmanin hemen ardindan baglanmalidir
(Oliveria ve ark., 2017).
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Tablo 3: Ardisik maglar arasinda sinirli zaman oldugunda elit futbolcular igin
pratik toparlanma stratejileri

Asama

Gerekge

Pratik uygulama

Mag¢ Sonrasi
/ Mag¢ Oncesi

Kas onarimi ve glikojen depolamasinin
gerektigi (maglar arasinda 24-72 saat
bulunan) giinlerde, bir oyuncunun viicut
agirliginin kilogrami basina yaklasik 6—
10 g karbonhidrat (6rnegin, 80 kg
agirligindaki bir oyuncu igin 480-800 g)
tilketmeyi hedeflemesi gerekmektedir.
Bu donemde antrenman hacmi ve
siddetinde saglanmalidir.
Bu karbonhidrat alimi, giin boyunca
dagitilmis 3-4 ana Oglin ve diizenli

azalma

karbonhidrat ara ogtinleri ile

gergeklestirilmelidir.

Besleyici bir 6giiniin pargasi olarak
dahil edilmesi gereken karbonhidrat
kaynaklart:

* Tahillar (karabugday, makarna,
piring, eriste ve kuskus)

* Nisastal1 sebzeler (patates),
baklagiller (fasulye ve mercimek),
meyveler

« Tahil tiriinleri (yulaf lapasi, miisli)

* Tath patates dilimleri, galeta ununa
bulanmis tavuk gibi pratik
yiyeceklerin mag sonrast sunulmast,
kolaylik saglamasi nedeniyle
karbonhidrat alimini artirabilir.

Onarim ve
Adaptasyon
Bir sonraki
maca kadar
mag¢ sonrasi
giinliik alim

Yogun rekabet donemlerinde, kilogram
basina 1,5-2 g protein (6rnegin 80 kg i¢in
120-160 g) kas onarimi ve adaptasyon
icin yeterlidir. Protein alimi, giin icinde 3
saat arayla, 6 porsiyon halinde ve
porsiyon bagma 20-25 g olacak sekilde
dagitilmalidir.

Yiiksek kaliteli toparlanma 6gtinleri
icin karbonhidrat kaynaklarina
eklenebilecek, 10 g protein igeren
protein kaynaklar:

*40 g pismis tavuk, yagsiz sigir eti,
kuzu veya domuz eti

300 ml siit

*2 kiigiik yumurta

*30 g az yagl peynir

*120 g tofu veya soya eti

*50 g konserve ton balig1, somon
veya 1zgara balik

Yeniden
Hidratasyon
Hizh
Toparlanma

Egzersiz sonrasi yeniden hidratasyon
derhal baglatilmalidir. Kaybedilen her 1
kg viicut agirligi igin yaklasik 1 litre sivi,
2—4 saat iginde diizenli araliklarla
alinmalidir. Ozellikle sodyum olmak
temel elektrolitler,
icecekleri veya tuzlu gidalarla yerine

iizere sporcu

konmalidir. Asirt alkol tiiketiminden

kagmilmalidir,  ¢linkii  toparlanma

stirecini olumsuz etkileyebilir.

S1v1 se¢imi, oyuncunun toparlanma
ihtiyaglarina uygun, hos i¢cimli,
onceden denenmis ve pratik
olmalidir.

* Elektrolit ve karbonhidrat i¢eren
sporcu igecekleri tercih edilmelidir.
« Siit bazli icecekler, meyve sulari,
cay ve kahve gibi icecekler sivi
alimina katki saglamaktadir.

« Sadece su igilecekse, yaninda tuzlu
atigtirmaliklar tiiketilmelidir.

(Ranchordas ve ark.,2017).
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SONUC

Sonug olarak futbolda optimal performansin siirdiiriilebilmesi, yalnizca fiziksel
antrenman ve taktik hazirlikla degil ayni zamanda doneme 0zgii beslenme
stratejilerinin planlanmasiyla da dogrudan iliskilidir. Miisabaka Oncesi, siras1 ve
sonrasinda uygulanacak uygun beslenme uygulamalari; enerji metabolizmasinin
desteklenmesi, kas glikojen depolarmin korunmasi, sivi-elektrolit dengesinin
saglanmasi ve toparlanmanin hizlandirilmasi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.
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2. Boliim

KAFEININ FiZYOLOJIK ETKILERIi VE
PERFORMANS

Ubeyde GULNAR!

1. GIRIS

Insanoglunun kafein ile iliskisi paleolitik donemlere dayanmaktadir. lk
zamanlarda ¢ig meyvesi, kavrulmus kahve tohumlariyla birlikte kullanilmistir.
Kafein, bircok besinde olmasina ragmen, en c¢ok kahve ve kakao bitkisinin
tohumlarinda ve ¢ay yapraklarinda bulunur (Toubro ve ark 1993).

Glnimiizde ¢okg¢a kullanilan kafeinin kullanim alani her gegen giin daha da
artmaktadir. Kafein Avrupa ve Birlesik Devletler’deki yetiskinlerin %90’min her
giin kahve formunda tiikettigi bir iirlindiir (Burke 2008). En yaygin formda kahve
olarak tiiketilen kafeinin bir fincam1 kahve yaklagik 100 mg kafein icermektedir.
Kafein, degisik formlarda ¢ok fazla kullanilan ve organzmada farkli farkli etkiler
olusturan faydali oldugu diisiiniilen bir {irlindiir. Ancak, siirekli ve yiiksek doz kafein
alimi ozelliklede kan basimcini arttirmak gibi olumsuz durumlar olusturmaktadir.
(Brian ve ark 2006).

Kafein kullaniminin en yaygin ve bilinen sebepleri arasinda, uyarici etkisinden
kaynaklanan zinde kalma, fiziksel olarak performans arttirma, dikkat ve
konsantrasyon gibi 6nemli faktorler gelmektedir. Son yapilan ¢aligmalarda kafeinin,
merkezi sinir sisteminin yani sira, kardiyo-vaskiiler sistem, solunum sistemi ve
hormonal sistemine etkileri aragtirilmistir. Kafeinin 6zellikle sinir sistemi iizerinde
olusturdugu etki ile atletlerin daha uyanik ve zinde kaldiklari (Hewlett ve Smith
2007); dolagim sistemi tizerindeki etkisiylede dakikadaki kalp atim hizini arttirdig:
ve kan damarlarin1 genislettigi gosterilmistir. Buna bagli olarakta hiicrelere taginan
kan miktarinda artisa yol actig1 ve bunun sonucunda daha hizli enerji iiretildigi
diisiiniilmektedir. Bu bilgi 1s18inda bir slire Diinya Doping Ajanst (WADA)
tarafindan yasakli maddeler listesinde yer almig ancak su anda dopingli maddeler
listesinden ¢ikarilmigtir (Mellion ve ark 2002).

Son zamanlarda yapilan caligmalar kafeinin aerobik egzersizler i¢in olumlu
etkilerinin oldugunu ortaya koymustur. (Ivy ve ark 2009, Burke 2008). Buna karsilik
anaerobik caligmalarda ise birbirinden farkli sonuglar rapor edilmistir (Altimari

' Dr. Ogr. Uyesi.; Kilis 7 Aralik Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ubeydegulnar@kilis.edu.tr,
ORDIC No: 0000-0003-1182-2598
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2006). Davis ve Green’in (2010) yaptig1 bir calismada kafeinin anaerobik
performans tizerindeki etkisinin az oldugu bildirilirken, yine ayni sekilde, Pereira ve
ark (2010) yaptiklar1 ¢calismalarda kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizlerde kas
kuvveti ve yorgunluk {izerine anlaml1 bir etkisini tespit edememislerdir.

Bu ¢alismada kafein kullanimimin performans iizerine olan etkileri konusunda
yeni literatiirlerin taranmasi ve yeni bilgilerin elde edilmesi amaglanmistir.

1.1. Kafeinin Molekiiler Yapisi (CsHioN4O3)
CHj3
|

Y
%
I
/N “CH;
CHj o

1.2. Kafeinin Olusma Mekanizmasi

Kafeini anlamak i¢in kimyasal yapisin1 ve viicuda alindiktan sonra fizyolojik
olarak nasil metabolize oldugu bilinmelidir. Kafein, mide ve bagirsak yoluyla kolay
bir sekilde emilmekte ve hiicre zarindan kolayca gecerek dokuya ulagabilmektedir
(McArdle ve ark., 2007). Karaciger enzimleri tarafindan sindirilirken ve teobromin,
paraksantin ve teofilin seklinde ti¢ metabolit olusturulur (Graham, 2001). Dolasimda
kafein seviyelerinin artist 15-45 dk igerisinde goriilebilirmektedir (McArdla ve ark.,
2007). Yag ile birlikte ¢oziilebildiginden dolayi, kan-beyin bariyerinide kolaylikla
gecebilmektedir (Fredholm ve ark 1999). Bu sirada metabolizma sonucu ortaya
¢ikan ara iriinleri ile birlikte bobrekler tarafindan, yaklasik %3-10 oraninda
degismemis olarak idrar yoluyla atilabilir (Magkos ve Kavauras 2005). Beslenme ve
idrar ¢iktisina bagli olarak, dolasimda olan miktar1 kafein alimindan 4-6 saat sonra
%50-70 oraninda azalmaktadir (Sékmen ve ark., 2008). Yine ayni sekilde,
dolasimdan uzaklastirilmasi da sindirilme ve emilme oraniyla benzerlik gosterir.
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Tiir Miktar1 Kafein Miktar1 (mg)
(ml)
ICECEKLER
Kahve 150 ml 60-150 (mg)
Kafeini Azaltilmis Kahve 150 ml 2-5 (mg)
Cay 150 ml 40-80 (mg)
Soguk Cay (Ice Tea) 360 ml 20 (mg)
Ogiitiilmiis Kahve Cekirdegi 180 ml 100 (mg)
Gold 180 ml 70 (mg)
Espresso 30 ml 40 (mg)
Sicak Cikolata 150 ml 1-8 (mg)
Cikolatal1 Siit 225 ml 2-7 (mg)
Diet Coca Cola 360 ml 46 (mg)
Coca Cola 360 ml 46 (mg)
Pepsi Cola 360 ml 3 (mg)

1.3. Kafein’in Viicuttan Uzaklastirilmasi

Karacigerde depolanan kafeinin yarilanma omrii yaklagik 3-4 saattir (Astorino ve
Roberson 2010). Kafein alindiktan sonra birbirinden farkli {i¢ ara maddeye
doniismektedir. Oncelikli olarak ve en ¢ok %84 oraninda paraxanthine
doniismektedir. Paraxanthine, plazmada gliserol ve serbest yag asitlerinin miktarin
artirarak lipolizise yol agar. Bunun yaninda yaklasik %12 oranda theobromin’e
doniismektedir ki theobrominde kan damarlarinda dilatasyon (genisleme) etkisi
meydana getirir. Son olarak, % 4 oraninda akcigerlerin etrafindaki kaslarda bir
rahatlatma olusturarak soluk alip vermeyi kolaylastiran theophyllin’e doniisir.
Kafeinin bu etkisi bazi astim hastalarinda tedavi amacli kulanilmaktadir. Kafein
viicudu idrar yoluyla aterkeder (Chapman ve Micklebrough, 2009).

1.4. Kafein’in Toksik Etkisi

Giinliik olarak normal dozda (yaklasik 50-300 mg) tiiketilen kafein kisiye enerji
verme, uyaniklik kalma ve konsantrasyon yetenegi kazandirmasiin yan sira, asiri
ve uzun siireli kullanilmas1 halinde (300 mg ve {istii) kiside uykusuzluk, uyku
bozuklugu, panik atak, endise, sinirlilik hallerine sebep olabilecegi belirtilmistir.
Asint doz kafein kullaniminda istemsiz kas kasilmalari da goriilebilmektedir
(Moutaery ve ark., 2003). Cok yiiksek dozlarda kafein tiiketen bireylerde kemik
mineralizasyonu, osteoporoz, dis hastaliklari, demir eksikligi anemisi ve geri emilim
problemleri gibi sorunlarin meydana geldigini ortaya koyan cok fazla kanit
mevcuttur (Benowitz ve ark., 2003).

Insanlarda uzun siireli ve kontrolsiiz kafein kullaniminin plazma renin aktivitesini
ve plazma katekolamin seviyelerini yiikselttigi ve buna bagli olarakta renal
fonksiyonlarin bozulmasina sebep oldugu ortaya konulmustur. Uzun siireli kafein
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aliniminda, idrarda protein atilimi artar ve bobrek agirliginda artmalar goriilebilir
(Tofovic ve ark., 2001). Yapilan ¢alismalarda insanlarda ve ratlarda yiiksek dozda
kafein almanin kan basincinda artisa yol actig1 ve epinefrin hormonu salinimini
arttirdig1 gosterilmistir. Ayni zamanda kan basincinin artigi kafein tiikketimine bagh
olarak stres hormon reaksiyonlarinin artisina yol ag¢maktadir. Bu durumda
yetiskinlerde kardiyovaskiiler hastalik riskini artirmaktadir (Sondermeijer ve ark
2002, Berry ve ark., 2003).

1.5. Kafeinin Kardiovaskiiler Sistem Uzerine Etkisi

Asir1 doz kafein tiiketimi, kalp iizerinde belirgin pozitif inotrop ve pozitif
kronotrop etkisi meydana gelir. Buda kalp debisini, koroner kan akimimi ve O,
tiiketimini arttirir. Kafein damarlarda genisleme yapar ve buna bagli olarak sistemik
vaskiiler damar direnci diiser. (O’Sullivan ve Bell, 2000). Organizmada kafeinin etki
mekanizmasi tiiketim miktar1 ve alinan zamana gore degisir. Kafein tiiketimi kalp
atim sayisini artirir. Fakat, kalp atim hizi iizerinde olusturdugu etki siirekli degildir
ve bu durumun daha ¢ok kan basincinda meydana gelen yiikseltici etkiden
kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Kafein tiiketildikten sonra dncelikle kan basmnci
ylikselmekte bu artisa bagli olarak da nabiz artmaktadir. 2 saatten sonra hem kan
basinci hem de nabiz istirahat seviyelerine gelmektedir (Mellion ve ark., 2002).

Kafein alimi ve kan basinci arasindaki etkilesimi inceleyen bir ¢alismada
Umemura ve ark (2006), giinde 300 mg kafein verdikleri saglikli gen¢ erkeklerin
sistolik ve diastolik kan basinglarinda sirasiyla 6,0 ve 3,1 mmHg’lik bir artig
belirlemisler ve bu artis 3 saat sonra yerini normal degerlere birakmustir.

Bagka bir ¢aligmada Giacomin ve arkadaglart (2008), akut olarak 100 mg kafein
tiketiminin kalp atimini, sistolik ve diastolik kan basincini 6nemli oranda
etkilememistir.

Kafein iceren iceceklerin ozellikle de kahvenin son donemlerde kalp-damar
saglhigina etkileri stirekli olarak tartisilmaktadir. Kafein, herkeste kan basinci-serum
kolesterolii, plazma homosistein diizeyi ve kalp atis1 agisindan kalp-damar sistemini
olumsuz etkiliyor ancak baz1 kisilerde kafeine karsi tolerans gelistigi icin
digerlerinden daha ciddi etkileniyor. Kafeinin kardiyovaskiiler etkilerine karsi
tolerans gelistikce, baslangigta g6zlemlenen etki hizla azalir, hatta ortadan kaybolur
(Ozpalas ve Ozer, 2017).

Plazma homosistein konsantrasyonundaki yiiksekligin kardiyovaskiiler hastalik
riskini arttirdig1 diigiiniilmektedir (Sozli ve ark., 2017).

Uyanikligin korunmasi iyi bilinen bir faydadir ve ayrica polifenoller ve kafein
iceren aktif bilesiklerin kardiyovaskiiler (CV) etkileri de dikkate alinmalidir. Genetik
onemlidir ve yavag kafein metabolizmasinin dogal oldugu durumlarda, 6liimciil
olmayan miyokard (MI) riskinin arttig1 gdsterilmistir. Koroner kalp hastaligi (KKH)
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icin genel risk desteklenmemektedir ve asir1 alim olmadig: siirece konjestif kalp
yetmezligi (KKY) olumsuz etkilenmemektedir; Olciilii olarak CHF (konjestif kalp
yetmezligi) i¢in bazi faydalar olabilir. Ani kalp 6limii (SCD) riskinde belirgin bir
artis yoktur (Jr., 2015).

1.6. Kafeinin Solunum Sistemi Uzerine Etkisi

Kafein’in solunum fonksiyonlarina etkileri ¢ogu zaman gérmezden gelinir. Oysa
ki, yapilan ¢aligmalar kafein’in beyin sapindaki solunum merkezini ¢ok etkili bir
sekilde uyardigini, sedanterlerde periferik kemoreseptor duyarliligini artirdigini ve
iyi antrene edilmis sporcularda ise egzersiz sirasindaki ventilasyonu artiran ¢ok etkili
bir uyaran oldugunu ortaya koymaktadir. Bu uyarty1 saglayan adrenalin saliniminin
artmasidir. Adrenalin saliniminin artis1 solunum yollarmi genisletir bu durum ise
solunumu rahatlatir. Kafein’in adrenalin sayesinde anti-inflamatory ve bronslari
koruyucu (bronchoprotective) etkisi sayesinde astimli hastalarda tedavi edici oldugu
bildirilmektedir (Chapman ve Mickleborough, 2009).

Chapman v Stager (2008), 8 iyi antrenmanli atlete 8 mg/kg kafein ilavesi yaparak
max VO2’nin %75, 80, 100’tnde yapilan yorgunluk egzersizleri sonunda
ventilasyon, O, saturasyonu ve PO;’da 6nemli bir artig belirlemislerdir.

Kafein, merkezi sinir sistemi iizerinde uyaran etkisi olusturur, bununla kalp hiz1
artis meydana gelir, kanda basing artis1 goriiliir, uyku miktar1 azalir veya uykuya
gecme evreleri uzar, mide- bagirsak salgilarinda artiglar gézlenir ve istah azalmasi
goriilebilir. Olusan bu etkilerden dolayi, cogunlukla gelisme donemindeki ¢cocuklara
cay ve kahve verilmez. (Yener ve ark., 2020).

1.7. Kafein’in Kas Sistemi Uzerine Etkisi

Kafein ve diger uyaricilar, fosfodiesteraz enzimini inhibe ederek hiicre i¢inde
kalsiyum yogunlugunun artisina sebep olur ve adenozin reseptorlerine antagonist
etki gosterir. Biitiin bu reaskiyonlar NO (Nitrik oksit) liretimini arttirici etki yaparak,
hiicresel siklik adenozin mono fosfat (CAMP) diizeylerini yiikseltir (Foukas ve ark
2002).

Kafein’in diger bir etki mekanizmasi ise, kalsiyum mobilizasyonunu ve
fosfodiestaraz inhibisyonunu gelistirmesidir. Ek olarak sodyum (Na) ve potasyum
(K) pompasi aktivitesini artirmak suretiyle kasilma potansiyelini gelistirmesidir.
Baska bir goriis, kafein’in merkezi sinir sistemini uyardigidir. Kafein adenozin
reseptorleri lizerinde antogonist etki olusturarak, adenozin’in norotrensmitter’ler
iizerindeki olumsuz etkilerini (agr1 algisini) inhibe eder. Buda motor {inite
bilesengerlerinin daha kuvvetli uyarilmasi ve daha gii¢lii kas kasilmasi anlamina
gelir(Davis ve Green 2010).

22



Kafein tiiketiminin, dogrudan kas dokusunu etkilemesi ve merkezi sinir sistemi
simiilasyonu yaparak motor iinite aktivasyonunu artirip kaslarin olusturdugu kuvvet
miktarinda bir artis meydana getiridigi diisiiniilmektedir. Kafein aliminin kas kuvveti
iizerinde olusturdugu etkiyi inceleyen calismalarin sonuglar1 ¢ogunlukla farklilik
gostermektedir (Yildirim, 2022).

Kafeinin, diren¢ egzersizleri sirasinda, hareket hizin1 ve kas dayamikliligim
iyilestirmede etkili oldugu kabul edilmektedir (Sertkaya ve ark., 2024).

Kafeinin merkezi sinir sistemini uyaran bir {iriin oldugu diisiiniiliirse, anaerobik
egzersizlerdeki ergojenik etkisi merkezi sinir sistemini uyararak motor {inite
katilmindaki artis ve kas aktivasyon ylizdesini artirmasi ile gerceklestirdigi
diistiniilebilir (Karayigit ve ark., 2017).

1.8. Kafeinin ve Hormonal Sistem Uzerine Etkisi

Hormonal mekanizma ve kafein ile ilgili akla gelen ilk diislince insiilin ve
adrenalin seviyesini artirmak suretiyle serbest yag asidi oksidasyonunu artirmasi ve
boylelikle glikojeni koruyucu bir rol iistlenmesi olabilir. Bu durum ise kafein’in
performans arttirict oldugu fikrini desteklemektedir (Davis ve Green, 2009).

Kafein alimu ile birlikte beyne kan tasiyan damarlar daralir ve beyne giden kan
miktarinda bir azalma meydana gelir. Bu durum beyin tarafindan tehdit olarak
algilanir ve viicudu korumak icin ataga geger. Boylelikle uyanik kalmaya ve stres
hormon seviyelerinde artis saglanmis olur. Boyle bir durumda viicut daha aktiftir ve
daha atak hale gelmis olur (Lane, 2011).

Ayrica stres hormonlarinin (epinefrin, kortizol) uyarimimi artirarak, glikoz
metabolizmasint bozar. Epinefrin ve kortizol karacigerden glikoz {iiretimini ve
insiilin hareketini inhibe ederek hiperglisemik bir etki gosterir (Lane, 2011).

Kafein; tiroksin (T4) ve tiroid uyaricit hormon (TSH) ile birlikte akut ve kronik
olarak biiyiime hormonu (GH) seviyelerinde artisa neden olabilir (Son ve ark., 2003).

1.9. Kafein’in Merkezi Sinir Sistemi Uzerine Etkisi

Lokal beyin metabolizmasimin bir sonucu olarak indiiklenen uyku, beyinde
adenozin seviyelerindeki artisla iligkilidir. Adenozin ise beyin i¢in endojen bir
uyuma faktoriidiir, talamus ve kortekste asetilkolin iizerinde gii¢lii kontrol edici ve
artirict etkisi vardir. Uzun siire uyanik kalmak, bazal 6n beyin adenozin
konsantrasyonlarinin artmasiyla iliskilidir (Acquas ve ark., 2002).

Kafeinin, merkezi sinir sistemine uyarici etkileri adenozin (A1, Az ve Aa)
reseptdrlerine olan inhibisyonudur (Acquas ve ark., 2002).
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Kafeinin uyarici olarak iki mekanizmas1 mevcuttur.

1. Katekolaminerjik sistemde meydana getirdigi aktive

2. Bazal on beyin ndronlar1 boyunca ilerleyen adenozin reseptorlerini ve ilk
olarak A;’i inhibe etmesidir (Murphy ve ark., 2003).

Adenozin A;, beynin biitiin bolgelerinde bulunur ancak serebellum, serebral
korteks, talamus ve hipokampus bdlgelerinde en yliksek seviyelerdedir. A;
reseptorler, sinaptik aktiviteyi ayarlayarak, tiim noronlardan transmitter salinimini
inhibe ederler. Adenozin Asa reseptorleri beynin dopaminden zengin bolgelerinde;
tuberculum, nukleus acumbens, striatum bolgelerinde oldukca fazla bulunurlar
(Silva ve ark., 2003).

Adenozin reseptorlerinin kafein tarafindan uyarilmasi sonucunda, lokomotor
aktivitenin artmasi, norotransmittor salimimi, iskelet kaslarmin kasilmasi,
uykusuzluk gibi etkiler ortaya ¢ikar (Lorist ve Tops 2003).

Kafein, endoplazmik retikulumdan kalsiyum salinimini uyararak, néronlardan
hiicre i¢i kalsiyum salinimmi uyarir. Cilinkii artan hiicre i¢i kalsiyum
konsantrasyonlari ndrotransmitterlerin salinmasi i¢in 6nemlidir (Garrett ve Griftfith,
1997).

Kafeinin etkileyebilecegi bagka muhtemel bir mekanizma da p-endorfin
salgilamay1 artirmaktir. Laurent ve arkadaslar1 (2000), plasebo grubuyla
karsilastirildiginda kafein tiikketiminin (6 mg/kg) %65 VO2max’te iki saatlik bir
bisiklet siirme ve buna miiteakip uzun bir hizli kogsma devresinden 6nce plazma b-
endorfin konsantrasyonunu belirgin bir sekilde artirdigini gostermistir.

1.10. Kafein ve Performans

Sporcunun performansini etkileyen faktorlerin arastirma konusu oldugu birgok
calisma ilgili literatiirde yer almaktadir (Kartal ve Ergin, 2018; Ergin ve Kartal,
2022; Giirkan ve ark., 2025). Yapilan bu arastirmalar bireyin fizyolojik, sosyolojik
ve zihinsel olarak birgok yonden performansa etkisini incelemektedir. Bireyin
psikolojik durumunun yam sira fizyolojik durumu da performansin da énemli bir
unsurdur (Yilmaz ve Mayda, 2024; Yildirim ve Yilmaz, 2025).

Ozellikle kafein iceren iiriinlerin sporcularda reaksiyon siiresini olumlu
etkiledigi, hem anaerobik hemde aerobik dayaniklilig1 iyilestirdigi rapor edilmistir.
Asir1 olmayan dozlarda kafein alimi (~ 75 mg) gorsel ilgide artis, odaklanma,
psikomotor hiz ve reaksiyon zamaninda iyilesme ile birlikte biligsel performansi
gelistirmektedir (Babu ve ark., 2008, Curry ve ark., 2009).

Haskell ve arkadaslarinin (2005) yilinda yaptig1 bir ¢alismada, 64 mg kafein
takviyesi yaptiklar1 geng erkek grubunda kafein takviyesinin reaksiyon zamanini
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diislirdiigli, sorulara verilen dogru cevap sayisim arttigini  ve grubun
konsantrasyonunu iyilestirdigini rapor etmislerdir.

Kafein ve glikoz birlesimi igeren takviyelerin, aerobik egzersizler sonucu olusan
yorgunluga etkileri iizerine yapilan bir calismada, kafein ve glikoz karisimh
takviyelerin hem bilissel performansta hemde yorgunlugun geciktirilmesine olumlu
etkileri tespit edilmistir (Kennedy ve ark., 2004). Yapilan bir bagka ¢alismada ise
orta seviyede kafein tiiketen (yaklasik olarak 170 mg/giin) elit bisikletcilere 100 mg
kafeine 45gr karbonhidrat eklenerek olusturulan bir karisim verilmis ve yorgunluga
kadar bisiklet egzersizi uygulanmistir. Calisma sonlandiginda biligsel fonksiyon
testlerinde iyilesme, egzersiz siddetinde ve siiresinde anlamli artiglar oldugu
belirlenmistir (Hogervorst ve ark., 2008).

Foskett ve arkadagslar1 (2009), 6 mg/kg kafein ilavesi yapilan bir futbolcuda pas
performansindaki gelisme ve top kontrol teknigini incelemislerdir. Arastirma
sonunda hem isabetli pas oraninda hem de top kontrol tekniginde iyilesmeler
goriilmiistiir. Sonug olarak, ince motor hareketlerin gerceklestirilmesinde yeterli
miktarda kafein takviyesi olumlu etkiler gostermektedir.

Hulston ve Jeukendrup (2008), % 6,4’likk glikoz igeren ¢ozeltiye 5,3 mg/kg
kafein ilave etmis ve bisiklet sporu yapanlara vererek performanslarini
degerlendirmistir. Calisma sonunda Kafeinli glikoz ¢ozeltisi, dlgiilen performansta
plasebo’ya gore % 9 ve glikoza gore ise % 4,6 artis meydana getirmistir.

Yine Woolf ve arkadaslar1 (2008), elit atletlere Smg/kg kafein ve plasebo ilavesi
yaptiklar1 kafein denemesinde atletlerin zirve giiglerinde 6nemli artiglar oldugu
sonucuna varmislardir.

1.11. Kafein ve Doping

Diinya Anti-Doping kurulusu, kafeini yasak bir madde olarak kabul etmemekle
birlikte 1 ml idrar basma 12 pg kafeini, tolere edilebilir olarak tanimlamakta
(Graham 2001, Spriet, 1995) ve bir sinirlama getirmektedir. Yarismadan yaklasik
olarak bir saat kadar dnce, 9-13 mg/kg oraninda alinan kafein miktari, yaris i¢in izin
verilebilen maksimum idrar derisimi seviyesine ulastirmaktadir (Graham, 2001).
Baska bir ifade ile kafein tiikketimi, {iriner derigim, cinsiyet ve viicut agirligr gibi
faktorlere bagli olmakla birlikte (Ellender ve Linder 2005), genel olarak kupa bagina
ortalama 100 mg kafein barindiran kahveden 6-8 kupa tiikketmek, izin verilen
maksimum idrar derisimine ulagtirmaktadir (Spriet 1995, Ellender ve Linder, 2005).

2. SONUC

Kafein takviyesiyle ilgili bilimsel literatiir olduk¢a genistir. Literatiirlerdeki
farkliliklarm, egitim protokollerindeki farkliliklardan mi1, deneklerin egitim ya da
formdalik seviyelerinden mi kaynaklandig1 agik degildir. Ancak kafeinin spor
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performanst igin ergojenik bir yardimei oldugu aciktir ve atletin kondiisyonuna
oldugu kadar, egzersiz siiresine ve siddetine de baghdir. Bu ylizden, mevcut olan
literatiire bakildiktan sonra su sonuglar elde edilebilir:

1-) Kahveye kiyasla, anhidorus (kapsiil, tablet, pudra) seklinde tiiketildiginde,
kafein daha giiclii etki gosterir.

2-) Aragtirmalarin ¢ofu, optimal sindirimi saglamak icin, kafeinin
performanstan 60 dakika once tiiketilmesi gerektigi belirtilmektedir. Ancak
yarismadan 15 ile 30 dakika once alinan kafeininde performansi arttirdigi
goriilmiigtiir.

3-) Diisiikten orta doza kadar tiiketilen Kafein’in (4-6 mg/kg), cesitli
performanslari artirmada etkili oldugu, fakat daha yiliksek dozlarda (> 9
mg/kg) kullanilmasi daha fazla fayda saglamamaktadir.

4-) Uykusuzluk durumlarinda, kafein uyaniklilig1 ve canlilig1 artirabilir. Dikkat
gerektiren bir egzersizde sporculara dnemli bir etkisinin oldugu sdylenebilir.

5-) Kafein maksimum dayaniklilik aktiviteleri icin etkili bir ergojenik
yardimcidir ve egzersiz siiresini artirmada etkili oldugu belirtilmektedir.

6-) Son zamanlarda kafeinin, egzersizin dinlenme asamasinda, glikojen
sentezini artirarak, toparlanmaya yardimci oldugu sdylenebilir.

7-) Cok yiiksek miktarlarda alinmasi halinde, istemsiz kasilmalar, dis
hastaliklar1, kemik mineralizasyonu, osteoporoz, demir eksikligi gibi yan
etkileri mevcuttur.
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3. Bolim

SPOR BiLiIMLERIi
FAKULTESI OGRENCILERINDE
KARIYER PLANLAMASININ ARASTIRILMASI

Muhammet Hakan MAYDA'!, Mustafa OZDAL?

GIRIS

Kariyer kelime olarak bir bireyin herhangi bir ilgi alaninda beceri edinmesi,
sirekli ve adim adim ilerlemesi anlaminda kullanilir. Kariyer kisinin davranis
motifleriyle donatilmis, yasam boyu siirekliligi olan bir dizi ¢alisma olup, secilen bir
is alaninda basarili olma sonucu itibar ve gii¢ kazanma, daha iyi bir statiiye sahip
olma ve para kazanmayi icerir (Yavuz ve Eroglu, 2020). Kariyer planlamasi, bireyin
orgiit igerisinde kendisine bir kariyer yolu belirleyerek bu yolda ilerlemeye
baglamasi, bu siiregte ulagsmak istedigi amaglari ve bu amaclara ulagmada
kullanacagi araclar1 sistematik bir bi¢cimde belirlemesi siireci olarak
tanimlanmaktadir (Tagliyan ve ark., 2011).

Sporda kariyer planlamasi, sporcularin sahip olduklar bilgi, beceri, glidii ve
yeteneklerin gelistirilmesi yoluyla profesyonel alanda ilerleme kaydetmeleri siireci
olarak tanimlanmaktadir (Bing6l & Cakir, 2021). Bu baglamda, profesyonel spor bir
meslek olarak degerlendirilebilmekte olup, bu meslekten uzaklasmak ya da tamamen
kopmak sporcular agisindan oldukga zorlayici bir durumdur. Kariyerin sonlanmasi
ya da spor faaliyetlerinden uzaklagsma, ¢ogu zaman sporcu kariyerinde gerilemeye
ve yasam standartlarinda diisiise yol agabilmektedir (Cakto & Gorgiit, 2019). Ayrica,
Spor Bilimleri Fakiilteleri ile Beden Egitimi ve Spor Yiksekokullarmin ilgili
boliimlerinden mezun olan bireylerin genel olarak mesleklerinden memnun
olduklari, ancak isttihdam yetersizligine katlanmak zorunda kaldiklar
belirtilmektedir (Bozyigit & Gokbaraz, 2020). Beden egitimi ve spor alan1 her gegen
giin biiyiimekte ve yeni meslek gruplari da yaratmaktadir. Nitekim mevcut
aragtirmanin Orneklem konusu olan spor bilimleri 6grencileri iizerine farkli
konularda yapilan arastirmalarin sayis1 artmaktadir (Mutlu ve ark., 2016; Aktas ve
ark., 2020; Giille, Aktas, Biiyiiktas, 2020; Kartal, 2021; Unlii, Aktas ve Biiyiiktas,
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2021; Giir ve Karaoglan, 2022). Ancak, ilgili boliimlerden mezun olan bireylerin,
zaman zaman fiziksel yeterlilikleri dogrultusunda kendi uzmanlik alanlar1 digindaki
meslek gruplarina yoneldikleri goriilmektedir (Devecioglu & Karakaya, 2011). Ote
yandan, son yillarda {ilkemizde beden egitimi ve diger spor bilimleri boliimlerinden
mezun olan 6grenci sayisinda kayda deger bir artis yasandig1 da dikkat ¢cekmektedir
(Arag Ilgar & Cihan, 2019).

Spor egitimi, varsayimsal ve uygulamali egitimi kapsayan bir egitim siirecidir.
Bu egitim siirecinde, 6grenciye meslegi i¢in teorik bilgi verilerek bu bilgileri kendi
meslek alanlarinda beceriye doniistiirmeleri saglanir. Spor egitiminde kaliteyi
gelistirmenin en 6nemli ve ilk kosullarindan biri egitimin kalitesidir (Yavuz ve
Eroglu, 2020). Nitelikli birey, hem fiziksel hem de zihinsel olarak iyi gelismis ve
yasadig1 toplum i¢inde sosyal olarak baglanti kurma becerisine sahip olan kisidir. Bu
anlamda beden egitimi ve spor, nitelikli bireyler yetistirmede oldukca etkilidir
(Kizilet, 2018). Birey kendisini psikolojik ve sosyolojik agidan kendisini donatarak
kaygi durumu yonetimi ve stresle basa c¢ikma yontemlerini iyi bir sekilde
uygulayabilmelidir (Sahin ve ark., 2025; Yildirim ve Yilmaz, 2025). Diger taraftan,
etkili kariyer planlama, bireyin yasam kalitesini artirirken, liderlik becerilerinin
gelismesine de dnemli katkilar saglar (Yazici ve imamoglu, 2024). Ayrica gelecegin
sporcularii yetistirecek olan beden egitimi ve spor dgretmenlerinin bireyin bransa
0zgli antropometrik ve motorik Ozelliklerinin (Kartal, 2016; Kartal, Kartal ve
Babayigit irez, 2016) yani sira aileyi de (Y1lmaz ve Kartal, 2022) dikkate almalarinin
kariyerleri agisindan oldukca 6nemli oldugu sdylenebilir.

Spor egitiminde hedeflere ulagsmak, icinde uluslararasi kurallarin ve yontemlerin
kullanilmasina baglidir. Spor olgusu siirekli devam eden ve gelismeye agik bir
stirectir. Bu nedenle kariyer hedefleri belirlenirken spor boliimlerinin hem spora ilgi
duymasi hem de gecmiste sportmenlik kimligine sahip olmasi nedeniyle tercih
edildigi diisiiniilmektedir (Yavuz ve Eroglu, 2020).

Yontem

Katihmeilar: Arastirmaya Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor
Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren dgrenciler katilmistir. Rastgele secilmis 164
ogrencinin 72’si kadin ve 92°si erkektir. Ogrencilerin yaslari 18-28 yil araligindadir.

Veri toplama araclar:

Verilerin toplanmasinda kisisel bilgiler formu yaninda Yavuz ve Eroglu (2020)
tarafindan gelistirilen spor bilimlerinde kariyer planlama dl¢egi uygulanmistir. Eksik
ve hatali doldurulan anketler degerlendirme disinda birakilmistir.

Spor bilimlerinde kariyer planlama élgegi: Olgek Yavuz ve Eroglu (2020)
tarafindan 23 madde ve 5 alt faktorlii olarak gelistirilmistir. Olgek, kariyer
farkindaligi boyutu (9 madde), mesleki farkindalik boyutu (4 madde), kariyere
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yonelik inang boyutu (4 madde), se¢im dogrulugu boyutu (3 madde) ve egitim
yeterliligi boyutundan (3 madde) olusmaktadir. Alt boyutlar ve maddeleri:

Kariyer Farkindaligi: 1,4, 5,7, 8,9, 10, 11, 15

Mesleki Farkindalik: 12, 13, 14, 17

Kariyere Yonelik Inang: 20, 21, 22, 23

Secimin Dogrulugu: 2, 3, 6

Egitimin Yeterliligi: 16, 18, 19

Olgek 5°1i likert tipindedir. Olgekte ters kodlanan soru bulunmamaktadir. Madde
skorlar1 toplanarak ilgili alt boyutun puani elde edilir. Yiikselen puanlar ilgili boyuta
iliskin yiiksek diizeyleri gostermektedir.

Istatistiksel analizler

[statistiksel islemlerde SPSS 27,00 paket programi kullamlmistir. Verilerin
normal dagilip dagilmadigin test etmek i¢in Kolmogorov-Smirnov testi yapilmis ve
verilerin normal dagihm gosterdigi tespit edilmistir. ki farkli gurubun
karsilagtirnlmasinda bagimsiz  6rneklem t-testi, ikiden fazla guruplarin
karsilastirilmasinda ise tek yonlil varyans analizi ve LSD testi uygulanmistir.

Bulgular

Tablo 1: Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Cinsiyet Degiskenine Gore
Kariyer Planlamast

Olgek ve boyutlar1 | Cinsiyet n Ortalama S.S. t p
Kariyer Kadin 72 35,24 4,62
-2,93 0,004*
farkindalig Erkek 92 37,45 4,93 ’ ’
i Kad 72 15,53 2,63
Mesleki adin S R 0.97 0.062
farkindalik Erkek 92 16,37 3,00
Karlyere yonelik | Kadin 72 16,01 2,29 1,95 0,052
inang Erkek 92 16,77 2,59
imi Kad 72 11,17 2,05
Segv:lmmv adin s s 1,99 0,048*
dogrulugu Erkek 92 11,87 2,39
gitimi Kad 72 10,56 2,11
Egitimin acn : : 41,81 0,071
yeterliligi Erkek 92 11,21 2,40
i K. 2 1
Kariyer planlama admn 7 88,50 0,70 2,79 0.006*
toplam Erkek 92 93,66 12,55
*p<0,05
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Spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin cinsiyet degiskenine gore Kkariyer
farkindaligi, se¢cimin dogrulugu alt boyutlar ve kariyer planlama &lgegi toplam
puanlari arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Tablo 2: Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Yas Degiskenine Gére Gore
Kariyer Planlamast

Olgek ve
boyutlar Yas (yil) n Ortalama S.S. F p
18-20 (1) 14 34,57 4,40
Karlyerv 21-23 (2) 118 36,49 4,97 1,46 0.235
farkindalig1 24-28 (3) 32 37,25 4,79
Toplam 164 36,48 4,90
18-20 (1) 14 16,57 1,91
Mesleki 21-23 (2) 118 16,07 2,85
0,79 0,453
farkindalik 24-28 (3) 32 15,50 3,25 ’ ’
Toplam 164 16,00 2,87
18-20 (1) 14 16,43 1,83
i 21-23 (2 11 16,24 2
"Kar.lyjcre 3(2) 8 6, ,67 1.86 0.158
yonelik inang 24-28 (3) 32 17,19 1,84
Toplam 164 16,44 2,48
18-20 (1) 14 12,57 1,45
imi 21-23 (2 11 11,32 2,31
Sfjglmlil 312 8 3 3 2.70 0,070
dogrulugu 24-28 (3) 32 12,00 2,24
Toplam 164 11,56 2,27
18-20 (1) 14 11,21 2,12
Egltlr‘n.l{l‘ 21-23 (2) 118 10,90 2,41 0.12 0.882
yeterliligi 24-28 (3) 32 10,88 1,95
Toplam 164 10,92 2,29
Kari 18-20 (1) 14 91,36 6,68
ariyer
21-23 (2) 118 91,02 12,61
lan] 2
pran ama 2428 (3) 32 nge | | %% 0.757
toplam
Toplam 164 91,40 12,02

Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin yas kategorisine gore alt boyutlar ve
toplam puanlar1 arasinda anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo 3 Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin
Spor Yasi Degiskenine Gore Kariyer Planlamasi

Olgek ve
1 S. F/LSD
boyutlart Spor yast n Ortalama S.S /LS P
4 y1l ve alt1 (1) 54 34,81 4,85
i 5-9y1l (2 44 36,55 5,10
Kariyer nl @) ’ d 578 | 0,004*
farkindalig1 10 y1l ve lizeri (3) 66 37,79 4,46
Toplam 164 36,48 4,90
4 y1il ve alt1 (1) 54 15,70 2,33
Mesleki 5-9y1l (2) 44 16,05 3,04
0,47 0,625
farkindalik 10 y1l ve iizeri (3) 66 16,21 3,16
Toplam 164 16,00 2,87
Kari 4 yil ve alt1 (1) 54 16,15 2,34
ariyere
9yil (2 44 1 2,91
yonelik 5911 2) 6,55 a4 0,55 0,574
inan 10 y1l ve iizeri (3) 66 16,61 2,30
¢ Toplam 164 16,44 2,43
4 yil ve alt1 (1) 54 11,04 2,05
imi 5-9y1l (2 44 11,77 2,62
Segimin yl @) : d 2,20 0,114
dogrulugu 10 y1l ve lizeri (3) 66 11,85 2,14
Toplam 164 11,56 2,27
4 yil ve alt1 (1) 54 10,83 2,08
gitimi Oy1l (2 44 10,61 2
Egltlrl:ll.Ti. 5 9y1"( ). 0,6 ,76 0.91 0.444
yeterliligi 10 y1l ve iizeri (3) 66 11,20 2,11
Toplam 164 10,92 2,29
Kari 4 yil ve alt1 (1) 54 88,54 10,47
ariyer
Ovil (2 44 1,52 1
planlama -9yl 2) 015 3,96 2,75 0,067
10 y1l ve tizeri (3) 66 93,65 11,48
toplam
Toplam 164 91,40 12,02

Spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin spor yasi kategorisine gore kariyer
farkindaligi alt boyutu hari¢ diger boyutlar ve toplam puanlari arasinda anlamli
farklilik bulunamamuistir (p>0,05).
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Tablo 4: Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin
Okudugu Boliime Gore Kariyer Planlamasi

Olgek ve Bolim n Ortalama | S.S. | F/LSD P
boyutlar
. Beden egitimi ve spor (1) 26 36,12 5,42
Kariyer T
Antrenorlik (2) 40 36,20 5,06 3,06
farkindal — 0,030%*
B Spor yoneticiligi (3) 61 37,80 4,19 3>2
& Rekreasyon (4) 37 34,84 5,06
. Beden egitimi ve spor (1) 26 14,96 3,70
Mesleki Antrendrlik (2) 40 16,28 3,03
farkindal — > 2 1,74 0,162
K Spor yoneticiligi (3) 61 16,39 2,35
Rekreasyon (4) 37 15,78 2,72
. Beden egitimi ve spor (1) 26 16,27 2,66
Kariyere ey
Snolik Antrenorliik (2) 40 16,93 2,44 213 0.098
oneli
?nan Spor yoneticiligi (3) 61 16,69 2,30 ’ ’
¢ Rekreasyon (4) 37 15,62 2,58
. Beden egitimi ve spor (1) 26 11,92 2,12
Segimin Antrenorlik (2) 40 11,50 2,12
dogrulug . . 0,36 0,779
uogm e Spor yoneticiligi (3) 61 11,59 2,66 : .
Rekreasyon (4) 37 11,32 1,81
Esitimi Beden egitimi ve spor (1) 26 11,50 2,34 333
sriumin Antrenorlik (2) 40 11,65 2,33 ’
yeterlilig — 1,2<3, 0,021*
: Spor yoneticiligi (3) 61 10,52 2,39 4
Rekreasyon (4) 37 10,38 1,80
. Beden egitimi ve spor (1) 26 90,77 12,91
Kariyer Antrendrlik (2) 40 92,55 11,73
planlama — 2 4 1,54 0,206
toplam Spor yoneticiligi (3) 61 93,00 11,53
P Rekreasyon (4) 37 87,05 12,23
*p<0,05

Spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin okuduklar1 boliime gore kariyer
farkindalig1 ve egitimin yeterliligi alt boyutlarinda anlamli farklilik bulunurken
(p<0,05), diger alt boyutlar ve kariyer planlama 6lgegi toplam puanlar1 arasinda
anlamli farklilik bulunmamaistir (p>0,05).

Tartiyma ve Sonuc¢

Bu calismada 6grencilerin aldiklar kariyer planlama puanlar1 kadinlarda 88,50
(alinabilecek en yiiksek puanin % 70,8’i) ve erkeklerde 93,66 (alinabilecek en
yiiksek puanin % 77,93’1) olarak hesaplanmigtir. Bu alinan puanlar odlgek
puanlamasina gore degerlendirildiginde ogrencilerin iyi derecede kariyer
planlamasina sahip olduklar1 sdylenebilir. Kariyer planlamalarimin iyi derecede
olmasinda aldiklar egitimin rolii oldugu diisliniilmektedir. Yilmaz ve Caz (2022)
caligmalarinda spor bilimleri 6grencilerinde kariyer planlamasi ile ilgili egitim ve
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panellere katilan Ogrencilerin puanlarinin  egitim ve panellere katilmayan
Ogrencilerden anlamli derecede yiiksek bulmuslardir.

Bektemiir ve ark. (2016) calismalarinda kariyer yonetiminin cinsiyete gore
degismedigini belirtmislerdir. Cavus ve Kaya (2015), cinsiyet ile kariyer yapma
istegi arasinda anlamli bir iliski olmadigini bulmuglardir. Yavuz (2020); Uslu ( 2015
), Demirbanka (2017), Catir ve Karacor ( 2016) ve Koger (2019) ¢aligmalarinda
ogrencilerin cinsiyetleri ile kariyer planlamalar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilemedigini belirtmiglerdir. Yilmaz ve Caz (2022) ¢alismalarinda spor bilimleri
fakiiltesi Ogrencilerinde cinsiyete gore kariyer planlamasinin toplam oOlgekte
degismedigini tespit etmistir. Egitim yeterliligi alt boyutunda ise erkeklerin anlaml
sekilde puanlarinin yiiksek oldugu belirtilmistir. Bu arastirmada katilimcilarin
cinsiyet degiskenine gore kariyer farkindaligi, se¢imin dogrulugu alt boyutlar1 ve
kariyer planlama oOlcegi toplam puanlari arasinda anlamli farklilik bulunmustur
(p<0,05). Erkek oOgrencilerin puanlart kadin 6grencilerden daha yiiksektir. Bu
bulgular, erkek iiniversite 6grencilerinin kadin 6grencilere goére kendilerini daha
fazla gelistirebilecekleri, bilgi ve becerilerini arttirabilecekleri, isteklerine ve
yeteneklerine uygun ulasilabilir kariyer firsatlarin1 da degerlendirmeye daha egilimli
olduklarini diigiindiirmektedir (Giildi ve Kart, 2017).

Bektemiir ve ark. (2016) hemsirelerde kariyer yonetiminin etkinligi ile yas
arasindaki iliskinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu belirtmislerdir. Ertekin
(2021) calismasinda genc bireylerin kariyer planlama tutumlar1 arasinda yas
degiskenine gore anlamli farklilik bulamamustir. Aver ve Aysu (2020), kariyer
planlama ve yas ortalamalar1 arasinda anlamli bir etkilesimin olmadigimi tespit
etmistir. Koger (2019), 6grencilerin yas dagilimmin kariyer planlamasi {izerine
anlamli bir farklilik olusturmadigini ifade etmistir. Bu ¢alismada da spor bilimleri
fakiiltesi Ogrencilerinin yas kategorisine gore alt boyutlar ve toplam puanlari
arasinda anlaml farklilik bulunmamistir (p>0,05). Yine spor bilimleri fakiiltesi
Ogrencilerinin spor yasi kategorisine gore kariyer farkindaligi alt boyutu hari¢ diger
boyutlar ve toplam puanlar1 arasinda anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05).
Ama Ogrencilerin spor yas1 arttikca kariyer farkindalik puanlar1 da yilikselmistir.
Yilmaz ve Caz (2022) ¢alismalarinda spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin 6grenim
gordiikleri boliimlere gore kariyer planlamasmin toplam o6l¢ek puaninda
degismedigini tespit edilmiglerdir. Mesleki yeterlilik alt boyutunda ise antrenorlitk
boliimii 6grencilerinin puanlarinin beden egitimi ve spor boliimii ile spor yoneticiligi
boliimiinden yiiksek oldugu belirtilmistir. Yine beden egitimi ve spor bdliimii
Ogrencileri spor yoneticiligi boliimii 6grencilerinden anlamli sekilde yiiksek puan
almigtir. Bu galigmada spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin okuduklari boliime gore
kariyer farkindaligi ve egitimin yeterliligi alt boyutlarinda anlamli farklilik
bulunurken (p<0,05), diger alt boyutlar ve kariyer planlama 6l¢egi toplam puanlari
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arasinda anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05). Arastirmada kariyer farkindaligi
spor yoneticiligi boliimiindeki 6grenciler ile rekreasyon bdoliimiindeki 6grenciler
arasinda farklilik gdstermistir. Bu durum &grencilerin kisisel 6zelliklerinden veya
aldiklar1 derslerdeki farkliliklardan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Egitimin
yeterliligi boyutunda ise beden egitimi ve spor boliimii ile antrendrlitk bolimi
Ogrencilerinin puanlar1 spor ydneticiligi ve rekreasyon boliimii 6grencilerinden
anlamli derecede yiiksektir.

Sonug olarak, spor bilimleri fakiiltesi dgrencilerinin kariyer planlamalar iyi
diizeyde oldugu tespit edilmistir. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin kariyer
planlamalar1 cinsiyete gore degisirken yas kategorisine gore degismemistir.
Boliimlere gore kariyer planlama alt boyutlarinda farklilik goriilmiistiir. Bu
calismanin daha fazla sayida spor bilimleri 6grencisi ile diger fakiilte 6grencileri
karsilastirilarak daha fazla kisisel parametreye gore benzerlik veya farkliliklarin
incelenmesi Onerilebilir.
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4 . Bolim

ERKEK SPORCULARIN
LIDERLIK DAVRANISLARININ ARASTIRILMASI

Muhammet Hakan MAYDA!, Resat KARTAL?

Giris

Futbol, takim oyunlar icerisinde en yaygin ve stratejik sporlardan biridir. Giinii-
miizde yalnizca fiziksel ve zihinsel olarak iist diizeyde hazirlanan sporcularin basarili
olmasi yeterli goriilmemektedir. Takim sporlarinda basariya ulasabilmek igin spor-
cularin bireysel yetkinliklerinin yaninda, etkili liderlik 6zelliklerine de sahip olma-
lar1 gerektigi diisiiniilmektedir. Bu baglamda, fiziksel ve mental hazirligin yani sira;
liderlik becerileri, 6z motivasyon, stres yonetimi, baski altinda dogru karar vere-
bilme, iletisim dili kullanim1 ve takim arkadaglar1 {izerinde pozitif etki yaratabilme
gibi unsurlarin da 6nemli oldugu vurgulanmaktadir (Karayol, 2013). Lider, bir gru-
bun hedeflerine ulagmasini saglamak adina onlar1 yonlendiren, takip eden ve hare-
ketlerine yon verilen kisidir (Kogel, 2001). Etkili bir lider, orgiit iiyelerini motive
ederek onlarin basariya katki sunmalarini saglayabilen kisidir (Tanrikulu, 2004). Bu
anlamda liderlik, yalnizca yon verme degil; ayn1 zamanda ikna kabiliyetiyle, belirli
bir strateji dahilinde bireyleri duygusal, zihinsel ve fiziksel a¢idan etkileyebilme sa-
natidir (Donuk, 2007). Zel (2001), liderligi belirli amaglar dogrultusunda insanlari
harekete gecirebilme bilgi ve yeteneklerinin toplami olarak tanimlarken, Kogel
(2001), liderligin bir siireci ifade ettigini, bu siirecin ise baskalarinin faaliyetlerini
etkileme ve yonlendirme {izerine kurulu oldugunu belirtmistir. Bagka bir yaklagima
gore liderlik, bireyin karizma, zeka ve beceri gibi agilardan grup liyelerine iistiinliik
saglamasiyla tanimlanabilir (Erdem & Dikici, 2009). Usal’a (1995) gore ise lider,
bagkalarini belirli hedeflere yonlendiren ve bireysel ¢abalar1 koordine ederek grup
tizerinde etkili olan kisidir.

Spor takimlari, orgiitsel yapt bakimindan diger organizasyonlardan bazi yonle-
riyle ayrilmaktadir. Chelladurai (1980), spor takimlariin yapilarini diger kurumlar-
dan ayiran temel unsurlarin; sistematik kurallar, pozisyonlara dayal iligkiler ve ba-
sarty1 net bicimde 6l¢en kayitlar oldugunu belirtmektedir. Takim sporlarinda basarili
olabilmek igin bireylerin ayni hedef dogrultusunda uyum igerisinde hareket etmesi,
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takim ruhunu paylagmasi ve is birligi bilincine sahip olmasi 6nem arz eder. Bu ¢er-
cevede, takim sporlar1 bireylere sadece fiziksel gelisim degil; ayn1 zamanda sosyal
dayanigma, birlikte hareket etme becerisi ve kisilik geligimi gibi kazanimlar da sag-
lar. Liderlik kavrami, spor baglaminda yalnizca antrendrleri veya takim kaptanlarini
degil; kuliip yoneticileri ve spor orgiitlerinin diger yoneticilerini de kapsayan ¢ok
yonlii bir yapiya sahiptir (Karayol, 2013). Nitekim beden egitimi ve spor camiasinda
lider olarak tanimlanabilecek antrendrler, sporcular, beden egitimi ve spor 6gretmen-
lerinin farkl1 6zellikleri ilgili literatiirde daima arastirma konusu olmustur (Y1ildiz ve
ark., 2021; Karakog ve ark., 2021; Giir ve Alatas, 2022; Aktas, Karaoglan ve Unlii,
2023; Canikli, Akyol ve Kartal, 2023).

Ceylan’a (1997) gore etkili bir liderin temel nitelikleri arasinda yonetme istegi,
diiriistliik, dogruluk, 6zgiiven, analiz yetenegi ve is birligi becerisi yer almaktadir.
Ancak bazi durumlarda gruptaki bazi bireyler liderlik niteliklerine sahip olmalarina
ragmen lider pozisyonunda bulunmayabilirler (Zel, 2001). Sezgiil (2010), liderligi;
caligsanlarin ortak bir vizyona inangla baglanmasini saglayan sinerjik bir yonetim sii-
reci olarak degerlendirmektedir. Bu baglamda ideal liderler, takimlarina vizyon su-
nar ve bu vizyonun gerceklestirilmesi i¢in yap1, motivasyon ve destek unsurlarim
saglar. Ding’e (2006) gore ise antrendrler, sporcular ve egzersiz uzmanlari, basariya
ulagmak amaciyla sporcularin azami ¢aba gostermelerini saglayan liderlerdir. Her
bir sporcunun bireysel performansi, takim basarisina dogrudan katki sunar.

Liderlik, bireylerin ve gruplarin potansiyellerini aciga ¢ikararak onlar1 hedefe
yonlendirme stirecidir (Erdem & Dikici, 2009; Can, 2006). Sporda liderlik ise, hem
kisisel hem de teknik yeterliliklerin ustalikla sergilenmesini gerektirir. Ozellikle
farkli 6zelliklere sahip bireylerin yer aldigi takimlarda, tiim iiyeleri ortak amaclar
etrafinda birlestirmek ve davraniglarii etkileyebilmek, liderlik agisindan zorlu ama
kritik bir gérevdir (Kog, 1994). Bunun yani sira liderlik bireyin empati duygusunu
ortaya koyarak diger iiyeler ile ortak payda da bulusmasini ve ayni zamanda &zgiiven
diizeylerinin artmasi i¢in onlara destek olmakta énemli bir 6zelliktir (Sahin ve ark.,
2025; Yildirim ve Yilmaz, 2025). Takim sporlarinda basar1 yalnizca sporcularin fi-
ziksel yeterlilikleri ve teknik becerileriyle sinirh degildir. Giiniimiiz spor anlayi-
sinda, Ozellikle iist diizey rekabet ortamlarinda, takim i¢i dinamikleri sekillendiren
psikososyal faktorlerin rolii giderek daha fazla Gnem kazanmaktadir. Bu faktorlerin
baginda ise liderlik gelmektedir. Liderlik, sadece antrendrlerin yonetsel yeterlilikle-
riyle degil, ayn1 zamanda sporcularin birbirleriyle olan etkilesimlerinde ortaya ¢ikan
bi¢imsel ya da bi¢cimsel olmayan liderlik pratikleriyle de iligkilidir. Takim igerisinde
etkili liderligin varligi, sporcularin motivasyon diizeylerini, takim i¢i iletisimi, karar
alma siireglerini, stresle basa ¢ikma yetilerini ve kolektif bagarty1 dogrudan etkile-
mektedir. Bu baglamda, liderlik sadece yon gosterme degil; ayn1 zamanda vizyon

44



olusturma, takim ruhunu gii¢lendirme ve bireysel potansiyelleri takimin ortak hedef-
leri dogrultusunda harekete ge¢irme siirecidir (Erdem ve Dikici, 2009; Karayel,
2013; Sezgiil, 2010; Tanrikulu, 2004). Spor psikolojisi ve yonetimi agisindan liderlik
olgusunun derinlemesine incelenmesi ve 6zellikle takim sporlar1 baglaminda etkile-
rinin ortaya konulmasi hem akademik hem de uygulamali spor bilimi ¢alismalar1
acisindan 6nemli bir gereklilik haline gelmistir. Liderlik olgusunun sadece yonetsel
degil, ayn1 zamanda sosyal ve psikolojik yonleriyle de ele alinmasini zorunlu kil-
maktadir. Bu arastirma, tiniversitelerde spor egitimi alan erkek amator futbolcularin
liderlik davranislarinin yas, spor yapma siiresi, kaptanlik deneyimi ve gelir durumu
gibi demografik degiskenlerle iligkisini incelemeyi amaglamistir.

Yontem

Katimcilar: Arastirmanin 6rneklemi Samsun, Tokat ve Amasya illerinde ama-
tor kiimelerde futbol oynayan ve {iniversitelerin spor bilimleri fakiiltelerinde 6gre-
nim goren (Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Antrenédrliik Egitimi ve Spor Yo-
neticiligi boliimleri) erkek futbolcular olusturmustur. Bu ¢aligmada toplam 200 fut-
bolcu goniillii olarak katilmistir.

Veri Toplama Araclan

Takim Liderlik Olcegi: Chelladurai ve Saleh (1980) tarafindan gelistirilen spor
icin liderlik 6lgegi, Toros ve Tiryaki tarafindan 2006 yilinda Tiirk antrendrleri i¢in
uyarlanan "Spor Igin Liderlik Olgegi", takim sporlar1 baglaminda sporculara yénelik
hale getirilerek yeniden yapilandirilmigtir. Bu uyarlama siirecinde, antrenoérler igin
hazirlanmig olan maddeler sporcular i¢in uygun soru bigimlerine doniistiiriilmiis ve
boylece “Takim Liderligi Olgegi” gelistirilmistir. (Karayol, 2013).

Verilerin Analizi

Bu arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 27.00 paket prog-
raminda yapilmigtir. Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde ilk olarak normallik
varsayimi Kolmogorov-Smirnov testi ile incelenmistir (p>0,05). Verilerin analizinde
istatistiki yontem olarak bagimsiz 6rneklem t testi, tek yonlii varyans analizi ve LSD
testleri kullanilmigtir.

Bulgular
Tablo 1: Erkek Amator Futbolcularin Yas Degiskenine Gore Liderlik Puanlari
Degisken n Ortalama S.S. t p
17-20 yas 110 33,73 7,38
1,05 0,056
21-30 yas 90 31,72 7,18 ’ ’
p>0,05
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Erkek amator futbolcularin yas degiskenine gore liderlik puanlar1 arasinda an-
laml1 bir farklilik bulunamamistir (p>0,05).

Tablo 2: Erkek Amat6r Futbolcularin Gelir Diizeyine Gore Liderlik Puan

Gelir n Ortalama S.S. F/LSD p
Diisiik(1) 90 35,56 7,95
Orta (2) 80 33,45 7,03 6,98 0.012*
Yiiksek (3) 30 27,34 7,31 3<1,2 ’
Total 200 32,93 8,33
*p<0,05

Gelir diizeyine gore liderlik puanlarinda anlaml bir farklilik tespit edilmistir
(p<0,05).

Tablo 3: Amator Futbolcularda Spor Yapma Yilina Gore Liderlik Puani

Spor y1il1 n Ortalama S.S. F P
1-4 50 31,48 7,28
5-8 80 34,19 9,47
) > 1
9 ve daha fazla 70 34,68 7,12 27 0,65
Total 200 32,94 8,33
p>0,05

Amator futbolcularda spor yapma yilina gore liderlik puanlari arasinda anlaml
bir farklilik bulunamamstir (p>0,05).

Tablo 4: Amator Erkek Futbolcularda Kaptan Olarak Gérev Yapma Durumuna

Gore Liderlik Puanlar
Gorev durum n Ortalama S.S. t p
Kaptan olarak gorev yapanlar 92 33,94 8,11
0 - 1,19 0,078
Kaptan olarak gorev yapma 108 31,78 8.20 R ,
yanlar

Kaptan olarak gérev yapma durumuna gore liderlik puanlari arasinda da istatis-
tiksel olarak anlamli bir sonu¢ bulunamamastir (p>0,05).

Tartiyma ve Sonuc¢

Liderlige iligkin bilgi, takim olusturma becerisi, yaraticilik gibi bazi kisisel 6zel-
liklerin dogustan gelen nitelikler olabilecegi kadar, egitim ve deneyim yoluyla da
gelistirilebilecegi bilinmektedir (Y1ldiz, 2002). Ozellikle spor baglaminda bireylerin
liderlik davraniglarini sekillendiren unsurlar arasinda yas, cinsiyet, spor bransi, egi-
tim diizeyi ve lisansli sporcu olma durumu gibi demografik ve mesleki degiskenlerin
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etkisi uzun siiredir tartisma konusudur. Solmaz ve Aydin (2005), beden egitimi ve
spor 6gretmeni adaylari iizerinde yaptiklari ¢alismalarinda; cinsiyet, yas, akademik
basari, lisanslt sporcu olma ve brang gibi degiskenlerin liderlik davraniglar izerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yaratmadigini rapor etmislerdir. Benzer se-
kilde Karayol (2013) tarafindan yiiriitiilen calismada da, erkek futbolculardan olusan
takim liderlerinin yas gruplarina gore liderlik davranis puanlart arasinda anlamli bir
fark bulunmamustir (p > 0,05). Arastirmada, 17-20 yas grubundaki futbolcularin or-
talama liderlik puan1 33,73 iken, 21-30 yas grubundaki futbolcularin puani 31,72
olarak saptanmistir. Ancak bu farklilik istatistiksel olarak anlamli diizeyde degildir.
Her iki ¢alismanin bulgulari birlikte degerlendirildiginde, liderlik 6zelliklerinin be-
lirlenmesinde yas gibi demografik faktorlerin tek basina belirleyici olmayabilecegi
anlagilmaktadir. Elde edilen benzer sonuglar; ¢alismalarda yer alan futbolcularin yas
araliklarinin birbirine oldukca yakin olmasindan, katilimcilarin ¢ogunlukla amator
diizeyde spor yapmalarindan ya da benzer spor egitimi ge¢misine sahip olmalarindan
kaynaklaniyor olabilir. Bu durum, liderlik 6zelliklerinin yalnizca yas faktoriine bagl
olarak gelismedigini, bunun yerine deneyim siiresi, oynanan lig seviyesi, profesyo-
nellik derecesi ve takim i¢i rol gibi degiskenlerle birlikte degerlendirilmesi gerekti-
gini ortaya koymaktadir. Nitekim liderlik gelisimi, yalnizca kronolojik yasla degil;
spor yasami siiresince kazanilan sorumluluklar, karsilasilan zorluklar ve sosyal etki-
lesim stirecleriyle dogrudan iligkilidir (Y1ildiz, 2002). Bu nedenle, gelecekte yapila-
cak caligmalarda profesyonel diizeyde oynayan, daha genis yas araliklarini kapsayan
orneklem gruplan ile karsilagtirmali analizlerin yapilmasi; liderlik davranislarinin
gelisimi lizerine daha derinlemesine sonuglara ulasilmasinit miimkiin kilabilir.
Karayol’un (2013) galismasinda, erkek takim sporu liderlerinin aylik gelir diizey-
lerine gore liderlik davranis puanlarn arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bu-
lunmamustir (p > 0,05). Ancak bu ¢aligmanin bulgular ile karsilastirildiginda, mev-
cut arastirmada gelir diizeyine gore liderlik puanlarinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p < 0,05). Ozellikle yiiksek gelir grubunda yer alan sporcularm liderlik
puanlarinin, orta ve diisiik gelirli gruplara gore daha diisiik bulunmasi dikkat ¢ekici-
dir. Bu bulgu, liderlik davranislarinin yalnizca ekonomik refah diizeyine bagl olarak
gelismedigini, hatta amatdr futbol baglaminda yiiksek gelir diizeyinin liderlik 6zel-
liklerini olumsuz etkileyebilecegini diisiindiirmektedir. Yiiksek gelir diizeyindeki
sporcularin, takim i¢i sorumluluk alma, grup dinamiklerine duyarlilik gésterme ya
da kolektif hedeflere yonelme gibi liderlikle iligkili davraniglara daha az egilim gos-
terebilecekleri degerlendirilebilir. Ozellikle amator diizeyde oynanan sporlarda, yiik-
sek gelir diizeyi spora olan baglilik, motivasyon veya aidiyet duygusu iizerinde za-
yiflatici bir etki yaratabilir. Bu durum, liderlik rollerinin benimsenmesini ve etkili
sekilde sergilenmesini sinirlayabilir. Ote yandan, orta ve diisiik gelir diizeyine sahip
sporcularin liderlik puanlarinin daha yiiksek ¢ikmasi; bu bireylerin takimla daha
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fazla 6zdeslesmeleri, sosyal etkilesimlerde daha aktif rol {istlenmeleri veya liderlik
davranislarini sergilemeye daha istekli olmalartyla agiklanabilir.

Karayol’un (2013) arastirmasinda, erkek takim sporcularinin sporla ugrastiklar
yil sayisina gore liderlik davranis puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark tespit edilmemistir (p > 0,05). Benzer sekilde, bu ¢alismada da amatdr futbol-
cularin spor yapma siirelerine gore liderlik puanlari incelendiginde anlamli bir fark-
lilik bulunmamustir (p > 0,05). Elde edilen bulgulara gore; 1-4 yil aras1 spor yapan
futbolcularin ortalama liderlik puan1 31,48; 58 yil aras1 spor yapanlarin 34,19 ve 9
yil lizeri deneyime sahip olanlarin ise 34,68 olarak belirlenmistir. Liderlik puanla-
rinda deneyim yilina bagh olarak hafif bir artis gézlense de, bu artis istatistiksel ola-
rak anlamli degildir. Bu sonuglar, erkek amator futbolcularin sporla ilgilenme siire-
sinin liderlik becerilerini gelistirme iizerinde tek basina yeterli bir etki yaratmadigini
ortaya koymaktadir. Sporcularin deneyim siiresi arttik¢a liderlik davraniglarinda ge-
lisim beklenmesi dogaldir; ancak bu beklentinin ger¢ceklesmemesi, liderlik yetkin-
liklerinin yalnizca deneyimle degil, ayn1 zamanda sistematik egitim, mentorluk, ta-
kim igi rol paylasimi ve bireysel farkindalik gibi diger faktorlerle de desteklenmesi
gerektigini gostermektedir. Bununla birlikte, s6z konusu bulgular amator futbol dii-
zeyinde elde edilmis olup, bu diizeyde liderlik gelisimini destekleyecek yapisal ve
pedagojik uygulamalarin sinirli olmasi da énemli bir etkendir. Amator kuliiplerde
sporculara liderlik kazandirmaya yonelik sistematik programlarin olmamasi, yillar
icerisinde elde edilen deneyimin liderlik davraniglarina doniismesini engellemis ola-
bilir. Bu baglamda, sporcularin sahadaki varlik siireleri artmakta; ancak bu siire ni-
telikli liderlik becerileriyle desteklenmedigi i¢in davranigsal doniisiim saglanama-
maktadir.

Ipinmoranti (2002) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, spor bransinin antre-
norlerin liderlik davraniglari iizerinde belirleyici bir etkisi olup olmadig: arastirilmig
ve takim sporlari ile bireysel sporlar arasinda liderlik davraniglari agisindan 6nemli
bir farklilik tespit edilmemistir (Tiirksoy, 2010). Benzer sekilde, Karayol’un (2013)
erkek takim sporu liderleriyle yiiriittiigii arastirmada da, sporcularin kaptanlik yapma
durumlari ile liderlik davranis puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p > 0,05). S6z konusu calismada, kaptanlik yapmis olan katilimcila-
rin ortalama liderlik puani 33,94; kaptanlik yapmamis olanlarin ise 31,78 olarak be-
lirlenmistir. Her ne kadar kaptanlik deneyimi olan bireylerin puan ortalamalar1 daha
yiiksek olsa da, bu fark anlamli diizeye ulagamamistir. Bu durum, sporcularda lider-
lik davranislarinin yalnizca kaptanlik pozisyonuna sahip olmakla dogrudan gelisme-
digini gostermektedir. Takim kaptanligi, teorik olarak liderlik rol ve sorumlulugunu
beraberinde getirse de, bu roliin ne kadar siireyle, hangi kosullarda ve ne diizeyde
etkili sekilde yiiriitiildiigii gibi nitelikler dikkate alinmadiginda, liderlik puanlar iize-
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rinde belirgin bir etki yaratmasi beklenmeyebilir. Bu baglamda, kaptanlik yapma sii-
resi, kaptanlik sirasinda alinan egitimler, takim i¢i liderlik rolleri ve takim arkadas-
lariyla olan etkilesim gibi faktorlerin 6lgiilmemesi, anlamli sonuglara ulagilmasini
engellemis olabilir. Ayrica, kaptanlik gorevinin sekli (sembolik ya da aktif rol alma),
takim dinamikleri ve antrendriin kaptana verdigi yetki diizeyi gibi etkenler de kap-
tanlik deneyiminin liderlik davraniglarina yansima diizeyini etkileyebilir. Mevcut ¢a-
lismada, kaptan olarak gérev yapma siiresi ya da gorev yogunlugu gibi nitel verilerin
eksikligi, kaptanlik statiisiiniin liderlik gelisimi tizerindeki etkisinin tam olarak anla-
silmasini sinirlandirmaktadir. Kaptan, takimin basarisim kendi bireysel ihtiyaglari-
nin Oniinde tutmali ve takim arkadaslarinin refah1 ve iyi oluslartyla yakindan ilgilen-
melidir. Bununla birlikte, baz1 durumlarda kaptanlik gorevi, liderlik yeterliliginden
cok popiilerlige dayali olarak verilmis olabilir. Bu da kaptanlik pozisyonunun etki-
sini sinirlayabilir. Beden egitimi ve spor 6gretmenleri, antrendrler ve spor yonetici-
leri gibi spor alaninda gdrev yapan bireyler, bir grubu ortak bir amag dogrultusunda
yonlendirme isleviyle dogal liderlik rolleri {istlenmektedirler (Atar ve Ozbek, 2009).
Ancak bu ¢aligmada, liderlik 6zelliklerine iligkin puanlarin (gelir diizeyi disinda) de-
giskenlere gore anlaml farklilik gdstermemesi, sporcularm aldiklart spor egitiminin
icerigi ve niteligiyle de iliskili olabilir. Calisma bulgulari, demografik faktorlerin
liderlik gelisimi lizerinde belirleyici olmayabilecegini gostermektedir. Futbolun bir
takim sporu olmasi ve mevcut arastirmada demografik degiskenlere dayali anlamli
farkliliklarin ortaya ¢ikmamasi, literatiirle ortiigmektedir. Liderlik gelisiminin yal-
nizca bireysel 6zellikler veya sosyoekonomik degiskenlerle degil, sistematik liderlik
egitimi, sosyal rol modellemeleri, takim ici etkilesimler ve motivasyonel unsurlarla
iligkili oldugu sdylenebilir. Gelecekte yapilacak ¢aligmalarda, bu tiir psikososyal de-
giskenlerin daha derinlemesine incelenmesi 6nerilmektedir.

Sonug olarak, iiniversitelerde spor egitimi alan erkek amator futbolcularin yas,
spor yapma siiresi ve kaptanlik yapma durumlarma gore liderlik 6zelliklerinde an-
lamli bir farklilik bulunmamistir. Bu durumun, katilimcilarin benzer yas gruplarinda
yer almalari ve ortak bir spor egitimi siirecinden ge¢mis olmalarindan kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Spor egitiminin liderlik becerilerini gelistirme potansiyeli goz
ontine alindiginda, bu tiir egitimlerin yalnizca spor bilimleri 6grencileriyle sinirlt
kalmayip, spor egitimi almayan iiniversite 6grencilerine de bir gelisim firsat1 olarak
sunulmasi onerilmektedir.
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5. Boliim

ANTIK OLIMPIYATLARIN DOGUSUNDA
MITOLOJI iLE TANRILARIN ROLLERI VE
GUNUMUZ SPORLARINA YANSIMALARI

Ubeyde GULNAR!

GIRIS

Modern Cagin Olimpiyat Oyunlarinin yaratilmasinda oldugu gibi Sportif
uygulamalar Antik Yunan kiiltiirlinde hem halkin oyunlarinin diizenlenmesinde hem
de onlara ilham veren mitlerde veya mitolojilerde mevcuttur. Mitoloji din veya halk
kiiltiiriinde tanrilarin, kahramanlarin, evrenin ve insanlarin yaratilisini konu alan
s0zlii ve yazil efsane birikimidir. Mitolojik olaylarin temelini efsaneler olusturur.
Sporda efsane gereklidir. Oyunun oynanisinda ve sunumunda spora 6zgii tarihi ve
dramatik doniisleri doldurur, spor metnine cazibe ve gerilim ekler. Birey kendisini
sporun igerisinde olumsuz duygu ve diisiincelerden uzak tutarak gergek
performansint ortaya koyabilmek adina bu diisiince ile motive edebilir. Kisi
kendisine bir metafor olusturarak bu durumu olumsuz diisiincelerden uzaklasabilir
(Mendot ve ark.,2021; Murray,2014; Yilmaz ve Mayda, 2025; Giir ve Tagkin, 2022).

Modern Olimpiyatlarim tarihi 1896 yilina dayanmakla birlikte, M.O. 8. yiizy1l ile
MS 4. yiizyll arasinda dort yilda bir diizenlenen antik Yunan Olimpiyat
Oyunlarindan ilham almigtir. Antik donemde Yunan ve etkiledigi milletler neredeyse
1200 y1l boyunca yaristilar. Oyunlar antik Yunan sehri Olympia'da yapiliyordu ve
sporlar arasinda boks, kosu, giires ve araba yarisi yer aliyordu (URL-3). Homeros’un
destanlan igerisinde (Milattan 6nce 1200 - 800 yillarn) yar1 efsanevi yaratikla
miicadele durumlari vardir (Penjak ve Karnincic,2013; Yazici ve 1mamoglu,2023 ).
Spor antik ¢aglardan itibaren her donemde etkisini degisik derecelerde gostermistir.
Antik Yunan Olimpiyat oyunlar1 Yunanistan’da dini ritiiellerle birlestirilmis bir spor
gosterisi ve kutlamasi idi (Dogan ve imamoglu, 2020). Sportif yarismalarda galip
gelenlerin Tanrilarin yardim etmesi ile bu basariy1 kazandiklari diigiiniiliirdii (Biyik
ve Yazic,2023). Antik donemlerdeki baz1 sporcular galip gelmeleriyle Tanri
roliinde mitolojilere yansimis olabilir. Insanlarin tarih boyunca bir iist giice
inandiklari ve onu memnun etmek, ona yaklagmak i¢in miicadelelerde

' Dr. Ogr. Uyesi.; Kilis 7 Aralik Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ubeydegulnar@kilis.edu.tr,
ORDIC No: 0000-0003-1182-2598
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bulunmuslardir (Dogan ve Imamoglu,2023). Mitolojik spor sporun isaretlerini ve
dilini islettigi icin yalnizca semiyotik alan ¢er¢evesinde var olur. Cok ¢esitli spor ve
spor yarigmalarina ragmen, herhangi bir metin, ortak mitolojik konular1 ifade eden
birden ¢ok gruba indirgenebilir (Yuruevich,2018). Mitler i¢in, doganin
kisilestirilmesinden, dogal olaylarin kisilestirilmesinden, tarihsel olaylarin dogru
veya abartili anlatimlarina ve mevcut ritiiellerin agiklamalarina kadar uzanan gesitli
durumlardan bahsedilir (Sathyanarayana ve Vaidyanatha,2016).

Olimpiyat Oyunlarmin baslangicina iliskin en eski efsane Idaios Daktylos
Herakles'in efsanesidir. Diger efsanelere gore insanligin atas1 Zeus, tanrilarin tahti
icin verdigi miicadelede Kronos'la savagmis ve onu yenmistir. Son olarak iinlii yar1
tanr1 Herakles'ten bahsediliyor. Olympia'da Zeus onuruna oyunlar diizenledi, ¢ilinkii
Zeus, Augeas'a karsi savasa gittiginde Elis'i fethetmesinde yardim etmisti (URL-3).
Olimpiya’daki Zeus Tapinagi’'nda bulunan devasa altin ve fildisi heykel, Antik
Diinyanin Yedi Harikas1 arasinda yer aliyordu. Bu heykel, oyunlarin dini anlamim
vurguluyordu. Her dort yilda bir Yunan mitolojisinin (MO 776 ve MS 395 arasinda)
Zeus'un onuruna diizenlenen Olimpiyat Oyunlart Yunanistan'in dort bir yanindan
insanlar1 cezp etmistir (Sener ve Durmaz, 2021). Olimpiyat Oyunlar ve giiniimiiz
modern sporun 6zii, Bati diinyasinda yaygin olan Yahudi-Hiristiyan kiiltiirii ve
Yunan mitolojilerinden alinan temel mitlerin etkisiyle kurulmustur (Mendot ve
ark.,2021). Yunan mitolojisinde insan, Prometheus veya Tanrilar tarafindan
tanrisalligin suretinde sekillendirilmis insan kullanilarak yaratilir. Spor faaliyetinin
temelleri ilahi kokenlere sahip bir beden olarak ortaya ¢ikar (Raphaél ve
Thierry,2011).

Bu ¢aligmada antik yunanda olimpiyatlarin dogusunda mitoloji ve tanrilarinin
rolleri ve giiniimiiz sporlarina yansimalar1 arastirilmistir

Olimpiyatlar1 mitolojik Kokeni: Olimpiyat Oyunlari'nin kokeni, Yunan
mitolojisine dayanir. Efsaneye gore, bu oyunlar Zeus’un babasi Kronos’u maglup
etmesi ve Olimpiya’da zaferini kutlamasi anisina basglamistir. Bagka bir efsaneye
gore, Herakles (Herkiil) bu oyunlar1 baglatmistir. Yunan Mitolojisinde ilk oyunlarin
daha Zeus ve diinyada babasi Knossos’un hiikiim siirdiigii yillarda basladigina
inanilir (Ermis ve ark.,2023). Zeus'un onuruna yaratilan Olympia Oyunlar ile ilgili
efsanelere gore Pausanias daha once mitolojik zamanlarda Herakles tarafindan
ortaya ¢ikarildigi sanilir. Aslinda oyunlarm Iphitos tarafindan Milatan 6nce 876'da
kuruldugu da diisiiniilir (Golden, 2004). Daha sonra Korint'te, Nemea’da ve
Delphi’de bagka oyunlar kuruldu (Raphaél ve Thierry, 2011). Yunan sportif
yarigmalarinin ¢cogu dini bayramlar baglaminda gerceklestirildiler. Kurbanlar, kutsal
olaylar ve ateskesler, katilimcilar1 ve yetkilileri, yarigmalarin yapildigir kutsal
alanlara gotiirdii ve sporcular tanr1 veya tanrigalarmma yemin edip dua ettiler
(Christesen, 2007). Olimpiyatlara sadece Yunan sehir devletlerinden gelen erkekler
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katilabilirdi. Kadinlarin katilmasi veya oyunlar izlemesi yasakti. Tiim sporcularin
yarismaya katilmadan once 10 ay boyunca egitim almasi zorunluydu. Herakles,
Hermes, Apollon ve bazen Eros'un hepsi gymnasium'da mabetleri olan oyun ve
sporun yani sira zeka (Apollo, Hermes) ve fiziksel miikkemmelligin tanrilar1 olarak
kabul edilen tanrilardi. Diger rollerin yani sira Hermes, spor ve sporcularin
tanristydi. Ancak disiplinin belirli yonlerini denetleyen veya bunlarla ilgili olan
birka¢ tanr1 vardir: Herkiil, Olimpiyat Oyunlarinin gii¢ tanrisi ve efsanevi
kurucusudur. Hermes'in kizi Palaestra gilires tanrigasidir. Apollo ve Artemis
okgulugun tanrilariydi, ancak rekabetgi okgulukta Apollon'a ¢ok daha sik bagvurulur.
Hekate, mizraklarla diiello yapmak veya giires gibi oyunlardaki savasla ilgili
olaylarla zaferle iligkilendirilir. Diger ¢esitli tanrilar, resmi olarak olmasa da pratik
olarak belirli atletik ugraslarla ilgileniyordu: Athena, Patroclus'un cenaze
oyunlarinin sonuclarina énemli 6l¢iide miidahale etti. Zephyrus bir diski yoldan
¢ikardir ve Hyacinthus'u 6ldiirdii. Afrodit, Hippomenes'e ii¢ altin elma verdi, bu da
onun Atalanta'y1 bir kosu yarisinda yenmesini sagladi. Yunanli Pausanias'a gore
Zeus ve Titan Kronos, Olympiyada giiresmislerdir. Apollo’nun Hermes'i geride
biraktigt ve Ares'i boks miicadelesinde yendigi belirtilir (Mendot ve
ark.,2021). Oyunlar sirasinda savaglar durdurulur ve tiim katilimeilar giivenli bir
sekilde Olimpiya’ya ulasabilirdi. Bu barig donemi, Yunanistan sehir devletleri
arasinda gegcici bir ateskes (Barig Donemi /Ekecheiria) anlamina gelirdi.

Yunan Tanrilarn jimnastik yapti m1?

Tanrilarin jimnastik yapmasi, onlarin insan karakterizasyonlarim1 en diisiik
seviyeye tagimak anlamina gelir; hatta normalde olduklari diigiiniilen dogaiistii, ilahi
yaratiklar bir yana, onlari bir tiir insantistii yaratik olarak bile gérmezler. Dogaiistii,
ilahi varliklar olarak ¢ogu insani gereksinimden muaftirlar. Yikanmaya, WC’ ye
gitmeye, egzersiz yapmaya, pratik yapmaya ve hatta 6grenmeye ihtiyaclar1 yoktur.
Onlar, cisimlestirdikleri gii¢ olarak kabul edilir; yalnizca insanlar i¢in bu giiciin
kaynagi degil, ayn1 zamanda gercek giictiir. Yani o donemde Yunansaniz gok
giiriiltiisiinii duydugunuzda Zeus'u duyuyorsunuz. Sevgiyi hissettiginizde Afrodit'i
hissedersiniz. Evet, ¢cogu zaman (her zaman degil) insan olarak tasvir edilirler ve
¢ogu zaman efsanelerde olduk¢a dnemsiz, huysuz, kiskang, azgin varliklar olarak
tasvir edilirler. Ancak onlara inanan insanlar i¢cin hikaye anlaticilarinin konusu
olmaktan ¢ok daha fazlasidirlar. Tanrilar hakkinda bir seyler anlamak igin
okuyabildiginiz kadar ¢ok efsane okumali, sonra mitlerin ne anlama geldigine dair
(onlarin goriislerine gore) bilimsel anlayislar1 okumali ( Stafford,1975).

Yunan tanrilarin Fizigi: Yunan Tanrst fizigi, dengeli, zayif ve atletik bir fizige
sahip olmak, iyi tanimlanmis omuzlara ve kollara, zayif bacaklara, karin kaslarma
ve genis bir gogiis/sirt kaslarina sahip olmak olarak tanimlanir. Yunan Tanrist fizigi,
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klasik Yunan Tanris1 heykellerinin (iistsiiz, iri yar1 adamlarin baslarinda geleneksel
celenkler, ellerinde ii¢ basli mizraklar veya kiliglar) neredeyse birebir kopyasidir.
Genel olarak, bir Yunan Tanris1 fizigi sunlari igerir:

*

L S

Giglii, yogun kaslar

Diistik viicut yag1 (%8-10'a yakin)

Ultra genis V-konik ve dar bel kombinasyonu

Iyi tamimlanmus bacak kaslart

Yuvarlak ve iri pazilar, trisepsler, omuzlar ve pektoraller (gogiis kaslar)
Simetri (hi¢bir kas digerini arkada birakmiyor) (Patwal,2023).

Yunan Tanrilarmn Fiziksel Ozellikleri:

*

Zeus / Deus / Zinas: Gligli, atletik ve giiclii bir fizige sahiptir. Saclar1 ve sakali
"firtina bulutu kadar koyu" olmasiin yani sira giines gibi gozleri, basinin
etrafinda giines 1ginlar1 ve viicudundan 1g1k yaymasi vardir.

Poseidon / Pelagaios / Aigaion / Epaktaios / Asphal ( e ) ios: Genis, iri ve
giiclii bir gdvdeye sahiptir. Ayrica mavi gozleri olabilir ve koyu saclar1 ve
koyu sakal1 vardir.

Ha (i) des / Aidoneus / Plouton: Isik sacan, koyu renk sa¢ ve sakal sahibi,
giiclii bir fizige sahip olmasi bakimindan Zeus ve Poseidon'a benzemektedir.
Hera'nin koyu kahverengi gozleri vardir: bu da ona verilen lakaplardan biri
olan "inek gozIli" ile ima edilir. Baska bir lakap olan "beyaz kollu" ise
acik/soluk tenli oldugunu ima eder.

Athena / Tritugeneia (genel inanisin aksine:) gri gozlere sahip degildir: Bu
sadece bir yanlis anlagilmadir, Helen mitolojik metinlerinde "Gri", bizim
[giiniimiiz insanlarinin] gri renk olarak gordiigl seyi ifade etmez. [Giinlimiiz
terimleriyle:] G6z rengi olarak mavi rengin yesilimsi bir tonuna sahiptir.
Ayrica altin zith ve tepeli bir migfer giyer.

Afrodit / Cutheria / Cupris'in ¢ok soluk bir cildi var ve rengi sinirda: Beyaz.
Altin renkli saglari, parlak ciibbeleri ve altin bir taci var. Parlayan mavi
gozleri, ¢igek seklinde parlayan kiipeleri, bir kolyesi, belirgin koyu kirpikleri
ve biikiilmiis broslar1 var. Gergek formunda bir catinin yiiksekligine denk
gelecek kadar uzun. Ve son olarak, ... sey ... "arzu edilen gogiisleri" var ki ...
istediginiz gibi yorumlayabilirsiniz ...

Ares / Areus / Enualios: Babas1 ve amcalar1 gibi, belirgin sekilde giiclii bir
fizige sahiptir. Gozleri ates sagar, goriinilisii vahsidir ve her ikisi de 151k sagan
altin bir zirh ve altin bir migfer giyer.

Dionusos / Bakkhos': Uzun, giir, koyu saglari [altin rengi 1g1ltilar1 olabilir veya
olmayabilir], sakali, "sarap rengi" gozleri [Antik Helen sarabinin diizgiin
yapilmamasi nedeniyle mavi renkte goriinmesine atifta bulunur] ve basinin
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yanlarindan ¢ikan uzun, ¢ikintili boga boynuzlari vardir. Ayrica mor ciibbe ve
sarmagsik yapraklar giyer.

Herakles: Size Antik Yunan mitolojisi agisindan bir cevap verebilirim. Giicii ve
kaslilig1 temsil eden tanri olarak Herakles goriiliir. Herakles Antik Roma'da ve
modern Bati'da Herkiil olarak bilinir.  Teknik olarak gii¢ ve kaba siddet fikirlerini
kisilestiren tanr1 Kratos'tu (Antik Yunanca'da giic anlammma gelen xpdtoc
kelimesiyle), ancak fiziksel giicten bahsediyorsak, Herakles hala acik cevaptir.
Ancak soru sadece gii¢ ve kaslilikla ilgili degil. Ayn1 zamanda kas kuvvetinin yan
sira kardiyorespiratuar dayaniklilik, kas dayanikliligi ve esnekligi de kapsayan
kondisyon ve atletik performansla da ilgilidir. Bunun igin ayr1 bir koruyucu tanri
vardi: Hermes (Latin diinyasinda Merkiir). Tanrilarin elgisi olarak Hermes, hiziyla
taniniyordu, bu da genel olarak kosucularla ve atletizmle olan iligkisini agikliyor.
Daha sonra giiresin icadi da ona atfedilmistir. Herakles (ve Antik Atina'daki
Theseus) ile birlikte gymnasia'nin ("spor salonlar1") ve palaestrae'nin (giires okullar1)
koruyucu tanrisiydi. Hermaea, Hermes onuruna her yil diizenlenen antik Yunan
sportif festivalleriydi. MO 6. yiizyildan itibaren Hermes, Herakles'inkinden daha az
etkileyici bir fizige sahip olmasina ragmen tipik olarak asasi ve kanatl sandaletleri
olan atletik bir geng adam olarak tasvir edilmistir. O sadece sporcularin degil, ayni
zamanda simirlarin, yollarin ve gezginlerin, ticaretin, diplomasinin, hirsizligin ve
kurnazligin, gobanlarin, astronomi ve astrolojinin, dil ve yazinin da tanristydi. O ayn1
zamanda bir psikopatt1 (yeni 6len ruhlara 6biir diinyaya kadar eslik ediyordu).
Hermes Ingenui heykeli MO 5. yiizyila ait bir Yunan orijinalinden sonra, MO 2.
yiizy1la ait bir Roma kopyasidir. Praksiteles'in M.O. 4. yiizyilda yaptig1 Hermes ve
Bebek Dionysos heykelini daha yakindan tamiyor olabilirsiniz. Eski Yunanlilar
beden egitimi ve atletik yarismalara biiyiik 6nem veriyorlardi. “Spor salonu”
kelimemiz, Antik Yunan’da halka ac¢ik oyunlarda yarismak isteyen yetigkin
erkeklerin egitim tesisi olan “gymnasium” kelimesinden gelmektedir. Sporcular
ciplak antrenman yapiyor ve yarisiyordu (gymnés c¢iplak anlamima geliyor,
dolayistyla gymnasium adi da veriliyor), ¢linkii kiiltiirleri fit bir erkek viicudunun
estetik agidan takdir edilmesini tesvik ediyordu. ideal erkek, yakisikli ve erdemli
anlamina gelen “kalos kagathos” olacaktir. Reinhold Begas tarafindan yapilan, 1878
yilinda Psyche'yi Olimpos Dagi'na tastyan Hermes'in heykeli, Hermes'i Antik Yunan
sanatina gore biraz daha yaglh ve kasli olarak tasvir ediyor. Yine de onun nasil bir
fitness tanrisi olabilecegini gdrmek kolaydir: Cesitli niteliklere sahip ¢esitli tanrilarin
oldugu Grek-Romen ve diger pagan geleneklerinde, tanrilar, yari tanrilar ve diger
varlik siniflar1 da vardir. Grek-Romen mitolojisinde yari tanrilar, tiirler arasi
ciftlesme nedeniyle genellikle yar1 tanrisal ve yar1 insandi. Hikayelere gore bunlarin
cogu Zeus'un karis1 Hera'y1 glizel insan kadinlarla aldatmasiyla ilgiliydi.

56



Kahramanlar genellikle yar1 tanrilardi (bir ebeveyn tanri, bir insan) veya bazen ilahi
kana sahip iiciincii nesil torunlardi ve koken hikayeleri tutarli degildi. {lahi kan,
bir¢ok Yunan gehir devletinin kral ve kraligelerinin kdken hikayelerinde 6nemli bir
unsurdur; ¢iinkii bu, inanildiginda diismanlar1 ve isyancilar1 uzakta tutan,
yonetimleri i¢in ilahi bir otorite iddiastydi. Baska Kim Miisterilerinin Fitness
Platolarindan geg¢mesine ve daha hizli sonuglar almasina, yaralanmalardan hizla
iyilesmesine ve yasam boyu yaralanmadan kalmasina yardimci olmak ister -

“Fitness, gili¢, kaslilik ve atletik/sportif performans” idealler olarak hem

bireysel hem de bedene yoneliktir.

- Ogzellikle fitness modern bir kavramdir. Antik Yunan Olimpiyat oyunlarinda
bile fitness'1 bizim gibi anlayamazlardi.

Olimpiyat Tanrilar: ve Tanricalari

Yunan tanrilarina, tanrigalarina ve Yunan mitolojisi diinyasina atfedebilecegimiz
bir¢ok kelime ve ifade vardir:

Atlas: Atlas, Olimpiyat tanrilarina kars1 Titan savasina liderlik eden bir Titan'd1.
Titanlar yenildiginde Atlas, Yeralt1 Diinyasi'nin ayr bir kdsesine mahkum edildi ve
diismesini 6nlemek i¢in tiim gokyiiziinii omuzlarinda tasgimak zorunda kaldi.
Gilinlimiizde, 'atlas' kelimesi haritalarla dolu bir kitabi ifade ediyor.

Narcissus: Narcissus, asir1 becerisi ve goz alict yakisikliligryla bilinen iinlii bir
avciydi. Sorun, ¢ekiciliginin ve giizelliginin fazlasiyla farkinda olmasi ve kendisine
ulasmaya calisan herkesin iizerinde oldugunu diisiinmesiydi. Ilahi intikam tanrisi
nemesis, cezalandirilmasi gerektigine karar verdi ve onu bir su birikintisindeki kendi
yansimasindan bagka bir sevgi bulmaya mahkum etti. Narsisizm kelimesi, bos ve
yavan olmak anlamina gelen isminden tiiretilmistir.

Kaos; Yunan mitolojisinde kaos, her seyin iginden ¢iktig1, zamanin
baslangicindaki bos, derin ve anlagilmaz kara bosluktur. Giiniimiizde ise kargasa ve
karmasanin bir kombinasyonu olarak bilinen her seyi ifade eder (Currie,2012).

Yunan mitolojisi, antik diinyanin en biiyiileyici mitolojik anlatimlarindan biridir.
Efsaneler aslinda insanlarin diinyanin yaratiligini, ¢evrelerindeki dogayi, hava
kosullarin1 ve genel olarak giinliik yasamlarinda meydana gelen her tiirlii insaniistii
olay1 agiklama cabalarryd. Ilk zamanlarda Yunan mitolojisi hikayeleri sozlii olarak
aktariliyor ve genellikle sarkilar seklinde anlatiliyordu. Yunan Mitolojisi ancak M.O.
5. ylizyilda oyunlarla yaziya gecirilmistir. Bu mitler Aeschylus, Sophocles ve
Euripides gibi linlii oyun yazarlarinin yazdigi antik oyunlarin ana temasini olusturur.
Mitolojiyi tasvir eden en eski eserler kesinlikle M.O. 8. yiizyildan kalma ilyada ve
Odysseia'dir. Hesiodos'un Theogony siiri MO 700 civarinda onu takip etti. Siir
adindan da anlasilacag1 gibi Theogony, Tanrilarin dogusu anlamina gelir. insan
diinyasinin ve kadim Tanrilarin yaratilisini konu alir. Yunan mitolojisi, Yunan
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tanrilarinm Olimpos Dagin da yasadigini anlatir.  Insanlarin hayal giicii onlar1
sonsuza kadar gen¢ olarak resmetmiyordu ama her tanrinin farkli bir yagi vardi.
Omegin Zeus ve Hera orta yasliyken Apollon ve Afrodit sonsuza dek gengti.
Olimpiya Tanrilar1 sonsuz yasamlarimi siirdiirmek igin ambrosia (kimi zaman
Tanrilarin yiyecegi ve kimi zaman icecegi olan bir madde) yer ve nektar igerlerdi.
Olimpiyat Tanrilariin sayis1 12 idi. Antik donemde Yunanlilar i¢in pek ¢ok doga
olay1 ya da doganin kendisi de tanr1 olarak kisilestirilmisti. Aether {ist havanin
tanristyydi, Hemera giin 1s18inin tanrigastydi, Erebus karanlifin tanristydr ve
Zephyros bati riizgdrinin tanrisiydi. Tanrilar genellikle birbirleriyle ya da
oliimliilerle ciftlesip ¢ocuk sahibi olurlardi. Ornegin giizellik tanrigas1 Afrodit ile
savag tanrist Ares, ask tanrist Ask Tanrisint dogurmuslardir. Ayrica Zeus ile Leto
adinda oliimlii bir kadinin birlesmesinden iki onemli tanr1 Apollon ve Artemis
dogmustur. Bir tanrt ile bir dliimliiniin ¢ocugunun tanri ilan edilmesi ya da en
azindan ylizeysel giiclere sahip olmasi ¢ok sik rastlanan bir durumdu. Zeus ile
6limlii Alkmena'nin oglu Herkiil 6rnegini ele alalim. Her ne kadar bir tanr1 olarak
kabul edilmese de, bazi insan dis1 giigleri miras almisti. Biiyiik bir giice sahipti ve
savasta devasa devleri yenebilirdi. Herkiil mitolojide cogunlukla Nemean Aslani'm
ve 9 bagh biiylik yilan1 6ldiirmek, Elmalar1 calmak ve Yer alti diinyasinin {i¢ basl
kopegini ele gecirmek gibi on iki goreviyle taninir. Yiizeysel giiclere sahip bir diger
kahraman ise 6limlii Aethra ile ilahi Poseidon'un oglu Theseus’tur. Bir Atina kral
olarak ve ayni zamanda zorlu gorevleriyle {iinliidiir: Minotaur'u  (Yunan
mitolojisinde yar1 insan-yar1 boga yaratik) 6ldiirmek ve efsanevi Amazonlar1 Atina
kusatmalar1 sirasinda kazanmak. Antik Yunanlara gore tanrilarin yasamda oldukca
liberal bir tutumu vardi. Aile birlikleri onlar i¢in gecerli degildi, bu nedenle erkek
kardesler kiz kardesleriyle evlenip ¢ocuk sahibi olabiliyordu veya bir ogul, anne
babasini dldiirebiliyordu. Tanrilar i¢in kurallar ne kadar liberal olsa da, bu 6liimliiler
icin gegerli degildi. Eger bir olimlii bir ahlaki kurali ¢ignemisse cezasi agirdi.
Oliimliiler icin 6zellikle giiclii olan sey, insanlarm bir tanriya karsi saygisizca
konugmasini yasaklayan kiifiir kargiti1 kuraldi. Birisi bunu yaparsa, tanri sinirlenir ve
onu cezalandirirdi. Genel olarak eski Yunanlilar, hayatlarindaki kotii bir seyin
tanrilara verilecek bir ceza oldugunu diisliniirlerdi. Eger bir hastaliklar1 varsa,
tanrilara onun gilinahlarinin bagislanmasi i¢in dua ederlerdi. Eger bir sel gelip
sehirlerini yok ederse, tanrilar1 sakinlestirmek i¢in bir fedakarlik yaparlar. Buradan,
insanlarla tanrilar arasinda bir saygi ve korku duygusunun oldugu ve insanlarin
hayatlarini1 yasamakta 6zgiir olmadiklarini, her seyin kendilerinden gelecegini veya
alimacagini diisiindiikleri goriilmektedir.
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Yunan Mitolojisi/ Mitolojik gercekler

Hesiodos'un Theogoni'si: Hesiod, ilahi varliklar Eros (Ask), Abyss (Tartarus)
ve Erebus'un (Karanlik) ortaya ¢ikisina kadar evreni kaotik bir yer olarak tasvir etti.
Hecatoncheire'lar 50 basli ve 100 kollu ¢ok giiclii devasa yaratiklardi
(https://www.greeka.com/greece).

Cronus iktidar1 ele gecirmesi: Ikinci nesil tanrilardan Cronus, evrenin
hakimiyeti i¢in babastyla savagmistir. Sonunda kiz kardesi-karis1 Rhea'y1 esi ve diger
Titanlar1 da saray1 olarak alarak kazandi. Ancak Uraniis ve Gaia, Cronus'un babasini
kenara biraktig1 gibi, Cronus'un da kendi ¢ocuklar tarafindan diinya yonetiminde bir
kenara birakilacagin1 kehanet ettiler. Bunun gergeklesmesinden korkan Cronus,
Rhea'dan elde ettigi bes cocugu yuttu: Hestia, Demeter, Hera, Hades ve Poseidon. O
siralarda Rhea, Zeus adindaki bagka bir cocuga hamileydi ve bu ¢ocugun da Cronus
tarafindan yutulacagindan korkan Rhea, dogum yapmak i¢in  Grit’teki bir dagin
magarasina gitti. Zeus orada sakland1 ve Amaltheia adinda bir ke¢i ve bazi periler
tarafindan biiyiitiildii. Rhea, ¢ocuk yerine Cronus'a bir tas yutturdu.

Zeus'un Giicii Ele Gecirmesi:

Zeus biiyudiigiinde aileye yaptig: tiim kotiiliiklerin intikamini babasindan almaya
karar verdi. Rhea, bir hile kullanarak, bu aile savasinda kardesleri Zeus'a katilan bes
cocugunu Cronus'a kusturdu. Bir yanda Olimpos Tanrilar1 ve Tepegozler, diger
yanda Kronos, Titanlar ve Devler vardi. On yil sliren savasi sonunda Zeus ve
Olimpos Tanrilar kazandi.

Olimpos Dagi'min 12 Tanrisi: Yeni ve eski nesil tanrilar arasinda diinyanin
hakimiyeti igin yapilan Titanomachy'den sonra Tanrilar, Yunanistan'in en yiiksek
dagi olan Olimpos Dagi'mi kendilerine ikametgah olarak sectiler. Zeus onlarin
lideriydi ve Hera da onun kiz kardesi-karisiydi. On iki Olimpiyat Tanrist aslinda
Zeus ve kardeslerinin yani sira Zeus'un daha sonra dogan birka¢ ¢ocugundan
olusuyordu. Insanlar tanrilara 6zel yonetim alanlar1 vermis ve onlara insani 6zellikler
atfetmislerdir (https://www.greeka.com/greece).

1-Zeus: Zeus yerlerin ve goklerin tanris1 idi. Olimpiyat tanrilarinin en
onemlisidir. Genellikle heykel ve resimlerde tahtina oturan veya cezanin simgesi
olan yildirimu firlatan orta yaglh bir adam olarak tasvir edilir. Olympia, tanr1 Zeus'un
en 6nemli tapinagiydi ve Oyunlar onun onuruna yapildi (Sener ve Drmaz,2021). Sair
Pindar, tanr1 Zeus ve Cronus'un Olympia'da evrene sahip olmak ig¢in nasil
giirestiklerini anlatir (Aksoy,2021; Yazici ve Imamoglu,2023).

Zeus'un kaglarmmin xvaveo. (kuanea ) 'koyu renkli’ oldugu tasvir edilir . Genellikle
sakall1 olarak tasvir edilirdi.

2-Hera: Homer, Hera'y1 hem en 6nemli kadin tanr1 hem de tanrilarin babasinin
resmi esi olarak ikili sifatryla tasvir eder (URL-2). Hera, Tanrilarin kraligesiydi. Orta
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yasli, hala ¢ekici bir kadin olarak resmedilen Hera, kadmlarin ve evliligin
koruyucusuydu. Kiskan¢ bir karaktere sahipti ve Zeus'un sadakatsizligini
ogrendiginde metresleri ¢ok ac1 ¢ekerdi. Tavus kusu onun simgesiydi. Efsaneye gore
Hera, Amazonlarinda koruyucusuydu. Hera tanricast adina her dort yilda bir
Kadinlar arasinda Hera oyunlar1 yapilirdi (Sener,2022;Cetin ve Ece,2021). Hera'nin
iki geleneksel sifat1 Bodmic ( bodpis ) ve hevkdrevog ( leukdlenos ) idi. Tlki tam
anlamiyla 'inek go6zIli' anlamina gelir ve siklikla tanricanin biiyiik, dolgun gozlerine
bir génderme olarak yorumlanir. ikincisi 'beyaz &n kollarla' anlamma gelir ve
muhtemelen Hera'nin tanrilarin kraligesi olarak konumuyla iliskilendirilir - elle
caligmaya ihtiya¢ duymayan iist siiftan kadinlar sanatta daha soluk olarak tasvir
edilirdi, ¢iinkii glinese maruz kalmiyorlardi).

3-Poseidon: Denizlerin ve depremlerin tanrisi Poseidon antik Yunan'da ¢ok
seviliyordu. Pek cok sehrin deniz giicli gii¢lii oldugundan Poseidon bu sehirlerin
koruyucusuydu. Dalgalarin arasindan at arabasini siiren yaslh bir adam olarak tarif
edilir. Poseidon'a tekrar tekrar xvovoyaitng ( kuanokhaités ) 'koyu veya parlak
yeleli' denir. Rengin, Poseidon'un alani olan denizin koyu mavi rengiyle iliskili
olabilecegi varsayilmistir.

4-Hades: Hades oliiler diinyasi olan Yeralt1 Diinyasi'nin hiikiimdariydi.

5-Hestia: Hestia evin tanricasiydi. Antik Yunanlilar i¢in en asil ve en sevimli
tanrigaydi. Antik Yunan'da her evde ve kamu binasinda, atesin gece giindiiz yanacagi
bir odanin ortasinda Hestia'yva adanmig bir sunak bulunurdu. Hestia hi¢ evlenmedi
ve ¢ocugu olmadi. Tanrilar arasindaki siirekli kavgalara dayanamayan Hestia,
Olympos'tan ayrilarak daha sessiz bir yerde yasamaya gider ve Olympus'taki yerini
Dionysos'a verir .

6-Afrodit: Afrodit giizellik tanrigasiydi. O sonsuza kadar giizel ve geng
kalacakti. Muhtemelen diger Olimposlu Tanrilardan bir nesil daha yasliydi.
Efsaneye gore onun ya Baf Kibrisi yakinlarinda ya da Kithira adas1 yakinlarinda
denizin kdpiiklerinden dogdugu sdylenir.

Afrodit'in mepikodiéa depny, othbed 0’ juspoevia kai Suuato uapuoipovia (
perikallea) 'ya sahip oldugu anlatilir. deirén, stethea th' himeroenta kai ommata
marmaironta ) 'giizel boyun, hos gégiisler ve parlayan gozler.'

7-Demeter: Demeter doganin ve dogurganligin tanrigastydi. Her y1l Demeter ve
kiz1 Persephone'ye adanan festival olarak “Eleusis Gizemleri” diizenlenirdi. Demeter
Sovlij ( xanthé ) olarak adlandirilir. Yine, sifatin ne anlama geldigi acik degildir,
sarigin, altin, kizil veya kahverengi-sarisin arasinda herhangi bir renk tonu
miimkiindiir. Demeter i¢in kullanildiginda, misirin altin rengiyle iliskilendirilebilir.

8-Apollon: Apollon ahlaki diizenin ve miizigin tanrisi idi. Antik ¢aglardan beri
sifa tanris1 olarak {in kazanmigtir (URL-2). Apollon miizigin ve 15181n, siirin ve
sanatin, tibbin, gergegin ve kehanetin tanristydi. Antik Yunan'daki tiim kehanetlerin
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tanr1 Apollon'a adandigin1 ve insanlarim Tanri'min kendileriyle aslinda rahipler
aracilifiyla konustuguna inanirlardi. Geng ve yakisikli bir adam olarak bilinir.
Apollon, ypvooxounc ( khrisokomes ) 'altin saglt' olarak anilirdi ve sakalsiz olarak
tasvir edilirdi.

9-Artemis: Spordan ve oOzellikle avciliktan hoslaniyordu. Sembolleri yay ve
oklardi. Arkadaslariyla birlikte ormanlarda saklanirdi. Dogasi1 geregi vahsi olan
Artemis, babasindan kendisini asla evlilikle sinirlamamasini istemisti ve bekaretini
tiim hayat1 boyunca korumustu. Kadin arkadaslarinin da bakire kalma zorunlulugu
vardi. Artemis ve Amphitrite ayrica fo@mic (boopis ) sifatini da paylasirlar.

10-Ares: Antik Yunan'da sevilen bir tanri olmadigindan Ares'in ¢ok fazla
tapinagi yoktur. Ancak insanlar onun 6fkesinden korktular ve onu da adaklarina
dahil ettiler.

11-Athena: Homeros'un eserinde tarih 6ncesi donemden kalma tam zirh giyen
bir savasg1 tanrica olarak tasvir edilmistir. O, savas tanrist Aris kadar 6nemliydi ve
catigmalarin ihtiyatli sonuglarindan yanaydi (URL-2). Athena da bir savas
tanricastydi ama Ares gibi siddetten ziyade stratejik savasin tanricasiydi. Ayni
zamanda bilgeligin ve adaletin tanricasiydi. At arabasi yarislar1 sehrin koruyucu
tanris1 Athena onuruna yapildigindan bahsedilir (Sener ve Durmaz,2021).
Athena'nin meshur ad1 yAavkdmig ( glaukopis )'tir. Sifat birgok yorum almigtir. Belki
de 'parildayan gozlerle' veya '(koyu) mavi/gri/zeytin yesili gozlerle' anlamina
geliyordur.

12-Hermes: Hermes, Yunan mitolojisinde tanrilarin habercisi ve bagli bagina bir
tanriydi. Kanatl sandaletlerinin giicii sayesinde tanrilarin ve oliimliilerin diinyalari
arasinda hizla hareket eden hizli bir gezgindi. Diger pek ¢ok seyin yani sira Hermes,
oyunlarin ve sporcularin tanristydi; hem giiresi hem de yarisi icat ettigi sOyleniyordu
(URL-3). Hermes Latin diinyasinda Merkiir olarak bilinir. Ayni zamanda Zeus'un
oglu olan Hermes, tiim Olimpos Tanrilar arasinda en kurnaz olaniydi. O, Tanrilarin
elcisiydi, bu ylizden onlarin tiim sirlarimi biliyordu. Ayni zamanda Yeralt:
Diinyasmin rehberi ve hirsizlarin, ¢obanlarin, hatiplerin, yol yolcularmin ve
tiiccarlarin koruyucusuydu. Ugmak ve cabuk mesaj vermek i¢in kanath sandaletler
giyerdi. Hermes genellikle geng, zayif ve zarif olarak tasvir edilir. Apuleius ona
sarigin olarak atifta bulunur.

Diger Tanrilar ve Periler:

Bu on iki tanrimin disinda, Yunan mitolojisinde periler gibi daha az 6neme sahip
veya sarabin, festivallerin ve tiyatronun koruyucusu Dionysos gibi daha sonraki
nesillere ait bircok tanr1 daha vardir. Bu tanrilarin bir¢ogu Yunanlilarim zihni
tarafindan yaratilmis ve yerli 6zelliklere sahipken, Dionysos gibi diger tanrilar ise
dogu medeniyetleri tarafindan "ithal" edilmistir. Dikkat edilmesi gereken bir nokta,
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antik Yunan tanrilarmin karakterlerinden degil, dogaiistii giiglerinden ve
sonsuzluklarindan dolayr ilahi olduklaridir. Modern tanr1 kavramindan c¢ok
farkliydilar. Olimpiya Tanrilar1 dogas1 geregi zayift1 ve kusurlari vardi, ancak sik sik
Oliimliilerle birlesip hayatlarina miidahale ediyorlardi. Aslinda antik Yunan tanrilar
insan karakterlerinin ve toplumun kopyalariydi. Tlgingtir ki, bir 6liimlii de belirli bir
ritlielin ardindan bir tanr1 tarafindan 6liimsiiz kilinabiliyordu.

1-Nike: Nike, dev Pallas ve Styx Nehri'nin kiz1 olan Yunan Zafer Tanrigastydi.
Nike, genellikle Zeus'un arabacisi ve Athena'nin sag kolu olarak tasvir edildigi i¢in
hem Athena'nin hem de Zeus'un bir 6zelligiydi. Kanatli bir tanrigaydi ve tiim
yarismalarin islemlerine baskanlik ederek kazananlara zaferi takdim ediyordu.
Nike'in sembolii, yarigmalari kazananlara sundugu ta¢ olan defne ¢elengidir. Yunan
mitolojisinde tanriga Nike, tanrilarin el¢isiydi. Ayrica Olimpiyat Oyunlarmin tanrisi
Zeus ile de yakindan iliskiliydi (Sener ve Durmaz,2021).

2-Sisifos: Sisifos Ephyra'nin kraliydi; yunan mitolojisinden bir insan karakteri.
Efsaneye gore o, aldatici, aggdzlii ve caniydi. Oliimiinden sonra Zeus (Yunan
tanrilarinin krall) onu cehennemin Yunan versiyonu olan Tartarus'a gonderdi.
Tartarus'ta Sisifos, kotiiliigiinden dolay1 sonsuz cezaya garptirildi. Devasa bir kayay1
tepeye itmek zorundaydi ama kaya tepeye her yaklastiginda asagi yuvarlaniyor ve
onu her seye yeniden baslamaya zorluyordu. Giiniimiiz ingilizcesinde Sisyphean
kelimesi hi¢ bitmeyen, anlamsiz ya da her ikisine birden sahip olan bir gorevi
tanimlar (URL-3).

3-Aktaeon: Sisifos'un aksine Actaeon bir kahramandi; efsanevi bir avel. Ne yazik ki
avlanma ve vahsi doga tanrigasi Artemis'i kizdirdi. Anlatilanlar onun neyi yanlis
yaptigina gore farklilik gosteriyor; hikayenin bazi versiyonlarinda Artemis'i ¢iplak
banyo yaparken buldugu sdyleniyor, digerleri ise tanricadan daha iyi bir avcl olduguyla
Oviiniiyor. Her iki durumda da Artemis mutlu degildi ve onu bir geyige doniistiirdii; daha
sonra kendi av kopekleri tarafindan avlandi ve pargalandi (URL-3).

4- Amphitrite (Amfitrit): Periler ve [Tham Perileri xvavdmng ( kuanopés ) 'kara
gozIi' sifatini paylagirlar .

Yunan Mitleri ve Olimpiyatlar

Mitolojik hikayeler siklikla fiziksel yeteneklerini vurgular. Ornegin, Herkiil
(Herakles) gibi tanrilar inanilmaz giigleri ve kahramanliklar1 nedeniyle kutlanirdi,
siklikla ¢esitli fiziksel becerilerle ugrasirken tasvir edilirlerdi. Antik Yunanlilar
ayrica hem tanrilar1 hem de fiziksel miikemmellik ideallerini onurlandiran
Olimpiyatlar gibi atletik yarigmalar araciligiyla fiziksel zindeligi kutlardi. Tanrilar
kendileri jimnastik gibi egzersizleri yapmasalar da, onlarin nitelikleri ve onlari
cevreleyen kiiltiir, antik Yunan toplumunda fiziksel zindeligin ve atletizmin 6nemini
vurguluyordu. Yunan mitolojisinin bugiinkii spor organizasyonlarina biiyiik etkisi
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olmustur. Erkek yarismacilar ve sadece erkekler cirit atma, giires ve yaris gibi ¢esitli spor
dallarina katild1. Ciplak yaristilar ve tizerlerine zeytinyagi siirdiiler. Yarigmacilar hiz igin
gecisler ve simirlar tanrist Hermes'e dua edeceklerdi. Bugiin, her milletten insanlar, her
iilkenin farkli tiirde forma ve renkler giydigi ¢esitli spor dallarinda yarigmak icin geliyor.
Baslangicta kadinlarm Antik Olimpiyat Oyunlarinda yarigmasina izin verilmiyordu ve
hatta herhangi bir etkinligi izlemeleri bile yasakti. Bir kadin Olimpiyat Oyunlarin
izlerken yakalamirsa oOldiiriiliirdii. Ancak 1940 ile 1948 yillart arasmnda kadnlarm
izlemesine ve/veya yarigmasina izin verildigi g6z Oniine alindiginda, modern
Olimpiyatlar o zamandan beri degisti. O zamandan bu yana Olimpiyat Oyunlarinda
kadin yarigmacilarda biiyiik bir artis oldu. Olimpiyat Oyunlarmin en eski efsanesi Idaios
Daktylos Herakles'tir. Bu efsanede insanligin babasi Zeus, tanrilarm tahti igin verdigi
miicadelede Kronos'la savasir ve onu yener. Son olarak iinlii yar tanr1 Herakles'ten
bahsediliyor. Olympia'da Zeus onuruna oyunlar diizenledi, ¢iinkii Zeus, Augeas'a kars1
savaga gittiginde Elis'i fethetmesine yardim etmisti. Yunan mitolojisi bugiinkii
kiiltlirimiizii, Yunanistan'm modern toplumumuzu etkilemesinden farkli bir sekilde
etkilemektedir. Olimpiyat Oyunlari, Yunan mitolojisiyle dogrudan baglantili yaygin,
modern etkinin bir 6rnegidir. Olimpiyat Oyunlari, Yunanistan'da ortaya ¢iktig1 giinden
bu yana her dort yilda bir diizenleniyor. Bu oyunlar1 kazanmanin 6diilii s6hret ve sandi,
ayrica kazananlarin yiizleri madeni paralarin {izerine konuyordu. Bugiin &diiller
degismistir (Mendot ve ark.,2021).

Antik Olimpiyatlarin Onemi ii¢ baghkta toplanabilir:

*Kiiltiirel ve Dini Etki: Olimpiyatlar, Antik Yunan toplumunda dini inanislarin,
sosyal baglarmn ve kiiltiirel degerlerin korunmasinda biiyiik rol oynadi.

*Uluslararas1 Bariy ve Birlik: Oyunlar sirasinda savaglarin  durdurulmasi,
giiniimiizdeki Olimpiyat ruhunun temelini olusturdu.

*Sporun Evrimi: Fiziksel miikkemmeliyetin ve sporun temellerini atan bu oyunlar,
modern spor anlayisinin gelisimine katki sagladi (URL-1).

Olimpiyat Oyunlarimin Mesalesi: Eski Yunanlilar atesi kutsal goriiyorlardi. Yunan
Tapmaklarinin 6niinde siirekli ates yakmaktaydilar. Bunun i¢inde giines isinlarim
¢ekmek i¢in aynalar kullanildig belirtilir. Aslinda Yunan adetleri ve gelenekler mesale
yariglarim da igeriyordu. Alev, eski oyunlar ile modern oyunlar arasindaki baglantiy
vurguluyor. Ge¢miste Hera Tapimagi'nin yiiksek rahibesi bir skaphia kullanarak alevi
yakardi. Olimpiyat Mesalesinin modern kullanimi 1936'da bagladi. Bu, alevi
Olympia'dan oyun alanina getirmek i¢in mesaleler tasityan kosucularin uzun bir bayrak
yariginin ortaya ¢ikistyla ayn1 zamana denk gelmistir. Kapanis Torenini sonuna kadar
mesale yanmasi gelenek olmustur (Hughes,2020; Mendot ve ark.,2021).

Olimpiyatlarm  Odiil ~ Torenleri: Antik  Olimpiyatlarm  galipleri
defneyapraklarindan yapilmis taglarla ddiillendirildi ve sehir devletlerinde sonsuz zaferle
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odiillendirildi. Glintimiizde Olimpiyatlar her iki yilda bir yaz ve kig donemleri arasinda
kutlanmaktadir. Oynanan spor tiirleri mevsime gore degisiklik gosterir; 6rnegin, yaz
Olimpiyat Oyunlar1 judodan ylizmeye kadar her seyi igerir ve ki oyunlart serbest stil
kayaktan kizaga kadar her seyi igerir. Kazananlar bulunduklar1 yere gore madalya alirlar
(https://prezi.com/iu-ufuwly 8t/gree). =~ Modern Olimpiyatlarda sporculara birinciye
altin, ikinciye giimiis, {i¢linciiye ise bronz madalya verilir. Ayrica diinya ¢apinda ¢igcek
ve sohret aliyorlar. Birgok Olimpiyat madalyalist daha sonra reklamlarda, dergilerde
goriiliiyor, kitap yaziyor ve hatta TV sovlarinda ve filmlerde rol aliyor. Antik Cag'da
sporcularin baglarna zeytin yapraklarindan yapilmig bir gelenk takilirdi. Sporculara
ayrica altin saph bicakla kesilen yabani zeytin agacindan bir dal hediye edildi. Kazanan
sporcu bdylece Tanrilarin, 6zellikle de Zeus'un dikkatini ¢ekmeye layik oldugu igin
oviilecekti. Olimpiyat galibi ilk 6diillerini yarismanin hemen ardindan aldi. Kazananin
isminin agiklanmasinin ardindan bir Yunanli hakem onun eline bir palmiye dali
tutustururken, seyirciler de ona tezahiirat edip cicekler atiyordu. Zafer isareti olarak
basina ve ellerine kirmizi kurdeleler baglandi. Resmi 6diil toreni Oyunlarin son giiniinde
Zeus tapmagmin yiiksek girisinde yapilacakti. Miijdeci yliksek sesle Olimpiyat galibinin
adini, babasmm adin1 ve memleketini duyururdu. Daha sonra hakem kutsal zeytin agaci
celengini veya 6diilii kazananin basina yerlestirdi (Nolan,2015). Kazanan sporculara
zeytin dalindan yapilan taglar verilirdi. Bu taglar, basari, onur ve tanrilar tarafindan
kutsanma anlamina gelirdi. Ayrica kazanan sporcular, memleketlerinde biiylik bir
saygtyla karsilanir ve kahraman ilan edilirdi. Para 6diilii yerine manevi odiiller verilmesi,
oyunlarin ruhunu ve tanrilara olan baglilig1 yansitirdi.

Sonug: Antik Yunan Kkiiltiirlinde sportif uygulamalar hem halkin oyunlarinin
diizenlenmesinde hem de onlara ilham veren mitolojilerde ve tanrilarini algilamalarinda
mevcuttur. Sportif yarigmalarinin ¢ogu dini bayramlarda, kutsal olaylarda ve alanlarda
yapild1 ve bu alanlarda sporcular tanr1 veya tanrigalarina yemin edip dua ettiler. Antik
Yunan mitolojisi ve hikayelerinde yeryiiziinde yasayan daha bircok mitolojik konu (tanr1
ve tanrica yaristirtlmasi) vardi. Olimpiyat Tanrilarinin sayisi 12 olarak belirtilir.
Olimpiyat oyunlar1 Tanr1 Zeus’u onurlandirmak i¢in yapilmaya baglandigr ileri siirtiliir.
Yani Olimpiyat Oyunlar1 Yunan mitolojilerinden alinan temel mitlerin etkisiyle
kurulmus olabilir. Yunan mitolojisinin giiniimiiz sporlar iizerinde ve 6zellikle de her
dort yilda bir farkl iilke veya sehirlerde diizenlenen modern Olimpiyat Oyunlarinda
ekisini gostermistir. Olimpiyat oyunlarinda mesale yanmasi ve 6diil verilmesi gibi
bir¢ok uygulama giinlimiiz olimpiyat oyunlarinda devam etmektedir. Zafer Tanrigasi
Nike adi birgok spor malzemesi veya firmasi tarafindan kullanilmaktadir. Baz1 Tanr
adlar1 Kadm ve erkeklerin ismi olarak da kullanilmaktadir.
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