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1. Bolim

Zihinsel Engelli Bireylerde Fiziksel Aktivite ve
Egzersiz Uygulamalan

Mehmet AYDOGAN!

Giris
Zihinsel engellilik, bireylerin biligsel islevlerinde ve adaptif davranislarinda
belirgin smirliliklarla karakterize edilen bir durumdur. Amerikan Psikiyatri
Birligi’ne gore zihinsel engellilik, 6grenme, problem ¢dzme, iletisim ve sosyal
becerilerde yasanan sinirliliklarla tanimlanir (American Psychiatric Association,
2013). Diinya genelinde zihinsel engelli bireylerin orani yaklasik %1-3 arasinda
degismektedir ve bu bireyler, yasam kalitesi ve bagimsizlik agisindan ciddi
destek ihtiyaglar1 gostermektedir (Maulik vd. 2011).

Fiziksel aktivite, zihinsel engelli bireylerin fiziksel, biligsel ve psikososyal
gelisimlerini destekleyen temel bir aractir. Diizenli egzersiz, kas giicliniin ve
kardiyovaskiiler dayanikliligin artmasini saglarken, motor becerilerin geligimini
de destekler (Rimmer ve Rowland, 2008). Fiziksel olarak {istiin olan sporcular,
daha zayif fiziksel yapidaki sporculara gore, basar1 diizeylerinin yiiksek olacagi
bilinmektedir (Ozaltas ve Ozbek 2021). Ayrica fiziksel aktivite, zihinsel engelli
bireylerde psikolojik iyi olusu artirmakta, kaygi ve depresyon riskini azaltmakta
ve sosyal katilim1 tesvik etmektedir (Bondar vd. 2019). Fiziksel aktivite tiim yas
gruplarinda saglik problemlerine karsi miicadelede 6nemli bir yer kaplamaktadir
(Hanayoglu vd. 2024).

Aragtirmalar, Zihinsel engelli bireylerde fiziksel aktivite diizeylerinin genellikle
diisiik oldugu ve bunun saglik iizerindeki olumsuz etkilerini artirdig1 yapilan
bir¢ok arastirma ile ortaya konmustur. Bunun temel nedenleri arasinda gevresel
engeller, uygun egzersiz programlariin eksikligi ve egitimci/familya desteginin
yetersizligi yer almaktadir. Ozellikle ulasim zorluklari, uygun fiziksel aktivite
alanlarinin eksikligi ve destekleyici sosyal c¢evrenin yetersizligi gibi cevresel
faktorler, fiziksel aktiviteye katilimi sinirlamaktadir. Bu durum, zihinsel engelli
bireylerin saglik durumlarini olumsuz etkilemekte ve yasam kalitelerini
diistirmektedir. Bu nedenle, ¢evresel engellerin ortadan kaldirilmasi, uygun
egzersiz programlarmin gelistirilmesi ve egitimci/familya desteginin artirilmasi,
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zihinsel engelli bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini artirmak ve sagliklarini
iyilestirmek i¢in 6nemlidir. Bireyleri spor yapmaya 6zendirmeli, onlara sporu
asilamali, fiziksel aktiviteye katilima tesvik etmeli onlara spor yapabilecekleri,
fiziksel aktivitelerini gergeklestirebilecekleri ortamlar sunulmalidir (Simsek vd.
2023a).

(Bossink vd. 2017; Temple vd. 2006; Temple, 2007). Bu nedenle, zihinsel
engelli bireylerin fiziksel aktiviteye katiliminin artirilmasi hem bireysel saglik
hem de toplum saglig1 acgisindan kritik bir 6neme sahiptir. Simsek vd. (2023b)
bireylerin haftada en az 3 defa 30/45dk araliginda fiziksel egzersizler yapmalari
gerektigini belirtmistir. Diizenli egzersiz, bireylerin hem fiziksel sagliklarini
iyilestirmekte hem de ruhsal iyi oluslarini artirmaktadir (Aktas vd. 2024).

Bu Dbolimiin  devaminda, zihinsel engelli bireylerde fiziksel aktivite
gereksinimleri, uygulanabilir egzersiz tiirleri, adaptasyon ve giivenlik énlemleri
ile bilimsel bulgular detayl sekilde ele alinmistir.

Zihinsel Engelli Bireylerde Fiziksel Aktivite Thtiyaci

Zihinsel engelli bireylerde fiziksel aktivite, sadece fiziksel saglik agisindan
degil, ayn1 zamanda biligsel ve sosyal gelisim agisindan da kritik bir role sahiptir.
Aragtirmalar, zihinsel engelli bireylerin motor becerilerinin genellikle
akranlarma gore daha diisik oldugunu ve bu durumun giinlik yasam
aktivitelerinde bagimsizliklarini kisitladigini géstermektedir (d-Oliel vd. 2012).

Fiziksel aktivite, zihinsel engelli bireylerde kas-iskelet sistemi sagligimi
destekler, obezite ve kardiyometabolik riskleri azaltir (Havercamp vd. 2004).
Ayrica, diizenli egzersiz programlarmin katilimcilarda motor planlama,
koordinasyon ve denge {lizerinde pozitif etkiler yarattigi bilimsel olarak
gosterilmistir (Djordjevic vd. 2022). Bu nedenle, zihinsel engelli bireyler icin
planlanacak fiziksel aktiviteler hem saglik hem de giinliik yasam bagimsizligi
acisindan hayati 6nem tasimaktadir.

Bunun yanmi sira, fiziksel aktivite zihinsel engelli bireylerde psikososyal
gelisimi de destekler. Diizenli egzersiz, 6zsaygiy1 artirir, kaygi ve depresyon
semptomlarini azaltir ve sosyal etkilesimi tesvik eder (Bondar vd. 2019). Grup
egzersizleri ve takim sporlari, sosyal becerilerin gelismesine katkida bulunurken,
bireylerin toplumsal hayata daha aktif katilimmi saglar (Olvhej vd. 2022). Bu
bulgular, fiziksel aktiviteyi zihinsel engelli bireylerin yasam kalitesini artiran cok
boyutlu bir miidahale olarak konumlandirmaktadir.

Cevresel ve sosyal faktorler de fiziksel aktiviteye katilimda belirleyici rol
oynar. Uygun egzersiz ortamlarinin saglanmamasi, egitimci veya aile desteginin
eksikligi ve erisilebilirlik sorunlari, zihinsel engelli bireylerin fiziksel aktiviteye
katilimmi sinirlamaktadir (Temple vd. 2006). Bu nedenle, bireysellestirilmis



egzersiz programlari, destekleyici sosyal ortam ve erisilebilir alanlar saglanmasi,
fiziksel aktivite katilimini artirmak i¢in gereklidir.

Egzersiz ve Uygulama Tiirleri

Zihinsel engelli bireylerde fiziksel aktivite programlari, bireyin yasina,
biligsel seviyesine ve fiziksel kapasitesine uygun sekilde planlanmalidir. Aerobik
egzersizler, kardiyovaskiiler sistemin giiclendirilmesi ve dayanikliligin
artirilmast agisindan 6nemlidir. Yiizme, yiiriiyiis ve bisiklet gibi aktiviteler, hem
kas kuvvetini artirmakta hem de kalp-damar sagligin1 desteklemektedir (Olvhgj
vd. 2022).

Kuvvet ve direng egzersizleri, kas iskelet sistemi sagligini ve postir
kontroliinil iyilestirmek i¢in siklikla 6nerilmektedir. Aragtirmalar, diizenli direng
antrenmanlariin zihinsel engelli bireylerde kas kuvvetini artirdigini ve giinlitk
yasam aktivitelerindeki bagimsizlig1 destekledigini gostermektedir (Shields vd.
2013). Bu egzersizler, diisiikk yogunlukta agirlik calismalar1 veya direng bantlari
ile uygulanabilir ve bireysellestirilmis planlama ile giivenli bir sekilde
yuriitiilebilir.

Denge ve koordinasyon calismalarinin, zihinsel engelli bireylerin motor
planlama ve kas kontroliinii gelistirdigi bilinmektedir. Ornegin, basit denge
oyunlari, koordinasyon egzersizleri ve temel jimnastik hareketleri hem fiziksel
uygunlugu hem de motor becerileri artirmaktadir (Djordjevic vd. 2022). Bu tiir
aktiviteler, 6zellikle giinliik yasam becerilerini destekleyen uygulamalardir.

Oyun tabanl ve grup egzersizleri, zihinsel engelli bireylerin motivasyonunu
artirarak katilim oranlarini yiikseltmektedir. Takim sporlari, dans etkinlikleri ve
oyun temelli egzersiz programlari, sosyal etkilesim becerilerini giiclendirmekte
ve bireylerin toplumsal entegrasyonuna katki saglamaktadir (Bondar vd. 2019).
Ayrica, oyun temelli yaklasimlar, biligsel ve motor becerilerin es zamanh
gelisimini destekleyerek 6grenmeyi tesvik etmektedir.

Egzersiz programlarin etkinligi, bireysellestirilmis planlama ve siirekli
izleme ile artirilabilir. Katilimeilarin fiziksel kapasiteleri diizenli olarak
degerlendirilerek, egzersizlerin yogunlugu, siiresi ve sikligi ihtiyaclara gore
uyarlanmalidir. Bu yaklagim, hem giivenligi saglar hem de egzersizlerin
maksimum fayda saglamasina katkida bulunur (Bondar vd. 2019).

Zihinsel engelli bireyler icin fiziksel aktivite programlarinin etkili ve giivenli
olmasi, bireysellestirilmis adaptasyonlarla miimkiindiir. Her bireyin bilissel ve
fiziksel kapasitesi farkli oldugundan, egzersizlerin siiresi, yogunlugu ve sikligi
bu oOzelliklere gore diizenlenmelidir (Rimmer ve Rowland, 2008). Ayrica,
cevresel faktorlerin optimize edilmesi, giivenli bir egzersiz ortaminin saglanmast



ve uygun ekipmanim kullanimi, kazalar1 onlemek ve programin siirekliligini
saglamak acisindan dnemlidir (Olvhgj vd. 2022).

Egitimciler ve aileler, adaptif egzersiz programlarinin uygulanmasinda kritik
bir rol oynamaktadir. Bu destek, zihinsel engelli bireylerin motivasyonunu
artirmakta, egzersizlere diizenli katilimi tesvik etmekte ve sosyal etkilesimi
giiclendirmektedir (Bondar vd. 2019). Egzersiz programlarinin etkinligi,
katilimcilarin geri bildirimleri ve performans olglimleri dogrultusunda stirekli
olarak degerlendirilerek iyilestirilmelidir (Shields vd. 2013).

Adaptasyon siirecinde, egzersizlerin bireyin giivenligi 6n planda tutulacak
sekilde planlanmasi gereklidir. Ornegin, diisme riski yiiksek bireylerde denge ve
koordinasyon ¢aligmalarinin diisiik yogunlukta ve goézetim altinda yapilmasi
onerilmektedir. Ayrica, egzersiz sirasinda bireyin saglik durumu izlenmeli ve
herhangi bir olumsuz durumda miidahale saglanmalidir (Djordjevic vd. 2022).
Bu yaklasim, hem fiziksel giivenligi artirmakta hem de bireyin kendine giivenini
ve egzersizlere bagliligini gliclendirmektedir.

Son olarak, egzersiz programlarinin sosyal ve bilissel boyutlar1 da dikkate
alinmalidir. Grup aktiviteleri, oyun tabanli yaklasimlar ve takim sporlari,
motivasyonu artirmanin yani sira biligsel ve sosyal gelisimi desteklemektedir
(Bondar vd. 2019). Bu biitiinciil yaklasim, zihinsel engelli bireylerin fiziksel
aktiviteye katilimini siirdiiriilebilir kilmakta ve yasam kalitesini yilikseltmektedir.

Yapilan Arastirmalar

Son yillarda yapilan aragtirmalar, zihinsel engelli bireylerde fiziksel
aktivitenin saglik, motor beceri ve sosyal gelisim iizerindeki etkilerini kapsamli
sekilde incelemistir. Yapilan sistematik derlemeler, diizenli fiziksel aktivitenin
zihinsel engelli bireylerde kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti ve
koordinasyonu artirdigini géstermektedir (Jacob vd. 2023).

Birgok calismada, oyun tabanl ve grup egzersizlerinin motivasyonu artirdig1
ve sosyal becerilerin gelismesine katkida bulundugu bulunmustur. Dinger vd.
(2015) tarafindan yapilan calismada, fiziksel engelli badminton oyuncularinin 6z
saygl diizeylerinde yasa gore anlamli bir farklilik bulunamamistir. Ornegin,
Olvhgj vd. (2022) tarafindan yapilan arastirmada, grup egzersizlerine katilan
zihinsel engelli bireylerin sosyal etkilesim becerilerinde belirgin bir artig
gozlemlenmistir. Benzer sekilde, Bondar vd. (2019) cocuk ve ergen yas
grubundaki zihinsel engelli bireylerde fiziksel aktivite ve spor katiliminin sosyal
entegrasyonu destekledigini bildirmistir.

Adaptif fiziksel aktivite programlarinin etkinligi de literatiirde sikca
vurgulanmaktadir. Rimmer vd. (2008) yaptigi arastirma, bireysellestirilmis
egzersiz programlarinin hem fiziksel uygunlugu artirdigini hem de katilimcilarin



giinliik yasam aktivitelerindeki bagimsizliklarini gelistirdigini gostermistir. Bu
bulgular, zihinsel engelli bireyler ic¢in planlanacak fiziksel aktivite
programlarinin, sadece saglik degil, ayn1 zamanda sosyal ve psikolojik gelisimi
destekleyen ¢ok boyutlu bir miidahale oldugunu ortaya koymaktadir.

Son olarak, meta-analiz ¢alismalari, diizenli fiziksel aktivitenin zihinsel
engelli bireylerde obezite riskini azalttigim1 ve kardiyometabolik saglk
parametrelerini iyilestirdigini gostermektedir (Havercamp vd. 2004). Bu
sonugclar, zihinsel engelli bireyler i¢in yapilandirilmis, giivenli ve siirdiiriilebilir
egzersiz programlarinin gerekliligini bilimsel olarak desteklemektedir.

Sonuc ve Oneriler

Zihinsel engelli bireylerde fiziksel aktivite ve egzersiz, bireysel saglik, motor
beceri, biligsel gelisim ve sosyal entegrasyon agisindan ¢ok boyutlu bir dneme
sahiptir. Literatiir incelendiginde, zihinsel engelli bireylerin motor becerilerinin
akranlarma gore diisilk oldugu ve bu durumun giinlilk yasam aktivitelerinde
bagimsizliklarin1 sinirladigr goriilmektedir (Volkan vd. 2018). Diizenli fiziksel
aktivite, kas kuvveti, kardiyovaskiiler dayaniklilik ve koordinasyonu artirarak
bireylerin yasam kalitesini dogrudan iyilestirmektedir (Jacob vd. 2023; Shields,
vd. 2013).

Bununla birlikte, fiziksel aktivite zihinsel engelli bireylerde psikososyal
gelisimi de desteklemektedir. Arastirmalar, diizenli egzersizin 0zsaygiy1
artirdigini, kaygi ve depresyon riskini azaltigim ve sosyal etkilesimi
giiclendirdigini gostermektedir (Bondar vd. 2019). Oyun tabanli ve grup
aktiviteleri, motivasyonu yiikseltirken, sosyal becerilerin gelisimini de tesvik
etmektedir. Bu bulgular, fiziksel aktiviteyi zihinsel engelli bireyler i¢in sadece
saglik temelli degil, ayn1 zamanda sosyal ve psikolojik gelisimi destekleyen
biitiinciil bir miidahale olarak konumlandirmaktadir.

Egzersiz programlarinin etkinligi, bireysellestirilmis planlama, adaptasyon ve
giivenlik Onlemleri ile dogrudan iligkilidir. Her bireyin biligsel ve fiziksel
kapasitesi farkli oldugundan, egzersizlerin siiresi, yogunlugu ve siklig1 bu
ozelliklere gore diizenlenmelidir (Rimmer ve Rowland, 2008; Djordjevic vd.
2022). Ilkim ve Ozdemir 2014’de yapmis olduklar1 calismada engelli
bireylerin yeterli fiziksel aktivitelere katilmamayi spor salonlarmin engelli
bireylere yonelik dizayn edilmedigini belirtmislerdir. Ayrica, giivenli bir
egzersiz ortami, uygun ekipman ve egitimci/familya destegi, katilimin
stirdiiriilebilirligi agisindan kritik 6neme sahiptir. Arastirmalar, bu destekleyici
yaklagimlarin bireylerin motivasyonunu ve katilim oranlarimi artirdigini ortaya
koymaktadir (Shields vd. 2013).



Giincel bilimsel bulgular, zihinsel engelli bireylerde fiziksel aktiviteyi
artirmanin obezite ve kardiyometabolik riskleri azaltmada etkili oldugunu
gostermektedir (Havercamp vd. 2004). Bu nedenle, zihinsel engelli bireylerin
yasam kalitesini ylikseltmek ve saglik risklerini azaltmak i¢in diizenli, giivenli ve
erigilebilir egzersiz programlarmin gelistirilmesi gerekmektedir. Programlarin
hem bireysel ihtiyaglara uygun hem de toplumsal ¢evreyle uyumlu olmasi,
uygulamalarm basarisin1 ve siirdiiriilebilirligini artiracaktir.

Sonug olarak, zihinsel engelli bireylerde fiziksel aktivite ve egzersiz, ¢cok
boyutlu faydalari nedeniyle hem bireysel hem de toplumsal saglik agisindan
vazgecilmez bir miidahaledir. Gelecekte, bu alanda yapilacak arastirmalarin,
egzersiz tirleri, sikligi ve yogunlugu konusunda daha spesifik rehberler
gelistirmesi, uygulamalarm etkinligini ve katilim oranlarin1 artirmasi
beklenmektedir. Ayrica, ailelerin, egitimcilerin ve saglik profesyonellerinin is
birligi ile bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini destekleyen biitiinciil modellerin
olusturulmasi, zihinsel engelli bireylerin yagam kalitesini uzun vadede olumlu
yonde etkileyebilecektir.
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2. Boliim

16 — 17 Yasindaki Futbolculara Uygulanan
Pliometrik Antrenmanlarin Bazi1 Motorik Ozelliklere
Etkisinin incelenmesi

Alparslan KARTAL!

Giris

Futbol, diinya genelinde en popiiler ve yaygin olarak oynanan sporlardan
biridir. Ozellikle geng yaslarda futbol oynamak, ¢ocuklarin fiziksel sagliklarmi
gelistirmelerine, takim ¢alismast becerilerini artirmalarina ve disiplin
kazanmalarina yardime1 olmaktadir. Ayrica, futbolcularda fiziksel performansin
yani sira psikolojik saglamlik diizeyinin de spor basarisinda 6nemli bir belirleyici
oldugu, egitim ve gelir diizeyinin arttik¢a psikolojik dayanikliligin yiikseldigi
belirtilmistir (Ozbek & Akyiiz, 2022). Ancak, futbolcularda saha icinde
gosterilen performansi artirmak ve sakatlik riskini azaltmak i¢in dogru antrenman
metodolojilerinin uygulanmasi da son derece dnemlidir (Moran ve dig., 2017).
Futbolcularda motorik o6zelliklerin gelistirilmesi, antrenman programlarinin
onemli bir pargasini olugturmaktadir. Bu 6zelliklerin gelistirilmesi, futbolcularda
daha yiiksek performans, daha az sakatlik riski ve daha iyi rekabet avantaji
saglamaktadir. Bu nedenle, futbolcularin antrenman programlar1 genellikle hiz,
ceviklik, koordinasyon, denge, esneklik ve reaksiyon zamanim gelistirmeye
odaklanmaktadir (Bangsbo, 2019). Motorik 6zelliklerin hepsi, bir futbolcunun
performansini etkileyen 6nemli faktorlerdir ve antrenman programlart genellikle
bu 6zellikleri gelistirmeye ve her bir futbolcu farkli bir viicut yapisina, yetenek
setine ve oyun tarzina sahip oldugundan, antrenman programlarinin
bireysellestirilmesinin 6énemli oldugu bilinmektedir (Carling, 2010). Plyometrik
antrenmanlar, kuvvet ve hizin birlesimiyle karakterizedir ve kaslarm hizli bir
sekilde wuzanip kisalmasini icermektedir. Bu antrenman yontemi, geng
futbolcularda patlayici giicii artirabilir, sigrama yetenegini gelistirebilir ve
yaralanma riskini azaltabilir. Ancak, gen¢ sporcularin biiyiime ve olgunlasma
stireclerini  dikkate alarak pliometrik antrenman programlari olusturmak
onemlidir. Bu yas grubundaki futbolcularin kemik, kas ve bag dokulari hala
gelisim halindedir, bu nedenle asir1 yiikklenme ve yanlis antrenman metodolojileri
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sakatlik riskini artirmaktadir (Lloyd ve dig., 2016). Giiniimiizde geng
futbolcularin fiziksel yeteneklerini gelistirmek ve performanslarini artirmak,
antrendrlerin ve spor bilimcilerin onemli bir Onceligidir. Bu amagcla, cesitli
antrenman yontemleri ve programlari kullanilmaktadir. Bu baglamda, pliometrik
antrenmanlar geng futbolcularda performansi artirmak i¢in yaygin bir yontem
olarak 6ne ¢ikmaktadir. pliometrik antrenmanlar, kaslarin hizli bir sekilde gerilip
kisalmasini igeren yiiksek yogunluklu egzersizlerdir ve patlayict gii¢, sigrama
yetenegi ve hiz gibi atletik Ozelliklerin gelistirilmesine yardimei olmaktadir
(Meylan ve dig., 2009). Bu yas grubundaki futbolcularin fiziksel gelisimi hala
devam etmektedir ve dogru antrenman programlarinin tasarlanmasi,
performanslarmin artirilmasi ve sakatlik riskinin azaltilmasi agisindan biiyiik
onem tagimaktadir. Dolayisiyla, pliometrik antrenmanlarin bu yas grubundaki
futbolcularda motorik o6zellikler {izerindeki etkisinin anlagilmasi, antrenman
yontemlerinin daha etkili ve gilivenli bir sekilde uygulanmasina katki
saglamaktadir (Bedoya ve dig., 2015). Giiniimiizde geng futbolcularin geligsimine
odaklanan antrenoérler ve spor bilimciler, sporcularin performansini artirmak ve
sakatlik riskini azaltmak igin ¢esitli antrenman yontemleri ve programlar
iizerinde ¢aligmaktadirlar. Bu baglamda, pliometrik antrenmanlar geng
futbolcularda 6zellikle dikkat ¢eken bir antrenman metodolojisi olarak karsimiza
¢tkmaktadir. Pliometrik antrenmanlar, kaslarin hizli gerilip kisalmasi prensibine
dayanarak patlayici gii¢, sigrama yetenegi ve hiz gibi atletik o6zelliklerin
gelistirilmesine katki saglamaktadir (Ramirez-Campillo ve dig., 2015). Bu yas
grubundaki futbolcularin fiziksel gelisimi hala devam etmekte ve dogru
antrenman programlarinin tasarlanmasi, performanslarinin artirilmasi ve sakatlik
riskinin azaltilmas1 agisindan kritik 6neme sahiptir. Dolayisiyla, pliometrik
antrenmanlarin bu yas grubundaki futbolcularda motorik 6zellikler {izerindeki
etkisinin netlestirilmesi, antrenman yontemlerinin daha etkili ve giivenli bir
sekilde uygulanmasima yol gostermektedir (Serpell ve dig., 2011). Motorik
ozelliklerin her biri, futbolcularin saha icindeki performanslarini etkileyen
onemli faktorlerdir. Bu 6zelliklerin dengeli bir sekilde gelistirilmesi ve optimize
edilmesi, bir futbolcunun iist diizey performans sergilemesi i¢in kritiktir. Ayrica,
antrendrlerin ve spor bilimcilerin, pliometrik antrenmanlarin geng futbolcularda
motorik 6zellikler {izerindeki etkisini degerlendirirken yasa 6zgli faktorleri ve
gelisim donemlerini dikkate almasi gerektigini vurgulanmaktadir (Faigenbaum
ve Myer, 2012). Bu calisma, 16 ve 17 yas gen¢ futbolcularda pliometrik
antrenmanlarin  motorik Ozellikler iizerindeki etkisini degerlendirmeyi
amaclamaktadir. Elde edilen bulgular, gen¢ sporcularin antrenman
programlarinin daha etkili ve giivenli bir sekilde tasarlanmasina yardimci olabilir.
Ayrica, futbolcularda performansi artirmak ve sakatlik riskini azaltmak icin
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uygun antrenman yontemlerinin belirlenmesine katki saglayabilmektedir. Bu
dogrultuda 16 -17 yas futbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin bazi
motorik 6zelliklere etkisinin incelenmesi amag¢lanmaktadir.

PLIOMETRIK ANTRENMANLAR

Pliometrik Antrenman

Pliometrik antrenmanlar, genellikle sporcularin kuvvet, dayaniklilik, esneklik
ve hiz gibi fiziksel 6zelliklerini gelistirmeye odaklanan bir antrenman metodudur.
Bu antrenmanlar, genellikle pliometrik antrenmanlar olarak da adlandirilir ve bir
dizi ziplama, sicrama ve patlayict hareket icermektedir (Verkhoshansky ve
Verkhoshansky, 2009). Pliometrik antrenmanlar, kas liflerini hizla uzatip kasilma
yetenegini artirarak sporcularin giic ve hiz kazanmasina yardimci olmaktadir.
Tipik plyometrik egzersizler arasinda burpee, kutudan si¢rama, tek ayak iizerinde
sigrama, plyo push-up gibi hareketler bulunmaktadir. Bu antrenmanlar, dikkatlice
ve dogru formda yapilmalidir ¢iinkii yiiksek diizeyde stres ve yaralanma riski
icermektedir. Bu nedenle, pliometrik antrenmanlara baglamadan 6nce uygun bir
1sinma ve esneme programi yapilmali ve hareketlerin dogru formda uygulanmasi
saglanmalidir. Ayrica, bu tiir antrenmanlara baglamadan 6nce bir antrenér veya
uzmanin gozetiminde yapilmasi dnerilmektedir. Pliometrik egzersizler, kaslarda
hizli gerilme ve kasilma saglayarak patlayici giic ve sigrama yetenegini artirir.
Durarak sigrama ig¢in uygun pliometrik egzersizler arasinda box jumps, depth
jumps, lunge jumps gibi egzersizler bulunmaktadir (Bompa ve Carrera, 2005).

Pliometrik Antrenmanlarinin Faydasi

Pliometrik antrenmanlar, bir¢ok spor dalinda performansi artirmak igin
kullanilan etkili bir yontemidir. Bu antrenmanlarin birkag 6nemli faydas: vardir:
Pliometrik egzersizler, kas liflerinin hizli bir sekilde uzanip kasilmasini
saglamaktadir. Bu da giic ve patlayiciligin artmasina yardimci olmaktadir
Ozellikle basketbol, voleybol, futbol gibi sporlarda hizli ve patlayict hareketler
gerektiginden, pliometrik antrenmanlar bu sporcular i¢in son derece faydali
oldugu bilinmektedir. Pliometrik hareketler, viicudun farkli kas gruplarimi bir
arada kullanmasini gerektirir. Bu da sporcularin denge, koordinasyon ve viicut
farkindaligini artirmaktadir (Rampinini ve dig., 2007). Pliometrik antrenmanlar,
kaslar1 ve eklemleri giiclendirirken ayni zamanda viicuttaki dengesizlikleri
azaltmaktadir. Bu da sporcularin yaralanma riskini en aza indirgemektedir.
Pliometrik antrenmanlar, kaslarin daha uzun siire yiiksek yogunluklu aktiviteye
dayanmasma yardimct olmaktadir. Bu da sporcularin dayanikliligini
artirmaktadir. Genel olarak, plyometrik antrenmanlar sporcularin performansini
artirmaktadir. Daha hizli kogsma, daha yiiksek sicrama veya daha gii¢lii bir vurus
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gibi sporcularin hedefledigi alanlarda gelisme saglamaktadir. Ancak, plyometrik
antrenmanlar yiiksek diizeyde stres ve yaralanma riski icermektedir. Bu nedenle,
baglangi¢ seviyesinden baglayarak yavasca ilerlemek ve dogru formu korumak
onemlidir. Ayrica, antrenmanlar arasinda yeterli dinlenme siirelerine ve uygun
bir 1sinma/soguma programina da dikkat edilmelidir. Bir antrendr veya uzman
gozetiminde calismanin 6énemi vurgulanmistir (Weston ve dig., 2015).

Pliometrik Antrenmanlarinin Iskelet Sistemine Etkisi

Pliometrik antrenmanlar yiiksek yogunluklu oldugu igin, viicudun
metabolizma hizin1 artirmaktadir. Bu da yag yakimin artirarak kilo kontroliine
yardimc1 olabilmektedir. Pliometrik hareketler genellikle kaslarin esnekligini
artirir ve eklem hareketliligini gelistirmektedir. Bu da sporcularin daha genis bir
hareket araligina sahip olmalarina ve sakatlanma riskini azaltmalarina yardime1
olmaktadir (Gabbett ve dig., 2008). Plyometrik antrenmanlar, hizli diisiinme, hizli
karar verme ve stresle baga ¢ikma becerilerini gelistirir. Bu da sporcularin mag
veya yarig sirasinda daha iyi performans gostermelerine yardimci olmaktadir.
Yapilan arastirmalar, Pliometrik antrenmanlarin kemik yogunlugunu artirarak
kemik saghigimi korudugunu gostermektedir. Ayrica, kas kiitlesini korur ve
yaslanma siirecinde gii¢ ve hareketliligi slirdirmeye destek olmaktadir (Bangsbo
ve dig., 2006). Pliometrik antrenmanlar, geleneksel kardiyo veya agirlik
antrenmanlarina kiyasla farkli bir egzersiz deneyimi sunmaktadir. Bu da
sporcularm antrenman rutinlerini daha ilging ve motive edici hale getirmektedir.
Ancak, Pliometrik antrenmanlarin herkes i¢in uygun olmadigini unutmamak
onemlidir. Ozellikle kas-iskelet sistemi rahatsizig1 olanlar, agir obezite sorunu
yasayanlar veya yeni baglayanlar icin Pliometrik antrenmanlar uygun
olmamaktadir. Bu nedenle, herkesin kendi fiziksel yetenekleri ve saglik durumu
gdéz Onlinde bulundurularak bir antrenman programi olusturmasi Onemlidir
(Dellal ve dig., 2010).

Pliometrik Antrenmanlarin Performansa Etkisi

Tabii, Pliometrik antrenmanlarin daha fazla faydasi sunlar olabilir: Pliometrik
antrenmanlar, atletik yetenekleri gelistirmede etkilidir. Ozellikle kosucular,
basketbolcular, voleybolcular gibi sporcular i¢in sigrama, hiz ve ceviklik gibi
anahtar yeteneklerin gelistirilmesine neden olmaktadir. Pliometrik antrenmanlar,
kas dengesini saglamak icin farkli kas gruplarini hedef alir. Bu da viicuttaki kas
dengesini artirir ve postiiri iyilestirmektedir (Faude ve dig., 2012). Pliometrik
antrenmanlar, kaslarm hizli bir sekilde tepki vermesini gerektirir. Bu da
sporcularin reaksiyon zamanini hizlandirir ve daha hizli hareket etmelerine
yardimc1 olmaktadir. Pliometrik hareketler, kas liflerinin hizla ve etkin bir sekilde
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aktive olmasini saglar. Bu da kas giicliniin daha verimli kullanilmasini
saglamaktadir. Pliometrik antrenmanlar, kosu ekonomisini artirabilir. Yani daha
az enerji harcayarak daha uzun mesafeler kosabilmeyi saglamaktadir (Djaoui ve
dig., 2017). Pliometrik antrenmanlar, sporcularin kendi sporlarina ozgi
hareketlerini ve yeteneklerini gelistirmelerine yardimci olmaktadir. Bir futbolcu
icin topa vurma gilicinii artirabilir veya bir tenis¢inin  servisini
giiclendirebilmektedir.  Pliometrik  antrenmanlar, genellikle sporcularin
performanslarin1 artirmak i¢in bir antrenman programinin pargasi olarak
kullanilmaktadir. Ancak, yaralanma riski yliksek oldugu icin dogru teknik ve
form 6nemlidir (Silvestre ve dig., 2000).

Pliometrik Antrenmanlarin Fizyolojik Yapiya Etkisi

Pliometrik antrenmanlar, kalp ve dolasim sistemi {izerinde olumlu etkilere
sahiptir. Yiiksek yogunluklu egzersizler kalp atis hizini artirir ve kan dolagimini
hizlandirarak kardiyovaskiiler saglhigi iyilestirmektedir. Propriosepsiyon,
viicudun bir uzvunun hareketini veya pozisyonunu algilamasidir. Pliometrik
antrenmanlar, bu proprioseptif duyarlilig1 artirarak sporcularin viicutlarini1 daha
iyi kontrol etmelerine ve dengeyi gelistirmelerine destek olmaktadir (Reilly,
2009). Pliometrik antrenmanlar, sporcularin belirli hareketlerde daha az enerji
harcamasin1 ve daha yiiksek performans gostermesini saglamaktadir. Bu da
sporcularin daha uzun siireler boyunca daha yiiksek diizeyde performans
sergilemelerine olanak tanmimaktadir. Plyometrik antrenmanlar, sporcularin
zihinsel odaklanma ve konsantrasyon becerilerini gelistirir. Hizli tepki ve karar
verme gerektiren bu antrenmanlar, sporcularin mental olarak daha giiclii ve
odakli olmalarina yardimer olmaktadir (Stelen ve dig., 2005). Pliometrik
antrenmanlar, endorfinlerin salimmmini artirarak stresi azaltir ve ruh halini
iyilestirir. Bu da sporcularin antrenmanlardan daha fazla keyif almasimi ve
motivasyonlarini artirmasin1 saglamaktadir. Pliometrik antrenmanlar, giinliik
yasam aktivitelerinde daha fazla gii¢, esneklik ve dayaniklilik saglayarak genel
yasam kalitesini artirmaktadir. Giinliik aktivitelerde daha fazla enerjiye sahip
olmak ve bagimsizligit korumak i¢in Onemlidir. Bu faydalar, pliometrik
antrenmanlarin sadece sporcular i¢in degil, ayn1 zamanda genel fitness seviyesini
artirmaya kath saglamaktadir (Bangsbo, 2014).

Futbolcularda Motorik Ozellikler

Futbolcularin motorik &zellikleri, performanslarini biiyiik ol¢iide etkileyen
o6nemli bir faktordiir. Motorik 6zellikler, hareket etme yetenegi ve koordinasyonu
icerir ve futbolcularda belirli beceri setlerini gelistirmeye yardimci olmaktadir.
Futbolcularda hiz, topa ulagsma, rakibinden kagma veya savunmada yer alma gibi
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birgok durumda kritik éneme sahiptir. Hizli tepki verme ve hizli hareket etme
yetenegi, bir futbolcunun rekabet avantaji kazanmasini saglamaktadir.
Futbolcularda ¢eviklik, hizla yonlendirme degistirme ve dar alanlarda manevra
yapma yetenegi olarak oOnemlidir. Bu, rakipleri ge¢cmek veya savunmada
pozisyon almak icin gereklidir (Young ve dig., 1999). Futbol, viicudun farkli
kistmlarini senkronize bir sekilde kullanma becerisini gerektirir. Iyi bir el-goz
koordinasyonu ve ayak-gdz koordinasyonu, topa dogru sekilde vurma, topu
kontrol etme ve pas atma gibi becerilerde dnemlidir. Futbolcularda denge, topa
temas etme sirasinda veya rakiple miicadele ederken ayakta kalmay1
saglamaktadir. Tyi bir denge, futbolcunun giilii ve stabil bir durus sergilemesine
yardimci olmaktadir (Markovic ve Mikulic, 2010).

Futbolda Hiz ve Reaksiyon

Futbolcularda hizli reaksiyon yetenegi, oyunu okuma ve anlik kararlar alma
yetenegiyle iliskili oldugu bilinmektedir. Bu, rakibin hamlelerine hizl1 bir sekilde
yanit verme veya bosluklari tespit etme becerisini gostermektedir. Futbolcularin
savunma becerileri, rakip oyuncular1 engelleme, top ¢almak ve pozisyon almak
gibi 6nemli becerileri icermektedir. Bu beceriler, ¢eviklik, reaksiyon zamani ve
pozisyon alma yetenegi gerektirmektedir. Futbolcularin top hakimiyeti ve pas
yetenekleri, topun kontroliinii kaybetmeden topa temas etme ve dogru bir sekilde
pas atma yeteneklerini icerir. Bu beceriler, iyi bir el-goz ve ayak-goz
koordinasyonu gerektirmektedir (Bangsbo ve dig., 2006). Futbolcularin saha
icinde dogru kararlar alabilmesi ve oyunu okuyabilmesi i¢in mental giic ve
taktiksel bilgi dnemli goriilmektedir. Bu, oyuncularin oyun planini anlamalarini,
rakibin stratejilerine kars1 uygun tepkiler vermelerini ve takim stratejilerine uyum
saglamalarini igermektedir. Futbolcularda teknik beceriler, topa vurma, pas atma,
top kontrolii, top siirme, sut atma gibi temel futbol hareketlerini
bulundurmaktadir. Bu becerilerin gelistirilmesi, oyuncularin saha i¢cinde daha
etkili olmalarini saglamaktadir (Faude ve dig., 2012). Futbolcularin oyunda olan
biteni hizlica algilamalar ve dogru kararlar vermeleri 6nemlidir. Cevrelerindeki
oyunculari, topun hareketini ve oyunun genel dinamigini dogru bir sekilde
okuyabilme yetenegi, oyuncularin basarili olmasini saglamaktadir. Futbol, bir
takim oyunudur ve oyuncular arasinda etkili iletisim kurabilmek ve birlikte
calisabilmek onemlidir. Tyi bir takim ¢alismas1, oyuncularm birbirlerine destek
olmalarini, pozisyon almalarini ve oyun stratejilerini birlikte uygulamalarini
saglamaktadir. Futbolcularin saha icinde dogru zamanda dogru hamleleri
yapabilme yetenegi, oyun zekasi olarak adlandirilmaktadir. Oyuncularin rakip
oyuncularin zayif noktalarini tespit etme, bosluklar1 bulma ve takim stratejilerine
uyum saglama yetenekleri dnemli bulunmaktadir (Sattler v dig., 2009).
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Aerobik Dayamkhhk

Futbol maglar1 genellikle uzun siireli ve tempolu oldugundan, futbolcularin
dayaniklilik seviyeleri olduk¢a Onemli goriilmektedir. Yiiksek aerobik ve
anaerobik  dayaniklilik, futbolcularin ma¢ boyunca performanslarini
stirdiirmelerine ve yorgunlukla basa ¢ikmalarma yardimci olmaktadir. Giig,
futbolcularin topa vurma, hava topu miicadelesi, hizlanma ve sigrama gibi
hareketleri gergeklestirirken gerekmektedir. Gii¢ antrenmanlari, futbolcularin kas
kiitlesini artirarak ve kaslarini daha etkin bir sekilde kullanmalarini saglayarak
performanslarini iyilestirmektedir. Futbol maglarinda sik sik kisa mesafeli hizl
kosular ve sprintler yapmak gerekebilir. Bu nedenle, futbolcularin sprint hizin
ve tekrarlanan sprint yeteneklerini gelistirmek i¢in interval antrenmanlari nemli
goriilmektedir (Oliver ve dig., 2009). Futbolcularin fiziksel dayanikliligini
artirmak ve sakatlik riskini azaltmak i¢in uygun oOnleyici antrenmanlar ve
rehabilitasyon programlar1 uygulanmalidir. Bu, futbolcularin saha disinda da
saglikli ve formda kalmalarmi saglamaktadir. Futbolcularin saha iginde ve
disinda karsilastiklar1 baskilarla basa ¢ikma yetenekleri dnemli goriilmektedir. Iyi
bir mental dayamiklilik ve stres yonetimi, oyuncularm kritik anlarda sakin
kalmasini ve en iyi performanslarini sergilemelerini saglamaktadir. Bu motorik
ozelliklerin hepsi, bir futbolcunun basarili bir sekilde saha i¢inde performans
sergilemesini saglamak gerekmektedir. Antrenman programlari, genellikle bu
motorik Ozelliklerin tiimiinii gelistirmeye yonelik olarak tasarlanir ve
futbolcularin bireysel ihtiyaclarina gore uyarlanmaktadir (Little ve Williams,
2005).

Futbolcularin Motorik Ozelliklerini Futbol Performansina Etkisi

Futbolcularin hiz, ¢eviklik, dayaniklilik ve gii¢ gibi fiziksel 6zellikleri, saha
icindeki performanslarimi dogrudan etkilemektedir. Hizli bir hiicum oyuncusu,
rakip savunmay1 gegerken yiiksek hizda kosabilme yetenegi sayesinde gol
pozisyonlar1 yaratabilir. Futbolcularda iyi bir top hakimiyeti, dogru pas atma
yetenegi ve sut becerileri gibi teknik 6zellikler, oyuncularin topa miidahale etme,
takim arkadaslarina dogru paslar atma ve gol pozisyonlar1 yaratma kabiliyetlerini
artirmaktadir (Carling ve dig., 2012). Kadin giirescilerin hayatlarinda kendilerini
rahatsiz eden olaylar1 kontrol altina aldiklar1 ve beklenmedik olaylar karsisinda
memnuniyetsizlik hissetmedikleri, ancak birbirini izleyen birka¢ zorluk
yasadiklari, bu zorluklarin iistesinden gelemedikleri ara sira bu zorluklarin
uistesinden gelebildikleri gdzlemlenmistir. Bu durum, kadinlarin spor yapmasinin
kendilerine her seyden cok deger verdiklerini, kontrolleri diginda gelisen olaylar
karsisinda nadiren 6fkeli, stresli ve sinirli hissettiklerini, ancak yine de olaylar1
kontrol altinda tutabildiklerini gostermektedir (Dinger & Kiling 2018).
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Futbolcularin saha igindeki taktiksel zeka ve oyun bilgisi, dogru pozisyon alma,
rakip savunmayi okuma ve takim stratejilerine uyum saglama yeteneklerini
icermektedir. Bu o6zellikler, oyuncularin magi okuyarak takimin lehine olan
firsatlar1 degerlendirmesine yardimci olmaktadir. Futbolcularin mental giicii, mag
sirasinda baski altinda kalmay1 6nleme, hatalardan ders ¢ikarma ve ma¢ boyunca
odaklanmay1 siirdiirme yeteneklerini icermektedir. Bu o6zellikler, oyuncularin
stresli durumlarla basa ¢ikma ve en iyi performanslarini sergileme yeteneklerini
etkilemektedir. Bu motorik 6zelliklerin her biri, futbolcularin performanslarini
etkileyen dnemli faktorlerdir ve antrenman programlar genellikle bu 6zellikleri
gelistirmeye yoneliktir. Profesyonel futbolcularda, bu o6zelliklerin hepsinin
dengeli bir sekilde gelistirilmesi ve optimize edilmesi, list diizey bir performansin
anahtaridir (Bloomfield ve dig., 2007). Koordinasyon ve denge, futbolcularin
topu kontrol etme, rakiplerle miicadele etme ve dengede kalmalarim
saglamaktadir. Bu 6zelliklerin gelistirilmesi, futbolcularda daha keskin ve etkili
hareketlerin gergeklestirilmesine yardimci olmaktadir. Futbolcularda hizli
reaksiyon zamani, saha i¢indeki hizli degisimlere hizli bir sekilde uyum saglama
yetenegini igerir. Hizli tepki verme yetenegi, bir oyuncunun rakiplerine kars
avantaj saglamasina ve oyunun kontroliinii elinde tutmasina yardimci olmaktadir
(Dellal ve dig., 2012). Futbolcularda gii¢ ve patlayicilik, hizlanma, sicrama ve
hava topu miicadelesi gibi fiziksel miicadelelerde iistiinliik saglamaktadir. Giiglii
ve patlayict kaslar, oyuncularin rakiplerini gegme ve magin kritik anlarinda
tstlinlik saglama yeteneklerini artirmaktadir. Futbol maglar1 genellikle uzun
siireli ve tempolu oldugundan, futbolcularin dayanikliligi ve aerobik kapasitesi
kritik 6neme sahiptir. Yiiksek seviyede dayaniklilik, oyuncularin mag boyunca
enerjisini korumasini ve performansini siirdiirmesini saglamaktadir. Gliglii ve
dengeli bir viicut yapisi, sakatliklar1 6nler ve oyuncularin uzun stireli bir kariyer
stirdiirmelerini saglamaktadir (Faude ve dig., 2012).

Futbolcularda Kuvvet Antrenmam

Futbolcular i¢in kuvvet, performanslarini etkileyen 6nemli bir faktordiir.
Kuvvet, fiziksel temas, top kontrolii, sigrama, hava topu miicadelesi ve hizlanma
gibi bir¢ok futbol hareketinde énemli bulunmaktadir. Futbolcularin kuvvetini
gelistirmek, daha gii¢lii ve dayanikli olmalarini saglar, bu da performanslarini
artirir ve sakatlanma riskini azaltmaktadir. Futbolcularin kuvvetini artirmak i¢in
cesitli antrenman yontemleri kullanmaktadirlar. Bunlar arasinda agirhk
antrenmanlar1, direng bantlariyla egzersizler, viicut agirligi egzersizleri ve
pliometrik antrenmanlar bulunmaktadir. Agirlik antrenmanlari, futbolcularin kas
kiitlesini artirmak ve genel viicut kuvvetini gelistirmek i¢in etkili bir yontemdir.
Squat, deadlift, bench press gibi temel kuvvet egzersizleri, 6zellikle alt viicut ve
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iist viicut kuvvetini artirmak i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir (SShnlein ve
dig., 2014). Pliometrik egzersizler, kaslarin hizli kasilmasini ve gerilmesini igerir,
bu da hiz ve patlayici giic kazanimma yol agmaktadir. Direng bantlari,
futbolcularin  kuvvetini artirmak ve kas direncini gelistirmek igin
kullanilmaktadir. Squat, lunge, hip thrust gibi egzersizlerde direng bantlar
kullanarak, kaslara ek diren¢ saglanarak ve kuvvet artirilabilmektedir. Viicut
agirhigr egzersizleri, futbolcularin kuvvetini artirmak i¢in kullanabilecekleri
pratik bir yontemdir. Push-up, pull-up, squat, lunges gibi egzersizler, viicut
agirlign kullanilarak kas kuvvetinin gelistirilmesinde 6nemli bulunmaktadir
(Sheppard ve dig., 2006).

Futbolcularda Kuvvetin Onemi

Futbol maglarinda oyuncular sik sik fiziksel temas i¢cinde bulunmaktadirlar.
Guglii bir fiziksel yapi, oyuncularin rakiplerle miicadele ederken yerlerini
korumasina ve istiinlik saglamasina neden olmaktadir. Kuvvetli bir viicut,
futbolcularin topa temas ettiginde daha etkili bir sekilde kontrol etmelerini
saglamaktadir. Topu kontrol etmek i¢in giicli bir st viicut, rakiplerle
miicadelede avantaj saglamaktadir. Kuvvetli bir alt viicut, futbolcularin
sigramalarint artirarak hava topu miicadelelerinde {stlinliik saglamalarina
yardimcr olmaktadir. Giiglii bir kas ve kemik yapisi, futbolcularin sakatlanma
riskini azaltmaktadir (Erkmen ve dig., 2005). Futbolcularin sporculuk
gereksinimlerine odaklanan fonksiyonel kuvvet antrenmanlari, saha igi
performanslarini artirmak i¢in kullanilmaktadir. Topa vurma, pas atma, hava topu
miicadelesi gibi futbol hareketleri {izerine odaklanan egzersizler, kuvvetin futbol
becerileriyle entegre edilmesini saglamaktadir. Ayrica, kuvvet antrenmanlar
sakatlanma riskini azaltabilir ve oyuncularin daha dayanikli ve saglikli kalmasini
saglamaktadir. Ancak, kuvvet antrenmanlarinin dengeli ve diizenli bir sekilde
yapilmast 6nemlidir ve uygun dinlenme siireleriyle birlikte planlanmaktadir
(Rubley ve dig., 2011).

Futbolcularda Siirat Antrenmam

Futbolcularda siirat antrenmani, hizli kosu, hizlanma, degisen yonlere hizli
reaksiyon gosterme gibi becerileri gelistirmeye odaklanan bir antrenman tiirtidiir.
Siirat, futbolda énemli bir performans gostergesidir ¢linkii oyuncularin hizli bir
sekilde hareket edebilme yetenekleri, rakiplerini gegme, savunmay1 asma ve gol
pozisyonlari olusturma gibi kritik durumlarda avantaj saglamaktadir (Aksovic ve
dig., 2021). Kisa mesafelerde yiiksek yogunluklu interval antrenmanlari,
futbolcularda hiz ve hizlanma kapasitesini artirmaktadir. 20-30 metrelik
sprintlerin ardindan kisa dinlenme siireleri verilerek tekrarlanmaktadir. Bu, hizli
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kasilma kapasitesini artirarak siirat performansini gelistirmektedir (Fonso ve dig.,
2020). Futbolcularda hizli kosu tekniklerinin dogru bir sekilde gelistirilmesi
onemlidir. Bu teknikler arasinda diizgiin ayak temasi, kollarin etkin kullanima,
viicut pozisyonunun optimal olmasi gibi unsurlar bulunmaktadir (Padron-Cabo
ve dig., 2021).

Esneklik Antrenmani

Futbolcularda esneklik, performanslarini artirmak ve sakatlik riskini azaltmak
icin Onemli bir faktordiir. Esneklik, kaslarin ve eklem yapilarmin hareket
acikligi ve genisligini belirlemektedir. ileri diizey futbolcularda, karmasik ve
koordineli hareketler iceren dinamik esneklik rutinleri uygulanmaktadir. Bu
rutinler, kaslar1 farkli agilarda hareket ettirerek esnekligi artirmaya yardime1
olmaktadir (Kibler be dig., 2006). Esneklik antrenmanlari, diger fiziksel
becerilerin (kuvvet, hiz, dayaniklilik vb.) gelistirilmesiyle birlestirilebilir.
Esneklik egzersizleri ve kuvvet antrenmanlari bir arada yapilabilir veya siirat ve
esneklik antrenmanlari entegre edilmektedir. Ileri diizey futbolcularda, esneklik
ihtiyaglan bireysel farkliliklara gore degisebilir. Bu nedenle, bireysellestirilmis
esneklik programlar gelistirilerek oyuncularin 6zel ihtiyaglarina ve hedeflerine
daha iyi yanit alinmaktadir (Miller ve dig., 2006). Bu ileri diizey antrenman
yontemleri ve kaynaklar, futbolcularda esnekligi daha da artirmak ve performansi
optimize etmek icin kullanilmaktadir. Ancak, her oyuncunun bireysel
ihtiyaglarina ve fiziksel yeteneklerine gére antrenman programlar1 diizenlenmeli
ve uygun sekilde izlenmelidir (Read ve dig., 2018).

Esnekligi Artirmak I¢in Kullanilan Antrenman Yontemleri

Fascial Stretch Therapy (FST), kaslar arasindaki baglar1 ve fascial dokuyu
hedef alarak esnekligi artirmaktadir. Bu terapi, uzman bir FST terapisti tarafindan
gerceklestirilir ve kaslarin daha derin tabakalarina etki eder. Futbolcularda
esneklik ve hareket agikligimi artirmak icin etkili bir yontem olmaktadir
(Spernoga ve dig., 2001). Yoga Tune-Up, yoga ve self-myofascial release (SMR),
tekniklerinin birlesimi olan bir yaklagimdir. Bu yontem, kaslar1 serbest birakarak
ve esnekligi artirarak fiziksel performansi iyilestirebilir. Futbolcularda esneklik,
hareketlilik ve yaralanma Onleme agisindan faydali olabilmektedir (Torres,
2010). PNF (propriyoseptif ndromuskiiler fasilitasyon) Gelismis Teknikleri:
PNF, bir¢ok farkli teknik ve varyasyona sahiptir. Bunlar arasinda kontraksiyon
gevseme yoOntemi, agonist-kontraksiyon yontemi, ve diger kompleks PNF
protokolleri bulunur. Uygulama siirecinde dogru tekniklerin kullanilmasi,
esneklik kazanimini maksimize etmeye yardimci olabilmektedir (Amiri-
Khorasani ve dig., 2010). Akupunktur ve akupressur, enerji akigini diizenleyerek
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ve kas gerginligini azaltarak esnekligi artirabilmektedir Uzman bir akupunktur
veya akupressur terapisti tarafindan yapilan bu tedaviler, futbolcularda kas
gerginligini azaltabilir ve esnekligi artirabilmektedir (Maher ve dig., 2003).
Myofascial Release (SMR), teknikleri kaslarda gerginlik ve sikigiklig1 azaltarak
esnekligi artirabilmektedir. Foam rolling, masaj topu ve masaj silindiri gibi
araglar kullanilarak yapilan bu teknikler, futbolcularda esneklik ve kas gerginligi
sorunlarim1 hedef almaktadir (Shrier, 2008). Futbolcularda esneklik seviyesini
belirlemek i¢in bireysel esneklik testleri uygulanabilir ve sonuglar
izlenebilmektedir. Bu testler, esneklikteki ilerlemeyi degerlendirmek ve
antrenman programlarint ayarlamak ic¢in kullanilmaktadir. Futbolcularda
esneklik, oyun i¢i hareketler ve pozisyonlarla dogrudan iliskili olmaktadir. Bu
nedenle, uygulamali esneklik egzersizleri, futbolcularin oyun gereksinimlerine
uygun sekilde esnekliklerini artirmaktadir (McMillian ve dig., 2006). Bu ileri
diizey antrenman yontemleri ve kaynaklar, futbolcularda esnekligi daha da
artirmak ve performansi optimize etmek i¢in kullanilmaktadir. Ancak, her
oyuncunun bireysel ihtiyaclarina ve fiziksel yeteneklerine gore antrenman
programlar1 diizenlenmeli ve uygun sekilde izlenmelidir. Ayrica, antrenmanlarda
asir1 gerilmeye dikkat edilmeli ve dogru form ve tekniklerin kullanilmasina 6zen
gosterilmelidir. Esneklik, futbolcularda genellikle yiliksek topa ulagsma veya
yiiksek sigramalar gibi durumlar i¢in 6nemlidir. Esneklik eksikligi, sakatlanma
riskini artirabilir ve performansi olumsuz yonde etkilemektedir (Fletcher ve
Anness, 2007).

Sicramanin Gelistirilmesi

Futbolcularda durarak sicrama, hava topu miicadeleleri, sutlar veya savunma
pozisyonlar1 gibi oyun i¢i durumlarda 6nemli bir yetenek olarak goriilmektedir.
Bu beceri, oyuncularin havada rakiplerini gegebilme, yliksek topa ulasabilme
veya kafa wvurusu yapabilme yeteneklerini belirler. Durarak si¢rama,
futbolcularda st viicut kuvveti, c¢eviklik ve koordinasyon gerektirmektedir.
Squat, deadlift, lunges gibi agirlik antrenmanlari, alt viicut kaslarini
giiclendirerek sicrama performansini artirmaktadir. Farkli varyasyonlardaki bu
egzersizler, farkli kas gruplarini hedefler ve dengeli bir giic geligimi
saglamaktadir (Wong ve dig., 2009). Durarak sigrama tekniginin dogru sekilde
Ogrenilmesi ve uygulanmasi gerekmektedir. Teknik antrenmanlar, oyuncularin
ayak pozisyonu, kollarin kullanimi ve viicut dengelemesi gibi detaylara
odaklanarak sigrama verimliligini artirmaktadir. Sigrama becerisini gelistirmek
icin denge ve koordinasyonu artirmaya yonelik egzersizler yapilmaktadir. Bu
egzersizler, denge tahtasi tizerinde ¢alismalar, tek ayak {izerinde durma ve denge
topu kullanimini igermektedir. Futbolcularda durarak sigrama siklikla hava topu
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miicadeleleriyle iligkilidir. Bu nedenle, hava topu miicadelesi simiilasyonlar1 ve
pratikleri, oyuncularin sigrama becerisini gelistirmek icin Onemlidir. Bu
antrenmanlar, oyuncularin zamanlamay1, pozisyon almay1 ve hava topuna dogru
sekilde sigramay1 6grenmelerine yardimci olmaktadir (Spinks ve dig., 2007).
Motor birim aktivasyonunu artiran egzersizler, kaslarin daha etkili bir sekilde
caligmasini saglar ve sigrama performansini artirmaktadir. Bunlar arasinda
yiiksek yogunluklu kisa siireli sprintler, tek bacakli sigramalar ve tiikkenme
egzersizleri yer almaktadir. Sicrama becerisini gelistirmenin bir yolu, hizli
reaksiyon yetenegini artirmaktir. Bu tiir antrenmanlar, oyuncularin hizla hareket
etme ve yiiksek yogunluklu sigramalara hizli bir sekilde yanit verme yeteneklerini
gelistirmektedir. Antrenman programlar1 ¢esitlendirilmeli ve oyuncularin
ihtiyaglarina uygun olarak uyarlanmalidir. Farkli egzersizlerin, varyasyonlarin ve
antrenman yontemlerinin kullanilmasi, sicrama becerisini gelistirmede daha
etkili olmaktadir (Hansen ve Kennely, 2017). Sicrama becerisinin
gelistirilmesinde zihinsel odaklanma ve konsantrasyon da Onemlidir.
Oyuncularin antrenman sirasinda ve mag¢ esnasinda dogru motivasyonu ve
odaklanmay1 korumalarina yardimci olacak mental antrenman teknikleri
uygulanmaktadir (Markovic ve dig., 2007). Oyuncularin sigrama becerilerini
degerlendirmek ve gelistirmek igin diizenli olarak performans oOl¢iimleri
yapilmali ve geri bildirim saglanmalidir. Bu, antrenman programlarinin
etkinligini izlemek ve gerektiginde ayarlamalar yapmak icin Onem teskil
etmektedir. Bu ileri diizey antrenman yontemleri ve kaynaklar, futbolcularda
durarak sigcrama becerisini gelistirmek i¢in daha sistemli ve etkili bir yaklasim
sunabilir. Ancak, her oyuncunun bireysel gereksinimleri ve yetenekleri g6z
onlinde bulundurulmali ve antrenman programlari ona gore uyarlanmaktadir
(Kobal ve dig., 2017).

Adolescence

Adolescence, Latince "biiyiimek" anlamima gelen adolescere fiilinden
tiretilmistir. Bu nedenle, ergenlik cocukluk ve yetigkinlik arasindaki gecis
asamasidir (Hornby, 2005). Kiiltiirlere gore ergenlik ¢aginin bagladig1 ve sona
erdigi yas aralif1 biraz farklilik gosterebilir, ancak genellikle ergenlik 13 yas
civarinda baglar ve 18 yas civarinda sona ermektedir. Ergenlik, bir kisinin
bedeninde bir¢cok degisikligin meydana geldigi bir donemdir. Ergenlik yillarinda,
cogu geng, fiziksel olarak ergenlik doneminden geg¢mektedir (The Growing
Child, 2012).
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Ergenlik

Ergenlik, bir gencin bedeninin cinsel iireme yetenegine sahip bir yetigkine
doniisme siireci olarak adlandirilir (Hornby, 2005). Ergenlik, ergenligin
baslangicini isaret eder ancak ayn1 anda sona ermemektedir. Ergenlik, bir bireyin
yetigkin olarak kabul edilmesinden ¢ok 6nce sona ermektedir. Farkli insanlarin
ergenlige farkli yaslarda ulastigini not etmek énemlidir. Bu nedenle, iki bireyin
ayni yasta olmasi, benzer bir olgunluk seviyesinde olduklar1 anlamina
gelmemektedir (The Growing Child, 2012). Erken veya ge¢ olgunlugu etkileyen
faktorler arasinda genetik, beslenme ve yeme bozukluklari bulunmaktadir
(Delayed Puberty, 2011).

Biiyiime

Adolesan doneminde hiz, gli¢ ve dayaniklilik antrenmanlariyla ilgili en
onemli degisiklikler, kas-iskelet sistemi iizerinde gerceklesmektedir. Gengler
bliytidiikce, biiylime kikirdaklari aktif olmasma ragmen zayiftir ve bu durum
onlar1 yaralanmalara karst ozellikle hassas hale getirmektedir. Bu durum
ozellikle, kemik ve kas biiytimesi arasindaki uyumsuzlugun yasandig1 biiytime
atilimi doneminde gegerlidir. Erkekler ortalama olarak 28 cm, kizlar ise yaklasik
25 cm kadar biiyiir. Erkekler genellikle biiylime atilimimi kizlardan birkag yil
sonra gerceklestirmektedirler. Biiylime zamani1 ve hiz1 bireyler arasinda genis
farkliliklar gosterebilir, bu da ergen sporculart bu gelisimsel degisiklikler
nedeniyle yiiksek riske neden olmaktadir (O’Sullivan, 2007).

Sonug¢

Sonu¢ Olarak; Pliometrik antrenman, sporcularin giiclinli, hizini,
patlayiciligini ve koordinasyonunu artirmak i¢in kullanilan bir antrenman
yontemidir. Bu antrenmanlar genellikle yiiksek yogunluklu ve hizli kas uzantilari
icerir ve kas liflerinin hizli kasilma yeteneklerini gelistirmeyi amaglar. Bu
caligma, sporcularin siirat, kuvvet ve esneklik degerlerindeki performans
degisimlerini incelemistir. Sonuglar, sporcularin ¢esitli fiziksel 6zelliklerinde
belirgin iyilesmeler sagladigin1 gostermektedir:

Oneriler
Bu caligma sonuglaria dayanarak, sporcularin fiziksel performanslarini daha
da iyilestirmek i¢in asagidaki 6nerilerde bulunulabilir:
v' 10m Siirat: Kisa mesafeli sprint antrenmanlarina odaklanilabilir. Hizli
tekrarli sprintler ve patlayici kuvvet egzersizleri uygulanabilir.
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v 20m ve 30m Siirat: Bu mesafelerde iyilesmeler gézlemlendigi igin, bu tiir
uzun sprintlerin yan sira dayanikliligi artirict egzersizler de eklenmelidir.
Egzersiz programlarina interval ¢aligmalari dahil edilebilir.

v’ Kuvvet antrenmanlarinin  diizenli olarak uygulanmasma devam
edilmelidir. Ayrica, mekik ve sinav ¢esitlendirilerek (6rnegin, incline veya
decline smnav) kuvvet gelisimi desteklenebilir. Fonksiyonel kuvvet
antrenmanlart ve direng band1 egzersizleri eklenebilir.

v" Esneklik antrenmanlari, esneme ve mobilite egzersizlerinin siirekliligi
saglanmalidir. Yoga ve dinamik esneme hareketleri rutinlere dahil
edilebilir.

v Plyometrik egzersizler ve kuvvet antrenmanlari, sigrama yiiksekligini
artirmak i¢in uygulanabilir. Ayrica, bacak kaslarinin giiclendirilmesine
yonelik egzersizler yapilmalidir.

v’ Sporcularin  bireysel ihtiyaglarma gore Kkisisellestirilmis antrenman
programlart olusturulmalidir. Performans analizleri diizenli olarak
yapilmal1 ve programlar buna gore giincellenmelidir.

v' Performans iyilestirmeleri igin yeterli beslenme ve dinlenmeye 6nem
verilmelidir. Sporcularin protein alimina, yeterli sivi1 tilkketimine ve yeterli
uykuya dikkat etmeleri saglanmalidir.

v' Sporcularin ilerlemesini diizenli olarak izlemek ve geri bildirimde
bulunmak, performans gelisimini desteklemek i¢in 6nemlidir.

Bu oneriler, sporcularin fiziksel performanslarini daha da artirmak ve genel
fiziksel kapasitelerini gelistirmek ig¢in etkili bir temel olugturabilir.
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3. Bolim

Spor Bilimlerinde Performans, Antropometrik ve
Plyometrik Egzersiz Parametreleri ile

Spor Endiistrisine Yonelik Giincel Yaklasimlar ve
Koronaviriisiin Etkileri

Mesut GULESCE!, Kemal SARGIN?, Yusuf Sezer KOC3

Giris

Spor bilimleri; performans, fizyoloji, psikoloji, sosyoloji ve endiistri
boyutlarini kapsayan ¢ok yonlii ve disiplinler arasi bir alan olarak (Afacan,
2025)giiniimiizde giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Modern spor anlayist
yalnizca fiziksel beceri ve teknik yetkinliklere degil, ayni zamanda sporcularin
psikolojik dayanikliliklarina, yasam doyumlaria ve sosyal uyum siireclerine de
odaklanmaktadir (Kurtipek, Gilingdr, Yilmaz ve Yenel, 2021; Kan ve Han,
2025; Karademir ve Acak, 2019). Sporcu performansinin gelisiminde;
antropometrik Ozellikler, egzersiz tiirleri, fizyolojik parametreler, antrenman
metotlart ve biyomekaniksel faktorler belirleyici rol oynamaktadir(Ari, Seving,
Arslan, Kantemiir ve Giirbiiz, 2024; Bingdl, Saygin ve Salman, 2023). Bununla
birlikte, sporcunun bireysel 6zelliklerinin yaninda i¢cinde bulundugu gevresel
kosullar, sosyal destek sistemleri ve spor endiistrisinin yapist da performansin
stirdiirtilebilirligi tizerinde kritik bir etkiye sahiptir(Giiler, 2025; Sulu, 2022).
Bireysel diizeyde, 6zellikle ¢cocuk ve geng¢ sporcularda antropometrik dl¢timler,
sporcunun bransa uygunlugunu belirlemede ve gelecekteki performansinin
ongoriilmesinde énemli veriler saglamaktadir (Bozkurt ve Gérel, 2021; Inan ve
Saygin, 2019). Esneklik, kuvvet, dayanikliik ve koordinasyon gibi
parametrelerin diizenli olarak takip edilmesi, performans gelisiminin bilimsel
temellere dayandirilmasini kolaylastirmaktadir (Y1lmaz, Aydemir ve Marangoz,
2024). Ayrica plyometrik egzersizler gibi ¢agdas antrenman ydntemleri, kas
giicii ve patlayic1 kuvvetin artirilmasinda etkili olmakta, sporcularin miisabaka
performansina dogrudan yansimaktadir (Kose ve Helvaci, 2024; Giirses,
Bostanci, Bagkaya, Altunsoy ve Pekel, 2025). Bu baglamda fizyolojik
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parametrelerin izlenmesi, antrenman programlarimin kisisellestirilmesi agisindan
da biiyiik 6nem tasimaktadir (Dirik ve Giirol, 2021). Psikososyal agidan
bakildiginda, sporcularin yasam doyumu, motivasyon diizeyleri, stresle basa
cikma becerileri ve psikolojik dayanikhiliklari, fiziksel performans kadar
belirleyici unsurlardir (Biiylikbasmaci, 2025; Tiirkgapar, Atasoy ve Bolat,
2023). Sporun birey tzerindeki etkisi yalnizca fiziksel saglikla smirli
kalmamakta; ayn1 zamanda 6zgiiven, disiplin, sosyal iliskiler ve ruhsal iyi olus
gibi cok boyutlu faydalar da saglamaktadir (Yavuz ve ilhan, 2023). Dolayisiyla
performans, yalnizca fizyolojik siireclerin degil, ayn1 zamanda psikolojik ve
sosyal faktdrlerin biitlinciil etkilesimiyle sekillenmektedir (Kaygusuz, Senses ve
Uslu, 2021). Makro diizeyde ise spor endiistrisi, giiniimiizde milyarlarca
dolarlik ekonomik hacmiyle yalmzca bireylerin degil, iilkelerin kalkinma ve
prestij stratejilerinin de 6nemli bir pargasi haline gelmistir(Ongan, 2007). Spor
pazarlamasi, medya, sponsorluklar ve dijitallesme gibi unsurlar, endiistrinin
siirekli donilistimiinii beraberinde getirmektedir (Adiglizelve Punar, 2025).
Ancak bu endiistrinin kiiresel krizlere karsi kirillgan yapisi da goz ardi
edilmemelidir. Ozellikle COVID-19 pandemisi, spor endiistrisinin ne denli
hassas bir dengeye sahip oldugunu gostermis; sporcularin antrenman
rutinlerinden uluslararas1 organizasyonlarin ertelenmesine kadar genis capl
etkiler yaratmistir (Solakumur, 2023). Pandemi siireci, hem bireysel
performansin siirekliligini hem de endiistrinin ekonomik yapisini ciddi sekilde
zorlamig (Savas, 2022); dijital antrenman modelleri, ¢evrim i¢i turnuvalar ve
esnek organizasyon planlamalar1 gibi yeni yaklagimlarin giindeme gelmesine
neden olmustur (Akbas, 2024). Sonug¢ olarak spor bilimleri, giiniimiizde
yalnizca sportif performansin gelistirilmesine yonelik teknik bir alan degil; ayni
zamanda biyolojik, psikolojik, sosyolojik ve ekonomik boyutlariyla biitiinciil bir
yaklasim gerektiren genis kapsamli bir disiplinler arasi1 aragtirma alani haline
gelmistir. Hem mikro diizeyde sporcularin bireysel performanslarini etkileyen
faktorlerin, hem de makro diizeyde spor endiistrisini sekillendiren kiiresel
stireclerin incelenmesi, spor bilimlerinin gelecegini anlamak ve yonlendirmek
acisindan kritik 6neme sahiptir.

Spor Performansi ve Kavramsal Cerceve

Spor Performansinin Tanim

Spor Performansimin Tanimi ve Kavramsal Boyutlar

Spor performansi, en genel anlamiyla bir sporcunun belirli bir bransta,
belirlenmis kosullar altinda ve smirli bir zaman diliminde ortaya koydugu
fiziksel, teknik, taktiksel ve psikolojik becerilerin biitiinciil ifadesi olarak
tanimlanmaktadir (Bozkurt, 2010). Performans, yalnizca yarisma sonucunda
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elde edilen derece, skor veya siralama gibi sonug¢ odakli ¢iktilarla sinirh bir olgu
degildir. Ayn1 zamanda sporcunun antrenman siireci boyunca gelistirdigi
fizyolojik kapasite, psikolojik dayaniklilik, motor beceriler, stratejik karar
verme yetileri ve cevresel faktorlerle etkilesimlerinin toplamini yansitan ¢ok
boyutlu bir siirectir. Bu nedenle performans kavrami, spor bilimlerinde dinamik
ve ¢ok disiplinli bir yapi icerisinde ele alinmaktadir (Aktug, Iri ve Yilmaz,
2017). Modern spor bilimleri perspektifinden bakildiginda, performans yalnizca
bireysel bir c¢ikti degil, ayn1 zamanda bir siire¢ yonetimi olarak goriilmektedir.
Bu siireg; hazirlik dénemi (makro ve mikro dongiiler), miisabaka dénemi ve
toparlanma silireci olmak Tlizere cesitli asamalardan olusur. Her asama,
sporcunun performans kapasitesine farkli diizeylerde katki saglar. Dolayisiyla
spor performansi, sporcunun mevcut durumunu degil; aynt zamanda zaman
icerisindeki gelisim egrisini ve potansiyelini de ortaya koyan bir gostergedir
(Cabuk ve Ince, 2025). Performansin degerlendirilmesinde, genellikle
sporcunun maksimal kapasitesi ile mevcut becerisi arasindaki iliski temel alinir.
Bagka bir ifadeyle, sporcu performansinin diizeyi, sahip oldugu genetik ve
biyolojik potansiyeli hangi dl¢iide etkili ve verimli kullanabildigiyle ilgilidir.
Ornegin, yiiksek aerobik kapasiteye sahip bir sporcunun bu kapasiteyi
miisabaka sirasinda teknik verimlilikle birlestirebilmesi, performansin gergek
diizeyini belirler. Bu baglamda spor performansi, ii¢ temel boyut lizerinden
incelenebilir:

Spor performansi, ¢ok boyutlu bir yap1 olarak fiziksel-fizyolojik, psikolojik
ve sosyal-cevresel boyutlarin etkilesimiyle ortaya cikar. Fiziksel-fizyolojik
boyut, performansin biyolojik temelini olusturur ve kas kuvveti, dayaniklilik,
esneklik, hiz, koordinasyon gibi motorik 6zelliklerin yam sira maksimal oksijen
tiketimi (VO:max), laktat esigi ve enerji metabolizmasi gibi fizyolojik
parametreleri kapsar (Kiling ve Ozen, 2024). Bu 6zellikler, sporcunun
antrenman ve miisabaka sirasinda enerji lretme kapasitesini ve hareket
verimliligini dogrudan belirler.

Psikolojik boyut ise sporcunun performansim siirdiiriilebilir ve etkili kilan
igsel faktorleri icerir. Motivasyon, 0z yeterlik, stres ve kaygi yonetimi, dikkat
kontrolii ve zihinsel dayamiklilik gibi unsurlar, sporcunun antrenmanlara
adaptasyonunu, yarigma sirasinda baski altinda performansini ve zorluklarla
basa c¢ikma kapasitesini sekillendirir (Karaca ve Giindiiz, 2021). Bu boyut,
biyolojik potansiyelin maksimize edilmesinde kritik bir rol oynar ve sporcunun
performans siirekliligini giivence altina alir. Son olarak, sosyal ve cevresel
boyut, sporcunun performansimi etkileyen digsal faktorleri kapsar. Antrendr-
sporcu iliskisi, aile destegi, takim arkadaslariyla uyum ve sosyal destek aglari,
sporcunun psikolojik iyi olusunu giiclendirirken, antrenman ortami, miisabaka
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kosullari, iklim, tesis olanaklari ve seyirci etkisi gibi g¢evresel faktorler de
performansin fiziksel ve psikolojik boyutlarini dogrudan etkiler (Deniz ve
Cihan, 2025). Bu ii¢ boyutun etkilesimi, sporcunun hem kisa donemli
basarilarint hem de uzun vadeli gelisimini belirleyen biitiinciil bir performans
profilini olusturur. Spor performansi ¢ok katmanli, dinamik ve siirekli degisen
bir olgudur. Performansi yalnizca bireysel ¢abalarin {irliinii olarak gérmek eksik
kalir; zira biyolojik kapasite ile psikolojik dayanikliligin etkilesimi ve sosyal
cevrenin  destegi, sporcunun  potansiyelini ne  Olgiide  gercege
doniistiirebilecegini belirler (Arslan, Sahin ve Sahin, 2021). Bu nedenle spor
bilimlerinde performans, tek yonlii degil; biyolojik, psikolojik, sosyal ve
cevresel parametrelerin biitiinciil etkilesimiyle degerlendirilen kapsamli bir
kavram olarak ele alinmaktadir.

Performansi Belirleyen Biyolojik, Psikolojik ve Sosyal Faktorler

Spor performansi, tek boyutlu bir ¢ikt1 degil; biyolojik, psikolojik ve sosyal
faktorlerin etkilesiminden dogan ¢ok katmanli bir siirectir. Biyolojik faktdrler
sporcunun dogustan getirdigi ve ¢evresel uyaranlarla gelisen 6zelliklerini igerir.
Genetik yapi, kas lifi tiplerinin orant (hizli-twitch ve yavas-twitch), boy
uzunlugu, kol-bacak oranlar1 ve kemik yogunlugu gibi unsurlar, sporcunun
belirli branslara uygunlugunu belirleyen temel parametrelerdir. Bunun yaninda
fizyolojik ozellikler; maksimal oksijen tiikketimi (VO:max), anaerobik gii¢, kas
kuvveti, dayaniklilik, esneklik ve motor beceriler ile dogrudan iligkilidir.
Ozellikle yiizme gibi su sporlarinda antropometrik dlgiiler (6rnegin kol agikligi,
govde uzunlugu ve viicut kompozisyonu) sporcunun suya uyumunu ve
hidrodinamik avantajin belirleyen kritik gdstergeler arasinda yer almaktadir.

Psikolojik faktorler, performansin siirdiiriilebilirligi agisindan en az biyolojik
parametreler kadar ©nemlidir. Igsel motivasyon, sporcunun antrenmanlara
goniillii katilimini ve uzun vadeli gelisim istegini artirirken; digsal motivasyon,
odiiller, takdir veya sosyal onay araciligiyla destekleyici bir rol iistlenir (Giiler,
2025). Stres ve kaygi yonetimi, 6zellikle yarigma oncesinde ve sirasinda ortaya
cikan psikolojik baskinin kontrol edilmesinde belirleyici bir faktordiir. Bu
siiregte sporcunun psikolojik beceri egitimi (nefes teknikleri, zihinsel imgeleme,
odaklanma caligmalar1) performansi koruma ve artirma yoniinde kritik katkilar
saglar. Ayrica 0z yeterlik ve 6zgiiven duygusu, sporcunun zorluklarla bas etme
kapasitesini, risk alma davraniglari ve basartya yonelik inancini dogrudan
etkiler.

Sosyal faktorler ise performansin gevresel boyutunu temsil eder. Aile
destegi, Ozellikle ¢ocuk ve gen¢ sporcularda basariya ulagmada en kritik
unsurlardan biridir; ebeveynlerin hem maddi hem de manevi katkilar
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sporcunun spor kariyerine devamliligimi saglar. Antrendr-sporcu iligkisi ise
demokratik, destekleyici ve acik iletisime dayali oldugunda sporcunun
motivasyonunu ve performans diizeyini artirir. Bununla birlikte takim
arkadaslartyla olan uyum, akran iligkileri ve sosyal destek aglarmnin varligi,
sporcunun hem psikolojik istikrarint hem de fiziksel gelisimini olumlu yénde
etkilemektedir.

Cocuk ve Geng Sporcularda Performans Gelisiminin Temel Dinamikleri

Cocukluk ve ergenlik donemleri, sporculuk kariyerinin en kritik gelisim
evreleridir. Bu donemde sporcunun performansi yalnizca mevcut kapasitesine
degil, ayn1 zamanda biiyiime ve gelisim siireclerine baglh olarak sekillenir.
Cocuklarin  biyolojik yas1 ile kronolojik yas1 arasindaki farkliliklar,
antrenmanlara verdikleri fizyolojik yanitlar1 6nemli 6lciide etkiler. Bu nedenle
antrenman planlamalarinda gelisim evreleri dikkate alinmali, yiiklenme dozlar
buna uygun olarak belirlenmelidir (Ozer, 1990).

Motor becerilerin gelisimi, erken yaslarda kazanildiginda ilerleyen
donemlerde bransa 6zgii becerilerin 6grenilmesini kolaylastirir. Koordinasyon,
ceviklik, denge ve reaksiyon zamani gibi temel motorik 6zellikler, bu donemde
sistematik olarak gelistirilmelidir. Ayrica ¢ocuk ve geng sporcularda ¢ok yonli
antrenman yaklasimi, farkli branslarin deneyimlenmesine imkan taniyarak hem
yaralanma risklerini azaltmakta hem de sporcunun uzun vadeli performans
gelisimine katki saglamaktadir.

Psikolojik gelisim de bu dénemin kritik unsurlarindandir. Oz disiplin, sabr,
hedef belirleme, basar1 ve basarisizlikla basa g¢ikabilme becerileri sporculuk
karakterinin temel yap1 taslarin1 olusturur (Tamer, 2020). Cocuk ve geng
sporcularin erken donemde edindikleri bu psikolojik kazanimlar, ilerleyen
yaslarda yiiksek diizeyde performans sergilemelerine olanak tanimaktadir.

Yiizme Ozelinde Performans Gostergeleri

Yiizme, teknik beceri, biyomekanik verimlilik ve fizyolojik dayanikliligin
aym anda 6n plana ¢iktigi kompleks bir spor dahdir (Kizilin, Diler ve Ozal,
2021). Bu bransta performans ¢ok sayida faktoriin birlesimiyle ortaya ¢ikar.
Fizyolojik gostergeler, yliziicliniin aerobik ve anaerobik kapasitesini ortaya
koyan VOamax, anaerobik esik, laktat toleransi, kalp atim hizi ve kas
dayanikliligi gibi parametreleri kapsar (Giilli, Cigek ve Giilli, 2018). Bu
ozellikler, sporcunun yaris sirasinda enerjiyi ne olgiide verimli kullandigini ve
dayaniklilik seviyesini belirler. Antropometrik gostergeler de yiizme
performansinda kritik rol oynamaktadir. Kol uzunlugu, kol acikligi, goévde
uzunlugu, viicut yag oram1 ve esneklik, sporcunun su i¢indeki verimliligini
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dogrudan etkiler (Alaydin ve Kamuk, 2020). Ornegin uzun kollar, kulag
mesafesini artirarak hidrodinamik avantaj saglar.

Teknik gostergeler arasinda suya giris, kulag teknigi, doniisler ve ¢ikiglar yer
alir. Bu teknik detaylar, ylizme siiresini saniyeler diizeyinde kisaltarak
performansa 6nemli katkilar saglar. Psikolojik gostergeler ise ozellikle uzun
mesafe yariglarinda 6n plana ¢ikar; yarisma kaygisi, motivasyon, konsantrasyon
ve zihinsel dayaniklilik, performansin siirekliligini belirleyen faktorlerdir
(Kumartaghi, Erbag, Yilmaz ve Kogyigit, 2020). Son olarak cevresel faktorler
(havuzun fiziksel kosullari, suyun sicakligi, kullanilan ekipmanlar gibi) da
yiiziiciiniin performansini dogrudan etkileyen unsurlar arasinda yer almaktadir.

Antropometrik Parametreler ve Sporcu Performansi

Antropometri, insan viicudunun Ol¢limiinii ve bu oOlgiimlerin biyolojik,
fizyolojik ve performansla iligkilerini inceleyen bilim dalidir. Spor bilimlerinde
antropometrik 6l¢limler, sporcunun bransa uygunlugunu belirlemek, performans
potansiyelini ongdérmek ve antrenman programlarini bireysellestirmek igin
onemli bir ara¢ olarak kullanilmaktadir (Eler, 2018). Bu olglimler genellikle
viicut uzunlugu, kol ve bacak acikligi, govde cevresi, viicut kiitle indeksi, deri
kivrimi kalinliklar1 ve esneklik gibi parametreleri kapsar.

Cocuk ve geng sporcularda, 6zellikle 11-12 yas kadin yiiziiciiler iizerinde
yapilan antropometrik dl¢iimler, biiylime ve gelisim evresindeki bireylerin spor
bransina uygunlugunu degerlendirmede kritik dneme sahiptir (Inan ve Saygin,
2019). Bu yas grubunda yapilan esneklik, uzunluk, cevre ve deri kivrimi
Olgtimleri, sporcunun hem mevcut performans diizeyini hem de ilerleyen
yillardaki potansiyel gelisimini ortaya koyar. Ornegin, genis kol agikligi ve
yiiksek esneklik orani, yiizmede kula¢ mesafesini artirarak hidrodinamik avantaj
saglar; kas kitlesi ve viicut kompozisyonu ise sporcunun kuvvet ve dayaniklilik
kapasitesine dogrudan yansir (Kizilors, Arslanoglu ve Arslanoglu, 2023).

Antropometrik yapt ile spor bransi uyumu, sporcularin uzun vadeli
basarilarini tahmin etmede 6nemli bir aractir. Yiizme bransinda 6zellikle uzun
kollar, genis omuz yapisi, esnek eklem yapisi ve optimal kas kiitlesi,
performansin belirleyici unsurlar arasinda yer alir. Bu nedenle erken yaslarda
yapilan dl¢limler, antrendrler i¢in sporcunun hangi bransa daha uygun oldugunu
ve hangi becerilerin oncelikli gelistirilmesi gerektigini gostermektedir (Yavas
ve Karadenizli, 2024).

Literatiir incelendiginde, ¢ocukluk déneminde gergeklestirilen antropometrik
Olciimlerin gelecekteki performans tahmini agisindan giiclii bir gosterge oldugu
goriilmektedir (Bastiirk, 2018). Ornegin, uzun kollar, gévde esnekligi ve diisiik
viicut yag oranina sahip geng yliziiciiler, ileri yaslarda daha yiiksek performans
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seviyelerine ulagabilmektedir. Bu bulgular, erken donem degerlendirmelerinin
yalnizca fiziksel uygunlugu belirlemekle kalmayip, antrenman programlarinin
kisisellestirilmesi ve sporcunun uzun vadeli performans gelisiminin optimize
edilmesi agisindan da 6nemli bir rehber oldugunu ortaya koymaktadir.

Sonug olarak, antropometrik parametreler sporcularin potansiyelini anlamak
ve performanslarini optimize etmek i¢in temel bir biyolojik ara¢ olarak &ne
cikmaktadir. Ozellikle geng yaslarda yapilan sistematik olgiimler, hem spor
bransi segiminde hem de uzun vadeli basar1 planlamasinda kritik 6neme sahiptir
(Soy vce Pekel, 2020).

Plyometrik Egzersizler ve Fizyolojik Parametreler

Plyometrik egzersizler, kaslarin hizli bir sekilde uzayip kisalmasini igeren,
elastik enerji ve sinir-kas reflekslerinden yararlanarak patlayici gii¢ ve kuvvet
tretimini artirmay1 hedefleyen antrenman yontemleridir (Ates ve Atesoglu,
2007). Tarihgesi 1970°li yillara dayanan plyometrik caligmalar, ozellikle
atletizm ve takim sporlarinda performans gelistirme amaciyla kullanilmigtir.
Spor bilimlerinde plyometrik egzersizler, sadece kuvvet artirimi degil, ayni
zamanda koordinasyon, denge ve hizli kas reaksiyonlar1 gibi motor kontrol
parametrelerini gelistirmede de kritik bir role sahiptir (Giir, Yilmaz ve Sengiir,
2024).

Plyometrik egzersizlerin sporcunun performansina etkisi ¢ok boyutludur.
Oncelikle kas kuvveti ve patlayic1 giig lizerinde dogrudan etkileri vardir; bu
sayede sporcunun ani hareketlerde hiz ve gii¢ iiretme kapasitesi artar. Ayni
zamanda egzersizler koordinasyon ve proprioseptif farkindaligi gelistirerek
sporcularin daha verimli hareket etmesini saglar. Ozellikle yiizme branginda,
patlayict kuvvetin artmasi, suya girig, doniisler ve c¢ikislardaki performansi
dogrudan iyilestirmektedir (Seviikk ve Tas, 2022). Arastirmalar, 8 haftalik
diizenli plyometrik antrenmanlarin geng yiiziiclilerde performans gostergelerini
artirdigint gostermektedir (Bakir ve Yapici, 2024). Bu siiregte, kisa siireli
yiiksek yogunluklu egzersizlerle kas liflerinin uyum saglama kapasitesi
artmakta, reaksiyon siireleri kisalmakta ve genel dayamiklhilik diizeyi
yiikselmektedir. Plyometrik egzersizler, yalnizca anaerobik gii¢ kapasitesini
artirmakla kalmayip, ayn1 zamanda aerobik kapasite, laktat tolerans1 ve kas
dayaniklilig1 tizerinde de olumlu etkiler yaratmaktadir (Vretaros, 2024). Bu
sayede sporcular, hem kisa siireli yiiksek siddette performans gerektiren
hareketleri daha etkili gerceklestirir hem de uzun siireli aktivitelerde daha az
yorgunluk hissi yasar. Literatiirde farkli yas ve cinsiyet gruplarinda yapilan
caligmalar, plyometrik antrenmanlarin etkisinin evrensel oldugunu ortaya
koymaktadir (Yilmaz ve Cetintiirk, 2024). Cocuk ve geng¢ sporcularda kas
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kuvveti ve patlayict giicte anlamh artiglar gozlemlenirken, yetiskin ve
profesyonel sporcularda 6zellikle performans siirekliligi ve hiz-kontrol iliskisi
iizerinde olumlu etkiler saptanmustir (Ozbar, Duran, Duran ve Koksalan, 2020).
Cinsiyet karsilastirmalarinda ise erkek ve kadin sporcularin her ikisinde de
kuvvet ve koordinasyon gelisimi goriilmiis, ancak hormonal ve biyolojik
farkliliklar nedeniyle gelisim oranlarinda bazi varyasyonlar belirlenmistir
(Ozkan, Sehribanoglu, Adar, Demir ve Aygiin, 2022). Plyometrik egzersizler,
spor performansinin ¢ok boyutlu gelisimine katkida bulunan, hem kas kuvveti
ve patlayici giic hem de aerobik ve anaerobik kapasiteyi artiran 6nemli bir
antrenman yontemidir (Isuldak, 2020). Yiizme gibi branglarda bu egzersizlerin
uygulanmasi, sporcunun teknik ve fizyolojik parametrelerini optimize ederek,
performans diizeyini anlamli bigimde yiikseltebilir.

Psikolojik Parametreler: Yasam Doyumu ve Sporcu Refahi

Sporcu yasam doyumu, bireyin spordaki deneyimlerinden elde ettigi tatmin
ve genel iyi olus diizeyini ifade eden ¢ok boyutlu bir psikolojik parametredir.
Bu kavram, yalnizca bireyin fiziksel basarilarina dayali bir memnuniyet degil,
ayn1 zamanda kisisel hedeflere ulagma, sosyal iliskiler, kendine giiven ve
psikolojik 1iyi olus gibi bilesenleri de kapsamaktadir (Somoglu, Yazic1 ve
Taskin, 2024). Yasam doyumu, anketler ve 6l¢ekler araciligiyla 6l¢iilmekte ve
sporcunun psikolojik durumunu anlamada Onemli bir gosterge olarak
kullanilmaktadir. Ozellikle yiiziiciilerde, motivasyon, stres yOnetimi ve
psikososyal uyum performans iizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir.
Motivasyon, sporcunun antrenmanlara ve miisabakalara katilimini siirdiiriilebilir
kilar; i¢sel motivasyon, sporcunun spor dalina olan ilgisini artirirken, digsal
motivasyon 6diiller ve takdir aracilifiyla destekleyici bir islev goriir (Deniz ve
Cihan, 2025). Stres ve kaygi yonetimi ise 0zellikle yarisma Oncesi ve sirasinda
kritik dnem tasir; etkin stres yoOnetimi, performansin siirekliligini saglarken,
yetersiz basa ¢ikma stratejileri performansin diismesine neden olabilir
(Biiyiikbasmaci, 2025). Sosyal uyum ve psikososyal destek, sporcu refahini
artiran bir diger 6nemli faktordiir; aile, antrendr ve takim arkadaslarindan alinan
destek, hem psikolojik istikrart hem de antrenman performansimni olumlu
etkiler(Reyhan, 2019). Sporcu refahi, yalnizca anlik performanst degil, uzun
vadeli spor kariyerini de etkiler. Yiiksek yasam doyumu ve psikolojik iyi olus,
sporcunun antrenmanlara devamliligini  artirmakta, sakatlanma sonrasi
rehabilitasyon siire¢lerini  hizlandirmakta ve genel spor motivasyonunu
giiclendirmektedir (Yildiz, Giilsen ve Yilmaz, 2015) . Dolayistyla psikolojik
parametreler, performansin siirdiirtilebilirligi ve sporcu gelisimi agisindan
biyolojik ve fizyolojik faktorler kadar 6nemlidir.
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Pozitif psikoloji yaklagimlari, sporcunun 6z yeterlik, psikolojik dayaniklilik
ve hedef belirleme becerilerini gelistirmeye odaklanir. Oz yeterlik, sporcunun
kendi yeteneklerine olan inancini ve zorluklarla basa ¢ikabilme kapasitesini
belirler. Psikolojik dayaniklilik, stres ve baski altinda dahi performansi
stirdlirme yetenegini artirirken, hedef belirleme stratejileri sporcunun
motivasyonunu ydnlendirir ve gelisim siirecini sistematik hale getirir. Bu
cercevede, psikolojik parametrelerin yonetimi ve giiclendirilmesi, sporcunun
hem performans diizeyini hem de yasam doyumunu artirarak, uzun vadeli spor
basarisina katki saglamaktadir (Karagdz ve Bozyigit, 2024).

Spor Endiistrisine Yonelik Giincel Yaklasimlar

Spor endiistrisi, spor faaliyetlerinin ekonomik, sosyal ve kiiltiirel boyutlarini
kapsayan genis bir sektor olarak tanimlanmaktadir (Vardi, 2021). Bu sektor,
sadece profesyonel spor organizasyonlarini ve spor kuliiplerini degil, spor
malzemeleri iiretimi, spor tesisleri, antrenorlilk ve egitim hizmetleri, dijital
platformlar ve spor medyasini da igine alan ¢ok katmanli bir yapiya sahiptir.
Ekonomik agidan spor endiistrisi, hem dogrudan gelirler (bilet satiglari,
sponsorluklar, yayin haklar1) hem de dolayli gelirler (turizm, reklam,
merchandising) araciligiyla ulusal ve kiiresel ekonomiye Onemli katkilar
saglamaktadir (Gedik, 2022). Kiiresel 0l¢ekte spor endiistrisinin biiylime
dinamikleri, 6zellikle medya, teknoloji ve dijitallesme ile paralel olarak
gelismektedir. Dijital platformlar iizerinden yaymlanan spor karsilasmalari,
sosyal medya etkilesimleri ve c¢evrimi¢i pazarlama yontemleri, sporun
ulagilabilirligini  artirirken, aym1  zamanda ekonomik  degerini de
yiikseltmektedir(Aydogdu, 2023). Spor pazarlamasi, markalarin sporcular,
takimlar ve organizasyonlar araciligiyla tiiketicilere ulagsmasini saglayan
stratejik bir alan olarak 6nem kazanmaktadir (Adigiizel ve Punar, 2025). Bu
baglamda teknoloji ve veri analitigi, spor endiistrisinin stratejik planlamasinda
ve performans takibinde etkin bir arag haline gelmistir. Tiirkiye 6zelinde spor
endiistrisi, son yillarda altyapi yatirimlari, profesyonel liglerin giiclendirilmesi
ve yiizme brangi gibi 6zel spor dallarinin gelistirilmesi ile belirli bir ivme
kazanmigtir. Yiizme branst Ozelinde degerlendirildiginde, olimpik yiizme
havuzlarmin insasi, yiizme kuliiplerinin yayginlasmasi ve sporculara sunulan
destek programlari, hem performans hem de ekonomik perspektiften dnemli bir
gelisim alan1 olarak one cikmaktadir (Ozbey, Akoglu ve Polat, 2019). Bununla
birlikte, sektorde halen profesyonellesme diizeyi, finansal siirdiiriilebilirlik ve
genis kitlelere ulagsma kapasitesi agisindan gelismeye acgik noktalar
bulunmaktadir. Spor enddistrisi ekonomik biiyiikliigii, teknolojik entegrasyonu
ve kiiltiirel etkisi ile global ve ulusal diizeyde stratejik 6neme sahip bir
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sektordiir. Geligen dijitallesme trendleri, spor pazarlamasi uygulamalar1 ve
altyap1 yatirimlari, spor endiistrisinin hem ekonomik hem de sosyal degerini
artirmakta ve spor branglarinin, 6zellikle ylizmenin, siirdiiriilebilir biiylimesine
katki saglamaktadir (Bilir, 2022).

COVID-19’un Spor Endiistrisine ve Sporculara Etkileri

COVID-19 pandemisi, kiiresel dl¢ekte spor faaliyetlerini derinden etkileyen
bir kriz siireci olarak ortaya ¢ikmistir. Pandemi siirecinde spor miisabakalari
iptal edilmis, antrenmanlar ertelenmis ve spor tesisleri gecici olarak
kapatilmistir. Bu durum, sadece bireysel sporcularin degil, ayni zamanda
kuliipler, federasyonlar ve organizasyonlar gibi tiim spor ekosisteminin
ekonomik ve sosyal yapisimi sarsmistir (Dikici, Giiler, ve Cavusoglu, 2021).
Kuliiplerin gelir kayiplari, federasyonlarin organizasyon planlarinda aksamalar
ve sporcularin sponsorluk gelirlerinde yasanan azalmalar, sektdrde Onemli
finansal kirilganliklar1 ortaya koymustur (Aktas ve Mutlu, 2016). Sporcular
acisindan, antrenman stirekliliginin kesilmesi ve miisabaka deneyiminin
azalmasi, performans kaybi ve psikolojik stres gibi olumsuz sonuglara yol
agmistir (Deniz ve Cihan, 2025). Ozellikle gen¢ ve gelisim evresindeki
sporcularda, kesintiye ugrayan antrenman siiregleri kas kuvveti, dayaniklilik ve
teknik becerilerin azalmasina neden olmus; motivasyon ve psikolojik
dayaniklilik iizerinde de olumsuz etkiler gozlenmistir (Eken, Gezmis, Uk,
Erdogdu, Dogan, Kirag¢ ve Ulucan, 2019). Bu siiregte dijital antrenman
uygulamalar1 ve ¢evrim igi spor aktiviteleri, sporcularin antrenman siirekliligini
kismen korumasini saglamig ve ev ortaminda performans siirdiiriilebilirligi icin
alternatif yontemler sunmustur. COVID-19 sonrast spor endiistrisi, yeniden
yapilanma ve adaptasyon slirecine girmistir. Sosyal mesafe, hijyen onlemleri ve
dijitallesme odakl1 yeni diizenlemeler, spor organizasyonlarinin isleyis bigimini
degistirmistir. Bununla birlikte, pandemi stireci spor sektdriinde inovatif
uygulamalarin  hiz kazanmasina ve dijital platformlarin daha etkin
kullanilmasina yol agmistir (Demirarslan ve Demirarslan, 2020). Spor kuliipleri
ve federasyonlar, gelecekte benzer krizlere karst dayanikliligi artirmak amaciyla
hem ekonomik hem de operasyonel stratejilerini yeniden yapilandirmak
zorunda kalmistir. COVID-19, spor endiistrisini ve sporcularin performans
siireclerini ¢ok boyutlu olarak etkilemis, hem kriz yonetimi hem de dijital
adaptasyon gerekliligini 6n plana ¢ikarmistir (Ugiinciioglu, Ozdemir ve Cakir,
2021). Pandemi, spor eckosisteminin esnekligini ve kriz karsisinda
dayanikliligini test eden benzersiz bir donemeg olmustur.
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Genel Degerlendirme ve Oneriler

Bu calismada ele alinan antropometrik ve plyometrik parametreler, ylizme
bransinda performansin belirleyici unsurlari olarak O6ne ¢ikmaktadir.
Antropometrik dl¢timler, 6zellikle kol uzunlugu, govde yapisi, esneklik ve kas
kitlesi gibi faktorlerle dogrudan iliskilidir ve sporcunun hidrodinamik
verimliligini etkiler. Plyometrik egzersizler ise kas kuvveti, patlayici giic,
koordinasyon ve dayanmiklilik iizerinde anlamli katkilar saglamakta; boylece
sporcunun teknik ve fizyolojik performans gostergelerini optimize etmektedir.
Bu iki parametre setinin birlikte degerlendirilmesi, geng yiiziiciilerde uzun
vadeli performans tahminleri ve antrenman planlamalart agisindan kritik 6neme
sahiptir. Sporcu yasam doyumu ve psikolojik refah da performans ve
stirdiiriilebilir basar i¢in hayati 6nemdedir. Yiiksek motivasyon, stres yonetimi,
0z yeterlik ve psikolojik dayaniklilik, yalnizca bireysel performans: degil, ayni
zamanda sporcunun antrenmanlara devamliligimi ve uzun vadeli gelisimini
destekler. Bu baglamda, fiziksel parametrelerin yani sira psikolojik unsurlarin
biitiinciil olarak ele alinmasi, sporcunun hem performansini hem de yasam
doyumunu artiran bir yaklasim olarak one c¢ikmaktadir. Spor endiistrisinin
kirilgan yapisi, COVID-19 pandemisi siirecinde agik¢a ortaya ¢ikmistir. Spor
miisabakalarinin iptali, tesislerin kapanmasi ve ekonomik gelir kayiplari,
sektoriin krizlere karst duyarliligini gdstermistir. Bununla birlikte dijitallesme
ve c¢evrim i¢i uygulamalarin hiz kazanmasi, spor endiistrisinin esnekligini
artirmak i¢in yeni stratejik firsatlar sunmustur. Bu siireg, gelecekte benzer
krizlerin etkilerinin azaltilmasi i¢in spor sektdriinde stratejik planlama, kriz
yonetimi ve dijital adaptasyon ihtiyacini glindeme getirmistir. Akademik
arastirmalar acisindan, bu calisma birkac &neri sunmaktadir. Oncelikle,
uzunlamasina calismalarin  artirilmasi,  antropometrik  ve  plyometrik
parametrelerin  zaman igindeki etkilerinin daha dogru anlasilmasim
saglayacaktir. Ikinci olarak, farkli yas gruplari ve spor branslarinda plyometrik
egzersizlerin etkilerinin karsilagtirilmasi, antrenman protokollerinin optimize
edilmesi acgisindan Onemlidir. Son olarak, spor endiistrisi ve kriz yoOnetimi
lizerine ¢ok disiplinli arastirmalarin gelistirilmesi, sektordeki kirilganliklarin
anlagilmasi ve siirdiiriilebilir biiyiimenin desteklenmesi igin gereklidir. Sonug
olarak, performans, psikolojik refah ve endiistriyel yap1 arasindaki etkilesimler
biitiinciil olarak ele alinmali; hem bireysel sporcu gelisimi hem de spor
ekosisteminin siirdiiriilebilirligi i¢in kapsaml1 stratejiler gelistirilmelidir.
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4. Bolim

Kadin ve Spor
Ebubekir GORDEGIR', Fatih GORDEGIR 2, Sitki OZBEK?

Giris

Spor, insanlik tarihinin en eski kiiltiirel ifadelerinden biri olarak toplumsal
yasamin her doneminde farkli bigimlerde var olmus ve birey-toplum iliskilerinde
merkezi bir rol iistlenmistir. Tlkel topluluklarda hayatta kalmaya yonelik fiziksel
becerilerle baslayan bu olgu, zamanla estetik, ritiiel, dini ve askeri islevler
kazanmig; bedensel performansin Otesinde sosyal bir iletisim bigimine
doniismiistiir (Giirsoy, 2001; Biddle, 1995). insan bedenine yiiklenen anlamlar ve
bu bedenin egitimi, tarihsel siirecte yalnizca bireysel saglikla sinirli kalmamuis,
ayni zamanda politik ideolojilerin, ulusal kimliklerin ve toplumsal yapilarin
insasinda belirleyici olmustur (Ersoy, 2006; Koca, 2006).

Antik Yunan’da beden egitimi, “kalokagathia” olarak bilinen beden ve ruhun
uyumlu gelisimi idealine dayanmakta; spor yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda
etik ve zihinsel miikemmellik arayiginin bir parcasi olarak goriilmekteydi (Kuter,
2017). Bu donemde olimpiyat oyunlari, kent devletlerinin giiciinii sergiledigi,
erkeklerin yaristigi ve kadmlarin seyirci dahi olamadig1 organizasyonlardi
(Yildiran, 2004). Roma Imparatorlugu’nda ise spor, savascilik ve gdsteri
kiiltiirinlin bir yansimasi haline gelmis, gladyator doviisleri gibi siddet igerikli
etkinliklerle toplumun eglence ihtiyacina hizmet etmistir (Unveren, 2012). Bu
gosterilerin icerigi, donemin siyasal iktidar yapilarinin halk {izerindeki mesruiyet
kurma stratejileriyle dogrudan iliskilidir (Ersoy, 2006).

Orta Cag’da Hristiyanligin etkisiyle bedenin giinahkar goriilmesi, sporun
kamusal yasamdan biiyiik 0Ol¢iide dislanmasina neden olmustur. Ancak
Ronesans’la birlikte bedenin yeniden kesfedilmesi, sanat, bilim ve egitimde
fiziksel etkinliklere olan ilgiyi artirmis; beden egitimi, bireyin ¢ok yonli
gelisiminin bir pargasi olarak yeniden giindeme gelmistir (Araci, 2004). Bu
stirecte ozellikle aristokrat sinif, eskrim, binicilik ve aveilik gibi spor dallariyla
ayricalikli bir alan yaratmis; halk ise geleneksel oyunlar ve rekabet temelli
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etkinliklerle spora katilim gostermistir (Amman, 2006). 18. ve 19. yiizyillarda,
Sanayi Devrimi’nin etkisiyle kentlesmenin hizlanmasi ve ig¢i sinifinin giindelik
yasaminda bos zaman kavraminin ortaya ¢ikmasiyla, spor daha kurumsal ve
organize bir yap1 kazanmaya baslamustir (Biddle, 1995). Ozellikle Ingiltere’de
futbol, kriket ve atletizm gibi branslar kuliip yapilar1 i¢inde diizenlenirken;
Almanya’da “Turnen” hareketi, beden egitiminin ulusal kimlik insasindaki
roliinii pekistirmistir (Giirsoy, 2001). Fransa’da Coubertin 6nciiliigiinde modern
olimpiyatlarin yeniden canlandirilmasi ise sporun uluslararasi diizeyde baris,
kardeslik ve rekabet temelinde yeniden yapilandirilmasina zemin hazirlamigtir
(Ersoy, 20006).

Sporun bu kurumsallagsma siireci, ayn1 zamanda modern ulus devletlerin
ideolojik araglarindan biri haline gelmistir. Beden, bu dénemde yalmzca saglk
degil; disiplin, verimlilik ve itaat gibi toplumsal degerlerin tasiyicisi olarak ele
alinmistir (Foucault, 1997). Bu baglamda spor, bireylerin ruhsal ve fiziksel olarak
“ideal vatandag” kimligine hazirlanmasinda etkin bir islev gormiis; toplumsal
diizenin yeniden tiretildigi bir alan olarak degerlendirilmistir (Yetim, 2000).

20. yiizyillm baglarindan itibaren sporun yayginlagmasi ve medya ile
iligkilenmesi, bu alanin sadece fiziksel degil ayn1 zamanda ekonomik, kiiltiirel ve
politik bir endiistri haline gelmesini saglamistir (Civan, 2024). Spor
karsilagmalar1, toplumsal aidiyetin insasinda kolektif bir biling yaratirken; ayni
zamanda cinsiyet, sinif ve etnisite gibi sosyal kategorilerin yeniden {iretilmesine
de hizmet etmistir (Koca, 2020). Ozellikle erkek egemen yapinin belirgin oldugu
spor alani, kadinlarin katilimini uzun yillar engellemis ve beden politikalar1
yoluyla kadmlarin fiziksel varligim goriinmez kilmistir (Yiksel, 2014). Bu
tarihsel seyir, sporun yalnizca bireysel bir aktivite degil, ayn1 zamanda ideolojik,
sosyolojik ve kiiltiirel bir alan oldugunu ortaya koymaktadir. Sporun gelisimi,
hem toplumsal normlar hem de ekonomik yapilarin doniisiimiine paralel olarak
sekillenmis; zaman i¢inde kadinlarin da bu alan icerisindeki yerini sorgulayan ve
doniistiiren bir zemin olusturmustur (Knoppers ve McDonald, 2010). Ozellikle
kadinlarin sporla olan iligkisi, tarihsel, kiiltiirel ve yapisal engellerle miicadele
ederek giinlimiizde daha goriiniir ve gii¢lii bir hal almistir (Yildiran ve Yetim,
2009).

Egzersiz ve Fiziksel Aktivite

Egzersiz ve fiziksel aktivite kavramlari, halk sagligi, spor bilimleri ve
toplumsal aragtirmalar alanlarinda siklikla karsilagilan ancak birbirinden farkli
anlamlar tasiyan iki temel terimdir. Fiziksel aktivite, Diinya Saglik Orgiitii
tarafindan “iskelet kaslari tarafindan gerceklestirilen ve enerji harcamasiyla
sonuglanan herhangi bir bedensel hareket” olarak tanimlanmaktadir (Tiirkiye
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Cumhuriyeti Saglik Bakanligi, 2015). Bu kapsamda yiiriimek, ev isleri yapmak,
merdiven ¢ikmak gibi giinliik yasam aktiviteleri de fiziksel aktiviteye dahildir.

Egzersiz ise fiziksel aktivite kategorisi igerisinde yer alan, ancak belli bir
amaca yonelik olarak planli, yapilandirilmis, tekrarli ve bilingli bicimde yapilan
hareketler biitiiniidiir (Caspersen, Powell ve Christenson, 1985). Egzersizin temel
amaci bireyin fiziksel uygunluk diizeyini artirmak, korumak ve saglik ¢iktilarinda
iyilesme saglamaktir (Ozer, 2006). Bu ayrim, sporun sagliga olan etkilerini analiz
ederken oldukca 6nemlidir ¢iinkii tiim fiziksel aktiviteler egzersiz degildir; ancak
her egzersiz bir fiziksel aktivite olarak degerlendirilir. Egzersiz; aerobik,
anaerobik, direng, esneklik ve denge olmak iizere farkli alt kategorilere ayrilir.
Aerobik egzersizler (ylirliylis, kosu, yiizme gibi), uzun siireli ve diisiik-orta
siddette yapilan hareketlerle kardiyovaskiiler sistem iizerinde olumlu etkiler
yaratirken; anaerobik egzersizler (agirlik kaldirma, sprint gibi) kisa siireli ve
yiiksek yogunlukludur, daha ¢ok kas giiciinii ve hacmini artirmayi1 hedefler
(Akpmar ve Yilmaz, 2018). Esneklik caligmalari, eklem hareket agikligini
korumak acisindan 6nem tasirken, denge ve koordinasyon caligmalar1 6zellikle
yasli bireylerde diisme riskinin azaltilmasina katki saglar (Thivel vd., 2018).

Kadinlarin yasam dongiisiinde, bu egzersiz tiirlerinin her biri farkh
donemlerde farkli islevler iistlenmektedir. Ornegin gebelik siirecinde onerilen
diisiikk siddetli aerobik egzersizler, hem annenin hem de bebegin sagligini
desteklemekte; dogum sonrasi1 toparlanma siirecinde ise pelvik taban egzersizleri
biiyiik énem tasimaktadir (ACOG, 2020). Menopoz sonrast donemde yapilan
direng egzersizleri, osteoporozun Onlenmesi ve kas kaybinin azaltilmasi
acisindan temel saglik uygulamalari arasinda yer alir (Shojaa vd., 2020).
Bireylerin egzersiz yapma aliskanliklari, yalnizca fizyolojik degil ayn1 zamanda
psikolojik, sosyokiiltiirel ve c¢evresel faktorlerin etkisi altindadir. Egzersiz
motivasyonunun siirdiiriilebilirligi, bireyin 0z-yeterlik algisi, sosyal destek
sistemleri ve yasadigi cevrenin olanaklariyla dogrudan iligkilidir (Willis ve
Campbell, 1991). Bu baglamda egzersiz, salt bir fiziksel aktivite degil, biitlinciil
bir yasam bigimi olarak ele alinmalidir. Kadinlar agisindan bu yagsam bigimi;
saglik, estetik, toplumsal kabul ve ruhsal iyilik gibi ¢ok katmanl bilesenlerle i¢
ice gegmigtir (Karaca, 2020).

Gilinlimiizde fiziksel aktivite yetersizligi, diinya genelinde 6nde gelen 6liim
nedenlerinden biri olarak gosterilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii verilerine gére,
kiiresel olarak her dort yetiskinden biri yeterli diizeyde fiziksel aktivite
yapmamakta; bu durum kalp hastaliklari, diyabet, hipertansiyon ve bazi kanser
tirlerinin goriilme sikligini artirmaktadir (Tiirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanligi,
2015). Ozellikle kadinlarda fiziksel aktivite diizeylerinin erkeklere kiyasla daha
diisiik oldugu, sosyal roller ve bakim yiiklerinin egzersiz zamanini kisitladig:
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belirlenmistir (Yerlisu Lapa, 2009). Egzersizin bireysel diizeydeki etkilerinin
yani sira, halk saglig1 baglaminda toplumsal refaha da onemli katkilar1 vardir.
Egzersiz aligkanligimin yayginlagmasi; saglik harcamalarinin azalmasi, is giicii
verimliliginin artmasi ve saglikli yaslanma gibi olumlu ¢iktilar dogurmaktadir
(Aksoy ve Aksoy, 2021). Bu nedenle, egzersiz kavrami yalnizca bireyin
sorumlulugu olarak degil; kamusal bir saglik yatirimi olarak degerlendirilmelidir
(Koca, 2020). Simsek ve ark., (2023) haftada en az 3 defa 30/45dk araliginda
fiziksel egzersizlerin yapilmas1 gerektigini belirtmistir. Ozellikle ergen ve geng
bireyler iizerinde yapilan c¢aligmalarda fiziksel aktivitenin kaygi ve uyku
bozuklugunu diizenlede 6nemli bir etken oldugu ifade edilmistir (Solmaz ve ark.,
2025).

Egzersizin Kadin Saghg Uzerindeki Etkileri ve Onemi

Kadin sagligi, biyolojik, psikolojik ve sosyokiiltiirel etkenlerin etkilesimiyle
sekillenen ¢ok boyutlu bir alandir. Egzersiz, bu bilegenlerin her birinde olumlu
etkiler yaratarak kadinlarin yasam kalitesini artirmakta, saglikli yas alma
siireglerini desteklemekte ve toplumsal yasama daha aktif katihmini tesvik
etmektedir (Demirkan, Kafkas ve Giinay, 2015). Kadinlar i¢in diizenli fiziksel
aktivite, yalnizca fiziksel uygunluk saglamakla kalmaz; ayni zamanda ruhsal
dengeyi giliclendirir, stresle bas etme kapasitesini artirir ve 6zgiliveni besler
(Zhang vd., 2024).

Kadinlarmm fizyolojik dongiileri (menstriiasyon, gebelik, dogum ve menopoz)
egzersizin etkilerini farkli donemlerde farkli yogunluklarla deneyimlemelerine
neden olmaktadir. Ornegin, diizenli egzersiz yapan kadimlarm adet dongiisii daha
diizenli olmakta ve premenstriiel sendrom belirtilerinde azalma goriilmektedir
(Karaca, 2020). Gebelik doneminde yapilan hafif-orta siddetteki aerobik
egzersizler, gebelik komplikasyonlarin1  azaltmakta, dogum siirecini
kolaylastirmakta ve postpartum toparlanmay1 hizlandirmaktadir (ACOG, 2020).
Menopoz sonrast donemde egzersizin en belirgin yarar1 kemik mineral
yogunlugu iizerindeki etkisidir. Postmenopozal kadinlarda diizenli direng
egzersizleri ve agirlik tasiyan aktiviteler, osteoporoz riskini diigiirmekte ve kas-
iskelet sagligini1 desteklemektedir (Shojaa vd., 2020). Ayrica, egzersiz viicut yag
oranini azaltarak obeziteyle miicadelede etkili bir ara¢ olmakta, tip 2 diyabet,
hipertansiyon ve kardiyovaskiiler hastaliklarin Onlenmesinde kritik rol
oynamaktadir (Akpinar ve Yilmaz, 2018).

Egzersizin psikolojik saglik tizerindeki olumlu etkileri, 6zellikle kadinlarda
depresyon, anksiyete ve stres yonetimi konularinda belirgin bir sekilde ortaya
cikmaktadir. Yapilan meta-analizler, diizenli fiziksel aktivitenin hafif ve orta
diizeydeki depresyon semptomlarini azaltmada etkili oldugunu; 6zellikle grup
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egzersizlerinin sosyal destek algisini artirarak bu etkinin daha da giliclendigini
gostermektedir (Smith vd., 2023). Kadinlarin duygusal emek yiikiiniin yiiksek
oldugu toplumlarda, egzersiz bu yiikii dengeleyen dogal bir stres regiilatori islevi
gormektedir (Koca, 2020). Egzersiz sirasinda salgilanan endorfin ve serotonin gibi
norokimyasal maddeler, bireylerin kendilerini daha mutlu ve enerjik hissetmelerini
saglar (Oztiirk ve Karaca, 2019). Ozellikle dogum sonras1 dénemde yasanan
postpartum depresyonun 6nlenmesinde egzersiz uygulamalariin tedavi edici etkisi
oldugu klinik bulgularla da desteklenmistir (Aksoy ve Aksoy, 2021). Beden algisi
ve benlik saygisi konularinda da egzersizin katkisi biiyiiktiir (Solmaz,2025); viicut
kompozisyonundaki olumlu degisimlerle birlikte kadinlarin 6zgiiven diizeyleri
artmakta ve toplumsal iliskilerde daha aktif rol tistlenmeleri saglanmaktadir (Zhang
vd., 2024).

Egzersiz, yalnizca fiziksel ve psikolojik bir pratik olmakla kalmayip, aym
zamanda toplumsal bir etkilesim alani da yaratir. Kadinlarin egzersiz yoluyla sosyal
ortamlarda bulunmalar1 hem izolasyonu azaltmakta hem de toplumsal dayanisma
aglarin giiclendirmektedir (Cerit, 2016). Ozellikle kadinlara &zel spor merkezleri,
belediye destekli egzersiz parkurlar1 ve okul temelli fiziksel aktivite projeleri,
kadmnlarin sosyal yasama entegrasyonunu artirmakta; bu alanlar, kadinlarin
kamusal alanda varlik gdstermeleri acisindan Onemli birer platforma
doniismektedir (Oztiirk, 2019).

Toplumdaki cinsiyet temelli sinirlamalart asmada egzersiz ve sporun
giiclendirici etkisi vardir. Kadinlarin fiziksel anlamda daha giiglii hissetmeleri, aym
zamanda psikolojik ve sosyal 6zgiirlik duygusunu da beraberinde getirmektedir
(Yiiksel, 2014). Bu baglamda egzersiz, kadinlarin sadece bireysel refahina degil,
toplumsal esitlik miicadelesine de katki saglayan bir arag olarak
degerlendirilmektedir (Koca, 2020).

Kadin ve Spor “’Kiiresel ve Tiirkiye Perspektifi”

Kadmlarin sporla olan iliskisi, tarihsel olarak toplumsal cinsiyet normlari ve
kiiltiirel kaliplar cercevesinde sekillenmistir. Sporun tarihsel siirecte genellikle “erkek
is1” olarak kodlanmasi, kadin bedeninin kamusal alandaki goriiniirliigiinii ve fiziksel
yeterliligini sorgulayan bir bakis agisin1 beraberinde getirmistir (Koca, 2006). Bu
durum, kadinlarin fiziksel aktivitelere erisiminde yapisal smirlamalar dogurmus;
katilim olanaklarini uzun yillar boyunca sinirlandirmistir (Knoppers ve McDonald,
2010). 20. yiizyin baslarindan itibaren kadin haklar1 hareketlerinin ivme
kazanmastyla birlikte, kadinlarin spor alanindaki goriiniirliigii artmaya baglamustir.
1900 Paris Olimpiyatlari’nda yalmzca 22 kadin sporcu yer alirken, bu say1 2012
Londra Olimpiyatlari’nda 4.676’ya yiikselmis ve kadinlar, ilk kez tiim branslarda
temsil edilmigtir (O’Shea ve Duffy, 2021). Ancak bu niceliksel artis, niteliksel esitligi
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tam anlamiyla saglamamig; medya temsilleri, sponsorluk destegi ve spor
yonetimindeki kadin oranlar1 halen erkeklerin lehine asimetrik bigimde stirmiistiir
(Smith, 2019).

Kadmlarm sporda yasadig: esitsizlikler, yalnizca fiziksel katilim diizeyiyle sinirli
kalmamig; ayni zamanda performanslarinin toplumsal anlamlandirilma bigimi
tizerinde de etkili olmustur. Kadin sporcular, genellikle beden estetigi iizerinden
degerlendirilmis; basarilar1 ise cogu zaman cinsiyetg¢i yaklagimlarla golgelenmistir
(Brown ve Lee, 2020). Bu baglamda spor, kadinlarin goriiniirliigiinii artiran ama ayni
zamanda onlar1 belli normlara gore sekillendirmeye ¢alisan celiskili bir alan haline
gelmistir (Ely ve Meyerson, 2000). Giiniimiizde 6zellikle feminist spor sosyolojisi
caligmalari, kadnlarin spor alaminda yasadigi yapisal engelleri goriiniir kilarak,
esitlik temelli politikalarin gelistirilmesine katki sunmaktadir. Kadinlarin sadece
sporcu degil, ayn1 zamanda antrendr, yonetici ve akademisyen kimlikleriyle bu
alanda yer almasi, sporun demokratiklesmesi agisindan kritik bir 6neme sahiptir
(Koca, 2020). Ayrica, uluslararasi kuruluslar (IOC, UN Women gibi) kadinlarin spora
katilmim tesvik eden yoOnergeler gelistirerek, kiiresel Olgekte toplumsal cinsiyet
esitligini desteklemektedir (Anderson, 2018). Kadin sporcularin 6zgiiven ve
toplumsal cinsiyet algilar1 {izerine yapilan bir aragtirmada, kadin voleybolcularda yas
ve deneyim arttikca Oz-yeterlik diizeylerinin de arttig1 tespit edilmistir (Akyiliz ve
Duran, 2025).

Tiirkiye Ozelinde degerlendirildiginde, kadinlarin spora katilim siireci hem
tarihsel hem de sosyokiiltiirel baglamda 6zgiin bir gelisim gostermistir. Osmanl
doneminde kadimlarin kamusal alanda yer almasi olduk¢a smirli oldugu igin, spor
faaliyetlerine katilimlart da yok denecek kadar azdi (Atabeyoglu, 2000). Ancak
Cumbhuriyet’in ilantyla birlikte, Atatilirk ’{in “muasir medeniyet” hedefi dogrultusunda
kadinlarin toplumsal yasama katilimi desteklenmis; beden egitimi ve spor, kadmlar
icin de ulasilabilir bir alan haline getirilmistir (Tamer, 2000). 1936 yilinda Berlin
Olimpiyatlari’na Tirkiye’den ilk kadin sporcularin katilimi, bu alandaki sembolik
doniisiimiin baglangici olarak kabul edilse de; esas gelisme 1980°1i yillardan sonra
gorlilmeye baglamistir. Bu donemde, kadinlarm egitim diizeyindeki artig, spor
altyapisinin  yayginlasmasi ve medya etkisiyle birlikte, kadinlarin spordaki
goriiniirliigii belirgin sekilde yiikselmistir (Yildiran ve Yetim, 2009). Ozellikle
atletizm, voleybol ve ylizme gibi branglarda elde edilen uluslararasi basarilar, hem
kadin sporcularin model teskil etmesine hem de toplumsal alginin doniigmesine
zemin hazirlamigtir (Karaca, 2018). Bununla birlikte, Tiirkiye’de halen kirsal
bolgelerde kadinlarin spora erigimi oldukea sinirlidir. Toplumsal baskilar, ekonomik
yetersizlikler ve tesis eksiklikleri, kadmlar sporla diizenli ve sistematik bigimde
bulugmasinin 6niindeki temel engeller arasinda yer almaktadir (Cakir, 2014). Ayni
zamanda, bazi spor dallarinin “erkeksi” olarak kodlanmasi, kadinlarin spor
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tercihlerini daraltmakta; ataerkil degerlerle yogrulmus spor kiiltiirii, kadinlarm bu
alandaki potansiyelini bastirmaktadir (Koca, 2006). Ancak son yillarda hem devlet
politikalari hem de sivil toplum Orgiitlerinin ¢aligmalari, kadinlarin sporla
giiclendirilmesini hedefleyen olumlu gelismeler iiretmektedir. Genglik ve Spor
Bakanlig1 biinyesinde agilan kadin odakli spor merkezleri, {iniversitelerde yiiriitiilen
beden egitimi projeleri ve toplumsal cinsiyet duyarliligi iceren akademik ¢aligmalar,
bu alanin gelecegi acisindan umut vericidir (Oztiirk, 2019).

Kadin Ve Spor “’Kiiltiirel, Sosyoekonomik Ve Medya Boyutlar”

Kadimlarin spora katilimi, yalnizca biyolojik veya bireysel bir tercih meselesi
degil; ayn1 zamanda kiiltiirel normlar, sosyoekonomik yapilar ve medya temsilleriyle
dogrudan iliskili toplumsal bir olgudur. Bu ¢ok katmanli yapi, kadmlarm fiziksel
aktiviteye ve sportif faaliyetlere erisimini hem tesvik eden hem de kisitlayan
dinamikleri icermektedir (Koca, 2006).

Kiiltiirel Boyut

Kiiltiirel normlar, kadmlarin bedenlerini, rollerini ve toplumsal mevcudiyetlerini
nasil algiladiklarmi sekillendiren giiglii yapilardir. Ozellikle ataerkil toplum
yapilarinda kadin bedeni, mahremiyet, namus ve gozetim kavramlar1 {izerinden
tanimlanmakta; bu durum kadinlarin agik alanlarda spor yapma, spor kiyafetleri
giyme ya da erkeklerle birlikte fiziksel aktivitelere katilma pratiklerini
simirlandirmaktadir (Yerlisu Lapa, 2009). Geleneksel deger yargilar ile modern
yagam tarzlart arasindaki gerilim, kadmnlarm sporla kurdugu iliskiyi de
belirlemektedir (Atalay, 2007). Tirkiye 6zelinde bu durum daha carpicidir. Bazi
kirsal bolgelerde hala kadinlarin spor yapmasi “gereksiz” veya “ayip” olarak
goriilebilirken; biiyiik sehirlerde spor, kadinlar i¢in hem bir saglik yatirimi hem de
sosyal prestij unsuru olarak algilanabilmektedir (Koca, 2020). Bu ikili yapi,
kadinlarin spora erisiminde kiiltiirel baglamin belirleyici roliinii ortaya koymaktadir.
Ayrica kadmlarin toplumda spora yonelimlerini daha ¢ok arttrmak ve halkin
toplumsal acidan bakis acgisini gelistirmek igin sporda kadin farkindaligin
gelistirmek gerekmektedir (Ozbek, 2025).

Sosyoekonomik Boyut

Kadimnlarin sporla iliskisi, sosyoekonomik diizeyle de yakindan iliskilidir. Gelir
seviyesi, egitim diizeyi ve yasanilan cevre, bir kadinin egzersize ne Olglide
erigebilecegini dogrudan etkiler (Kara, 2021). Diisiik gelir gruplarindaki kadinlar,
spor salonlarmma iiyelik gibi ekonomik yiikleri karsilayamazken; licretsiz kamu
alanlarinin smirh olmasi da erisimi zorlastirmaktadir (Cakir, 2014). Ayrica ev i¢i
sorumluluklarin biiyiik olciide kadinlara yiiklenmis olmasi, onlarin egzersize
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ayrabilecekleri zaman ve enerji lizerinde de baski olugturmaktadir (Koca, 2006).
Egitim diizeyi de kadinlarin spor katilimimi etkileyen onemli bir gostergedir.
Yiiksekogrenim gormils kadinlarin diizenli egzersiz yapma olasiliklar1 daha
yiiksektir; ¢iinkii saglik bilinci, 6z-yeterlik ve beden algisi gibi psikososyal faktorler
egitimle birlikte gelismektedir (Zhang vd., 2024). Bu baglamda, spor politikalarinin
yalnizca altyapr degil, ayn1 zamanda egitime ve farkindalik olusturmaya yonelik
stratejileri de kapsamasi gerekmektedir.

Medya Boyutu

Kadmlarm spor alanindaki temsili, medyada nasil gosterildikleriyle dogrudan
baglantilidir. Geleneksel medya, uzun yillar boyunca kadin sporcular cinsiyetci
bakis agilariyla temsil etmis; onlarin fiziksel yeterliliklerini gormezden gelerek daha
cok goriiniislerine ve 6zel yasamlarma odaklanmistir (Knoppers ve McDonald,
2010). Bu durum, toplumun kadin sporculara olan bakig agisini da sekillendirmistir
(Smith, 2019). Ancak dijital medyanin yiikselisiyle birlikte bu temsilde kismen bir
doniistim yasanmaktadir. Sosyal medya platformlari, kadin sporculara kendi
hikayelerini anlatma, basarilarmi1 dogrudan duyurma ve topluluk olusturarak
gortiniirliiklerini artirma imkani tanimaktadir (Hunt ve Widdop, 2019). Bu durum,
kadmlarmm yalmzca fiziksel performanslariyla degil; kisilikleri, miicadeleleri ve
liderlikleriyle de taninmalarin1 saglamaktadir (Anderson, 2018). Sporun medya
iizerinden sunumu, ayni zamanda geng kizlar i¢in rol model olusturma potansiyeline
sahiptir. Medyada sik¢a yer verilen basarili kadin sporcular, geng nesillere ilham
verirken; sporun yalnizca erkeklere oOzgii bir alan olmadigi mesajini
giiclendirmektedir (Brown ve Lee, 2020). Bu baglamda medya, toplumsal cinsiyet
esitligini destekleyen bir arag olarak degerlendirildiginde, kadin sporunun gelisimine
ivme kazandirabilir.

Kadin ve Spor “’Gelecege Yonelik Arastirmalar Ve Uygulama Alanlar”

Kadinlarin egzersize katilmi ve sporla giiclenme siirecleri {izerine yapilan
caligmalar Onemli bir birikim saglamig olsa da, halen derinlestirilmesi ve
genisletilmesi gereken ¢ok sayida arastirma alani bulunmaktadir. Sporun kadinlarin
yasam kalitesine, toplumsal konumuna ve saglik ¢iktilarindaki roliine dair disiplinler
aras1 yaklagimlar, bu alandaki teorik ve pratik acilimlari giiclendirecektir (Koca,
2020). Teknolojinin sporla entegrasyonu, ézellikle kadinlarin spora erisiminde yeni
imkanlar yaratmaktadir. Mobil uygulamalar, cevrim i¢i egzersiz platformlari ve sanal
topluluklar, kadmlarin geleneksel engellerle karsilasmadan spor yapmalarini
kolaylagtirmaktadir (Anderson, 2018). Bu dijital araglar, bireysel farkindaligi
artirmanin yani sira, veriye dayali egzersiz programlarinin gelistirilmesine de olanak
tanimaktadir. Gelecek aragtirmalar, dijital araclarin kadinlarin  motivasyon,

53



devamlilik ve performans ¢iktilar1 {izerindeki etkilerini daha derinlemesine
incelemelidir (Green, 2017).

Kadin sporcularin deneyimlerinin yalnizca tek bir kiiltiirel baglamda degil, farkli
cografyalarda ve sosyo-kiiltiirel yapilarda karsilagtirmali olarak incelenmesi,
evrensel politika gelistirme siireclerine katki saglayacaktir. Ornegin, Bati iilkelerinde
kadin sporuna katilim daha yayginken; Orta Dogu, Giiney Asya gibi bolgelerde hala
ciddi yapisal ve kiiltiirel engeller mevcuttur (O’Shea ve Dufty, 2021). Bu baglamda,
kiiltiirel baglamlarin kadin sporcular tizerindeki etkileri, hem yerel politikalarm hem
de kiiresel is birliklerinin yoniinii belirleyecek veriler sunacaktir.

Kadmlarin  yasam dongiisiindeki donemsel degisimlere 06zel egzersiz
protokollerinin etkinligi iizerine yapilacak klinik arastirmalar, hem koruyucu saglik
politikalar1 hem de tedaviye destek uygulamalar agisindan 6nemlidir. Menopoz,
gebelik, dogum sonrasi ve adet 6ncesi donemlerde egzersizin hormonal denge, kemik
saglhig1 ve ruhsal iyilik tizerindeki etkileri uzun vadeli takiplerle desteklenmelidir
(Shojaa vd., 2020; ACOG, 2020). Kadin giires sporu ile ilgilenen sporcular {izerinde
yapilan stres diizeylerini 6lgmek icin yapilan ¢alismada kadin giirescilerin genellikle
ara sira stres yasadiklart belirtilmistir. Kadin giirescilerin hayatlarinda kendilerini
rahatsiz eden olaylar1 kontrol altina aldiklari ve beklenmedik olaylar karsisinda
memnuniyetsizlik hissetmedikleri, ancak birbirini izleyen birkag¢ zorluk yasadiklart,
bu zorluklarin {istesinden gelemedikleri ara sira bu zorluklarin iistesinden
gelebildikleri gézlemlenmistir. Bu durum, kadnlarin spor yapmasinin kendilerine
her seyden ¢ok deger verdiklerini, kontrolleri disinda gelisen olaylar karsisinda
nadiren o6fkeli, stresli ve sinirli hissettiklerini, ancak yine de olaylar1 kontrol altinda
tutabildiklerini gostermektedir (Dinger & Kiling 2018). Ozellikle diisiik gelirli ve
saglik hizmetlerine erisimi kisith kadin gruplarinda bu tiir ¢aligmalar halk saghg:
acisindan stratejik dneme sahiptir (Tirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanligi, 2015).
Kadinlarin sporla kurduklan iligkinin daha gii¢lii hale gelmesi igin sporun erken
yaslarda yasam tarzi haline getirilmesi gerekmektedir. Bu baglamda okullarda
toplumsal cinsiyet esitligini dnceleyen beden egitimi programlarmin gelistirilmesi;
kadm 6gretmenlerin sayisinin artirilmasi ve sporda kadin liderliginin giiglendirilmesi,
uygulamaya yonelik stratejik adimlar arasinda yer almahdir (Kara, 2021). Aym
zamanda, kadinlara yonelik farkindalik artirici kampanyalar, saglik merkezlerinde
fiziksel aktivite damigmanlik hizmetlerinin yayginlastirilmasi gibi politikalar da
kadinlarin sporla olan bagmni giiclendirecektir (Oztiirk, 2019). Uygulamali saha
calismalari, hem bilimsel bilgi iiretimi hem de sosyal politika gelistirme ac¢ismdan
onemli katkilar saglar. Kadinlarin spor yapma aligkanliklarim etkileyen degiskenlerin
yerel diizeyde tespit edilmesi, etkili miidahale programlarmin tasarlanmasini
kolaylagtiracaktir. Kadin sporcularin ihtiyaglarma goére planlanan altyapi, antrendr
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egitimi ve sponsorluk sistemlerinin gelisimi de bu saha verileriyle dogrudan iligkili
olacaktir (Hunt ve Widdop, 2019).

Sonug¢

Sporun tarihsel gelisimi, toplumsal yapilar ve ideolojik doniistimlerle paralel bir
seyir izleyerek giinlimiize ulagmigtir. Baglangicta sadece erkek bedeni iizerinden
sekillenen sportif etkinlikler, zamanla kadmlarin da fiziksel, psikolojik ve toplumsal
kapasitelerini ortaya koyabildikleri bir alan haline gelmistir (Y1ildiran ve Yetim, 2009;
Koca, 2020). Antik donemden bugiine kadin bedeni, ¢cogu zaman smirlandirilmus,
gozetim altinda tutulmus ve belirli toplumsal rollerle cercevelenmistir. Ancak
Ozellikle Fragments: 20. yiizyil sonrasinda artan toplumsal farkindalik, egitim
diizeyindeki yiikselis ve dijital medya araclarmin yaygimlasmastyla birlikte, kadinlar
spor ve egzersiz yoluyla daha goriiniir, daha giicli ve daha etkili aktorlere
doniigmiistiir (Smith, 2019; Anderson, 2018).

Egzersiz, kadin sagligini hem fiziksel hem de psikososyal yonleriyle destekleyen
bir ara¢ olarak bireysel ve toplumsal diizeyde kritik bir rol {istlenmektedir. Diizenli
egzersiz uygulamalari; osteoporoz, kardiyovaskiiler hastaliklar ve obezite gibi birgok
kronik hastaligin 6nlenmesinde etkili olurken; ayni zamanda ozgiliven, yasam
memnuniyeti ve sosyal katilim diizeylerini de artirmaktadir (Demirkan, Kafkas ve
Giinay, 2015; Zhang vd., 2024). Bu etkiler yalnizca bireysel saglik ¢iktilariyla siirl
kalmamakta; kadnlarin toplumsal yasamda aktif bicimde yer almalarin1 ve karar
alma mekanizmalarinda daha goriiniir hale gelmelerini de desteklemektedir (Kara,
2021).

Kiltiirel, ekonomik ve medya odakli esitsizliklerin asilmasi, kadinlarin spor ve
egzersiz yoluyla giiclenme siirecinin siirdiiriilebilirligi agisindan biiyliik 6nem
tagimaktadir. Medyada kadin sporcularin temsili, sponsor destekleri ve
sosyoekonomik gruplar arasinda firsat esitliginin saglanmasi, bu siirecin hem adil
hem de kapsayict olmasina katki sunacaktir (Knoppers ve McDonald, 2010; Brown
ve Lee, 2020). Yerel yonetimlerin altyap: yatirimlan, kadinlara ydnelik spor
politikalarinin uygulanabilirligi ve erken yasta spora yonlendirme stratejileri,
gelecegin saglikl ve esitlik¢i toplumunun insasinda kilit rol oynamaktadir (Oztiirk,
2019; Tiirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanligi, 2015).

Sonug olarak, spor ve egzersiz araciligiyla kadinlarin fiziksel, psikolojik ve sosyal
olarak giiclenmeleri, yalmzca bireysel saglik kazanimlar1 degil, ayni zamanda
toplumsal cinsiyet esitliginin gergeklestirilmesi i¢in stratejik bir zemin sunmaktadir.
Akademik arastirmalarin, politika yapicilarin ve uygulayici aktorlerin bu siireci ¢ok
boyutlu bir yaklagimla desteklemeleri; hem kadmin statiisiinii hem de toplumun
biitiinsel sagligini olumlu yonde doniistiirecektir (Koca, 2006; Karaca, 2020).
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S. Bolum

Mac Oncesi ve Sonrasi Bilissel Yiik Diizeylerinin
Voleybol Performans Kalitesine Etkisi:
Teorik Bir Yaklasim

Alparslan KARTAL!

Ozet

Bu teorik makale, voleybol sporunda mag¢ 6ncesi ve sonrasi yaganan biligsel
yiik degisimlerinin oyun performans kalitesine etkisini irdelemektedir. Biligsel
yik kurami, dikkat kontrolii ve zihinsel yorgunluk literatiirii 1s181nda,
sporcularda biligsel kapasiteye dair farkliliklarin teknik uygulamalara, karar
verme siireglerine ve takim i¢i koordinasyona nasil yansidigi tartisilmaktadir.
Literatlir incelemesi yontemiyle olusturulan bu calismada, spor psikolojisi
baglaminda gelistirilen kavramsal modelle voleybolda oyun kalitesini etkileyen
zihinsel siiregler teorik olarak agiklanmaktadir. Bu galigma, ayni zamanda
antrenman ve misabaka siire¢lerinde zihinsel yiikk yonetiminin performans
optimizasyonundaki 6nemini vurgulamaktadir.

Giris

Yapilan bir¢ok arastirma spor ve fiziksel aktivitenin fiziksel ve psikolojik
saglik tlizerinde olumlu etki yaptigim1 vurgulamaktadir (Khan et al., 2012;
Wankel & Berger, 1990). Buna ragmen o6zellikle rekabet¢i sporlarda yogun
antrenmanlar, kazanma baskis1 ve sakatliklar sporcular {izerinde rahatlatici
etkinin tam tersine stres olusturmaktadir (Kellmann, 2010). Maruz kalinan bu
stres sporcularin miisabaka performanslarina dogrudan etkilemektedir. Ozellikle
elit sporcularin fiziksel ve fizyolojik acidan rakipleriyle biiyiikk oranda denk
olduklar1 g6z Oniine alindiginda stresle basa ¢ikma becerisi olan bireylerin
miisabaka aninda optimum performans gostermektedirler. Sporcularin stresle
basa ¢ikma ya da stresten uzaklagmasina yardimci olan dereceli gevseme, nefes
egzersizi, olumlu telkin, imgeleme gibi psikolojik beceri antrenmanlari
bulunmaktadir. Sporcular genellikle miisabaka stresiyle basa ¢ikmada bu ve
buna benzer psikolojik beceri antrenmanlar1 yapmaktadir. Diinya Saglhk Orgiitii
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mental iyi olusu, bireyin stresle basa c¢ikabilecek becerilere sahip olmast
sonucunda kendi yeteneklerini en etkili sekilde kullanarak daha iiretken ve
topluma daha fazla katki yapabilme potansiyeli olarak tanimlamaktadir (Keldal,
2015). Literatiirde, psikolojik ve fiziksel saglamligin daha iyi olmasina paralel
olarak bireylerin yasam kalitelerinin arttig1 ve bu durumun yiiksek mental iyi
olus ile iligkili olduguna dair kanitlar mevcuttur (Keyes, 2002; Keyes et al.,
2010). Yiiksek mental iyi olus diizeyi, artan yasam kalitesine ek olarak
bireylerin hem fiziksel saglik hem de sosyal iliskilerde girisken olmasina da
katki saglamaktadir (Lyubomirsky et al., 2005). Alan yazinda yer alan buna
benzer bulgular mental iyi olusun sporcularin hem miisabaka alanlarinda hem
de sosyal yasamlarinda 6nemli bir faktér oldugunu goéstermektedir. Bu agidan
bakildiginda mental iyi olusla iliskili olabilecek bilesenlerin ortaya konulmasi
bireylerin mental iyi olus diizeylerine katki yapacak faktorlerin belirlenmesinde
onemli rol oynayacag diisiiniilmektedir. Bu baglamda yapilan literatiir taramast
biligsel kontroliin (Kryla-Lighthall & Mather, 2009) ve bilissel esnekligin (Fu &
Chow, 2017) mental iyi olus ile iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Biligsel
kontrol ve biligsel esneklik kavrami; “kisilerin degisen ortamlara uyum saglama
yeteneginde, hedefe yonelik davranislarinda rol oynayan dnemli 6zelliklerden
sadece bir tanesidir” (Gabrys et al., 2018). Ilgili alan incelendiginde bilissel
kontrol ve esnekligin temeli siirekli degismekte olan ¢evresel kosullara uyum
gosterebilmek adina bilissel yapilart degistirme seklinde ifade edilmektedir
(Dennis & Vander Wal, 2010). Bilissel kontrol ve biligsel esneklik bu 6zellikleri
sayesinde stresle basa ¢ikmada ve mental iyi olusa katki saglayan Onemli
anahtarlar olarak goriilmektedir. Bu baglamda yapilan arastirmanin amaci,
biligsel kontrol ve biligsel esnekligin mental iyi olusu yordama diizeylerinin
incelenmesidir.

Voleybol, yiiksek tempolu ve siirekli degisen oyun yapisiyla sporcularin hem
fiziksel hem de bilissel kaynaklarini yogun bigimde kullandig1 bir branstir. Mag
sirasinda anlik karar verme, strateji uygulama, takim arkadaslariyla
koordinasyon ve ¢evresel uyaranlara hizli tepki verme gibi zihinsel islemler
biiylik 6nem tasir. Bu nedenle, sporcularin zihinsel durumlari, 6zellikle bilissel
yiik seviyeleri, oyun kalitesini dogrudan etkileyebilir. Mag Oncesi ve sonrast
donemler, sporcularm zihinsel yiik profillerinde anlamli farkliliklar yaratmakta
ve bu durum performans parametrelerinde dalgalanmalara neden olmaktadir. Bu
makalede, voleybol baglaminda biligsel yiik kavrami ayrintili bigcimde ele
almmakta ve teorik temeller c¢ercevesinde oyun kalitesi tizerindeki etkisi
degerlendirilmektedir.
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Bilissel Yiik Kurami ve Uygulamasi

Biligsel yiik kurami, 6grenmenin baslamasindan 6nce eszamanl islenmesi
gereken bilginin miktar1 ve etkilesimi ile ortaya c¢ikan, karmagik biligsel
gorevlerin 6grenilmesi ile ilgilenmekte ve biligsel siiregler iizerinde durmaktadir
(Paas, Renkl ve Sweller, 2004). Bilgi isleme siireclerinde, insanlarin sinirl
caligma bellegi ve sinirli olmayan uzun siireli belleklerinin oldugu varsayilir.
Calisma belleginin kapasitesi yalnizca yedi elemanla sinirhidir (Miller, 1956).
Sweller, Van Merrienboer ve Paas (1998), uzun siireli bellekte depolanan
bilginin  bireylerin gercek zihinsel gliclerinin  gostergesi  oldugunu
belirtmektedirler. Biligsel mimarinin bilesenlerinden biri olan ve uzun siireli
bellekte depolanan zihinsel yapilar belli bilgilere ait bir ag ya da bir konuda
kullanilacak olan elemanlarin smiflanmasi olarak tanimlanabilir. insanlar belli
problemlerin  ¢éziimiinde  kullanmak i¢in  farkli  zihinsel yapilar
gelistirmelidirler. Zihinsel yapilarin  gelistirilmesi sonucunda c¢aligma
bellegindeki yiik azalir. Bu nedenle 0grenme-ogretme siireglerinin amaci,
ogrencilerin zihinsel yapilarin1 gelistirmelerine yardim etmek olmalidir (Anglin,
Vaez ve Cunningham, 2004). Bilissel yiik, belli bir zaman diliminde c¢alisma
bellegi tarafindan kullanilan kaynaklari ifade etmektedir. Genellikle ¢ tiir
biligsel yiikten bahsedilir: asil yiik (intrinsic load), konu dis1 yiik (extranous
load/ineffective load) ve etkili yiik (germane load/effective load) (Sweller ve
digerleri, 1998; Paas, Tuovinen, Tabbers ve Van Germen, 2003). Asil yiik,
Ogrenilmesi zor olan igerige bagli olarak calisma belleginde yiiklenmenin
gerceklestigi tlirdiir. Sunulan bilgi karmasik oldugunda asil yiik de yiiksek
olacaktir. Insanlarin 6grenmesi gereken bir¢ok konu oldugu icin genellikle asil
yiik yiiksek olur. Konu dis1 yiik, iyi tasarlanmamis 6gretim materyalleri ve iyi
olmayan Ogretim tasarimi sonucunda calisma belleginin yiiklenmesidir.
Tasarlanan 6grenme ortami, uygun olmayan bilgileri ya da bilgi isleme siirecini
olumsuz yonde etkileyen diger materyalleri igeriyorsa konu dis1 yiik yiiksek
olacaktir. Etkili yiik ise zihinsel yapilarin olusmasi1 ve diizenlenmesini saglayan
siireglerde ortaya ¢ikar. Konu disi ve etkili yik 0Ogretim tasarimindan
etkilendiginden 6gretim tasarimcilarinin kontroliindedir. Onemli olan, asil yiik,
konu dis1 yiikk ve etkili yiikiin toplammin calisma belleginin kapasitesini
asmamasi baska bir deyisle asir1 biligsel yiiklenmenin olmamasi nedeniyle
beklenen 6grenmenin gerceklesmesidir. Bu nedenle arastirmacilarin g¢oklu
ortamlar1 tasarlarken resim, grafik ve animasyonlari nasil kullanmalar
gerektigini biligsel yiik kurammi g6z Oniinde bulundurarak incelemeleri,
O0grenme siireglerinin etkili ve verimli olabilmesi i¢in 6nem tasimaktadir
(Anglin, vd., 2004; Baron, 2004; Paas, Tuovinen, vd., 2003).
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Biligsel yiik kurami, ilk olarak egitim psikolojisi alaninda &grenme
siireglerini agiklamak i¢in gelistirilmis, daha sonra spor bilimlerinde dikkat ve
bilgi isleme siireglerine uygulanmistir. (Sweller, 1988), bireyin zihinsel
kapasitesinin sinirli oldugunu ve bu kapasite lizerinde birden fazla bilgi
islemenin, performans: diislirebilecegini ileri stirmiistiir. Kuramin ii¢ bileseni
vardir:

- lgsel Yiik: Gorev karmasikhigindan kaynaklanir. Voleybolda, rakip
takimin taktiklerinin analiz edilmesi veya oyun i¢i pozisyonlara gore
anlik karar verme igsel yiik 6rnekleridir.

- Dagsal Yiik: Bilginin sunum bi¢iminden dogar. Giiriiltiilii ortam, seyirci
baskis1 veya kogun karmasik talimatlari bu yiikii artirabilir.

- Yapica1 Yiik: Bilgilerin islenmesi ve 6grenmeye katki saglamasi agisindan
olumlu yiiktiir. Voleybolda mac¢ oOncesi taktik toplantilar ve gorsel
analizler buna ornektir.

Bilissel yiikiin optimal seviyede tutulmasi, sporcularin gorevlerini etkili
bicimde yerine getirmesi i¢in gereklidir. Aksi durumda, dikkat dagilmasi, hata
oraninda artis ve karar mekanizmasinda yavaslama gibi olumsuzluklar ortaya
cikabilir. (Sweller, 1988)

Mac Oncesi Zihinsel Hazirlik ve Bilissel Yiik

Mag oOncesi donem, sporcularin zihinsel olarak kendilerini miisabakaya
hazirladiklar1 kritik bir zaman dilimidir. Bu siiregte zihinsel antrenman
teknikleri (6rnegin imgeleme, nefes egzersizleri, kendine konusma) siklikla
kullanilmaktadir. Bu uygulamalarin amaci, biligsel yiikii diizenlemek ve
performansi artiracak sekilde dikkat, motivasyon ve 6zgiiveni yapilandirmaktir.
Ancak agir1 bilgi yliklemesi veya stres seviyesinin yiiksekligi, digsal yiikii
artirarak performans disiikliigline yol agabilir. Ayrica, mag¢ Oncesi rutininin
bozulmasi veya beklenmedik degiskenler (6rnegin gec gelen taktik bilgisi) igsel
yiikii artirabilir.

Mac Sonras1 Mental Yorgunluk ve Performans

Mag sirasinda uzun siireli dikkat gerektiren zihinsel faaliyetler, sporcularim
biligsel kaynaklarini tiiketebilir. Marcora ve arkadaslarinin (2009) c¢alismast,
zihinsel yorgunlugun fiziksel performansi diisiirdiigiinii gostermistir. Bu durum
voleybol gibi yiiksek reaksiyon hizi gerektiren sporlarda daha belirgin hale
gelir. Mag¢ sonrast mental tiikenmislik, 6zellikle oyun sonlarinda gézlemlenen
teknik hatalarin, zamanlama sorunlarmin ve karar verme kalitesindeki
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diisiislerin baglica nedenlerinden biridir. Mental yorgunluk ayrica takim igi
iletisimi de olumsuz etkileyerek, koordinasyon hatalarina yol agabilir. (Marcora,
Staiano & Manning, 2009)

Oyun Kalitesi Uzerine Etkileri

Voleybolda oyun kalitesi; pas dogrulugu, servis etkinligi, hiicum-
sonuclandirma basarisi, savunma pozisyonlanmasi gibi hem bireysel hem takim
temelli kriterlerle degerlendirilir. Biligsel yiik seviyesindeki artis, bu kriterlerde
dogrudan bir diisiise yol acabilir. Ornegin, dikkat eksikligi nedeniyle alman bir
topun pas kalitesi diisebilir; yanlis servis tercihi ya da zamanlamasi blok
koordinasyonunu bozabilir. Ayrica, yiiksek bilissel yiik altindaki oyuncular
daha az iletisim kurma egilimindedir. Bu da takim sinerjisini ve kolektif oyun
kalitesini azaltir.

Teorik Model Onerisi

Onerilen modelde, bilissel yiik diizeyleri (mag¢ oncesi ve sonrasi) ile oyun
kalitesi arasinda dogrusal bir iligki oldugu varsayilmaktadir. Modelin temel
bilesenleri sunlardir:

- Zihinsel Hazirlik (mag¢ 6ncesi): Optimum igsel ve yapici yiik seviyesi,
oyun baglangicindaki basariy1 artirir.

- Zihinsel Tiikenmislik (mag¢ sonrasi): Artan digsal yiik ve tiikenmislik,
magin ilerleyen anlarinda performansi diistirtir.

- Upyarlanabilir Biligsel Stratejiler: Tecriibeli oyuncularin dikkat kontrolii,
stres yonetimi ve oyun i¢i refleksleri bu iliskiyi olumlu y6nde modere
eder.

Bu model, uygulamali arastirmalara temel saglayabilecek bir kavramsal

¢erceve sunmaktadir.

Sonuc ve Oneriler

Voleybol sporunda biligsel yiik yonetimi, oyun kalitesi iizerinde belirleyici
bir faktordiir. Mag Oncesi zihinsel hazirlik stratejileri, optimum bilissel seviyeyi
saglamada; mag sonrasi ise toparlanma teknikleri, yorgunlugu azaltmada 6nem
tagir. Antrendrlerin bu farkindalikla bireysellestirilmis zihinsel hazirlik
protokolleri olusturmasi; sporculara yonelik dikkat yonetimi ve stres toleransi
egitimleri vermesi Onerilir. Ayrica, performans analiz ekiplerinin mag¢ sonrasi
biligsel yorgunluk gostergelerini takip etmesi, uzun vadede takim basarisini
artirabilir.
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6. Boluim

Kapanan Sahalardan Acilan Ufuklara:
Covid-19 Sonrasi Spor Endiistrisinin Evrimi

Mesut GULESCE', Kemal SARGIN?

Spor

Glinlimiiz diinyasinda spor giiglii bir etkiye sahiptir ve, aslinda koklii bir
gecmise de sahiptir. Sporun Baslangici Eski Yunan'a dayanmaktadir ilk dnceleri,
avcilik, binicilik, futbol, atletizm ve aticilik gibi bir¢ok farkli dali da faaliyetler
gostermistir. Tarih 6ncesi donemlerden bakildiginda, Paleolitik Cag'da yasayan
insanlar, yiyecek iiretimi yapamadiklari i¢in besinlerini vahsi hayvan avciligi,
meyve, ve sebze yoluyla karsilamislardir. Ardindan gelen Mezolitik Cag'da ise,
insanlar tas aletlerle hem avlanmaya devam etmis hem de kisa siireli tarim
yaparak besin iiretimine baglamiglardir. Bu siirecte, birlikte hareket etme
zorunlulugu, insanlarda ekip ruhu ve ortaklik duygusunu gelistirmistir. Bu
caglardaki toplumsal doniisiimler, nemli ilerlemeleri de beraberinde getirmistir.
Insanlarin diisiinme ve konusma yeteneklerinin gelismesi, sembollerle iletisim
kurmalarina olanak tanimistir. Temel ihtiyaglarini karsiladiktan sonra, insanlar
eglence arayigina girmis ve baslangicta cesitli oyunlar gelistirmislerdir. Zamanla
bu oyunlar, giiniimiizdeki spor kavraminin temelini olusturmustur (Ekin, 2014).
Genel olarak sporun ge¢mis tarihini inceledigimizde, ilk g¢aglarda yasayan
insanlarin yasamsal miicadelelerini siirdiirebilmeleri i¢in simdiki adiyla spor o
zamanki adiyla yasamsal miicadele yaptiklar1 goriiliir. Bu donemde spor,
giinimiizdeki gibi bir eglence veya rekreasyon araci degil, dogaya kars1 verilen
miicadelenin ve temel ihtiyaglarin karsilanmasinin bir pargasiydi. Dolayisiyla, o
donem insanlari i¢in spor ve yasam arasinda neredeyse higbir fark yoktu; spor adi
altinda yapilan her aktivite, aslinda yasamu siirdiirmek i¢in zorunlu bir eylemdi
(Arik, 2004; Eris ve ark., 2018). "Spor" kelimesi, diinyaya Ingilizce iizerinden
yayilmis olsa da aslinda kdkeni Latince'ye dayanir. Latince'de "Disportere” veya
"Deportere" olarak kullanilan bu terim, zamanla Fransizca'da "Desport" ve
Ingilizce'de "Sport" seklini almustir. Tiirkgeye ise Ingilizce'deki okunusuyla
"spor" olarak ge¢mistir. Glinlimiizdeki tanimina gore spor, kendine 6zgii kurallart
ve yapilig bigimleri olan; bedeni ve zihni zorlayan, ayni zamanda hem eglendiren

! https://orcid/0000-0001-6676-6947, Van Belediyesi, Van, Tiirkiye
2 hitps://orcid.org/0000-0001-5415-9162, Van Yiiziincii Y1l Spor Bilimleri Fakiiltesi, Van
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hem de egiten uygulamalardir. Bagka bir deyisle, insan viicudunu gelistirmeye ve
egitmeye yonelik bir antrenman siirecidir. (Saatgioglu, 2013). Spor, bireysel veya
takim halinde yapilabilen, belirli kurallara sahip, rekabet iceren ve hem zihinsel
hem de fiziksel gelisime katki saglayan bir aktivitedir. (Kilcigil, 1985). Spor, hem
bireysel hem de toplumsal gelisimin temel unsurlarindan biridir. Bireyin zihinsel
ve bedensel sagligini destekleyerek kisilik ve karakter gelisimine katki saglar.
Kazandirdig1 yetenek ve bilgiler sayesinde bireyi sosyal hayata uyum saglamaya
tesvik eder. Ayni zamanda, sporun ulusal ve uluslararasi diizeyde kaynasma,
dayanigma ve barig ortami yaratan Onemli bir rolii vardir. Bireyin basari
duygusunu pekistirmenin yani sira, kurallara uygun miicadele etme, heyecan
yasama ve iistiin gelme gibi hedeflerle yapilan bir dizi faaliyettir (Yetim, 2000).
Spor, sosyolojik bir olgudur. Spor faaliyetleri, ancak toplumun var oldugu ve
etkilesimde bulundugu ortamlarda gelisir. Her spor dali, kendine 6zgli bir alt
kiiltiir yaratir. Bu alt kiiltiirler, o spora 6zel normlari, degerleri ve hatta kendine
has bir dili barindirir (Tezcan, 1992). Bu 6zelliklere sahip bir faaliyetin diinya
iizerinde insanlar1 her yonden etkileyebilecek bir olgu olmasi artik yadsinmaz bir
gercek olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bir ¢ok faaliyetle is birligi yapilarak cesitli
is alanlarinin agilmasina yol agmistir. Bunlardan biride endiistridir. Spor
endiistriye direkt etki etmis ve bir ¢ok is alaninin olugmasina ve i¢ i¢e bir devinim
gelismesine sebep olmustur.

Endiistri Kavram

Insanlik tarihinde, toplumsal yap1y1 ve yasam bicimini temelden degistiren ii¢
biiyiik devrim yasanmuisgtir.

Tarim Devrimi: MO 8000 civarinda gergeklesen bu ilk biiyiik degisim, avci-
toplayici insanlar yerlesik ¢ift¢i ve ¢oban topluluklarina doniistiirmiistiir.

Endiistri Devrimi: MS 18. yiizyilda baslayan bu devrim, insanlar1 mal ve
hizmet {ireten bireyler haline getirerek sanayilesmeyi beraberinde getirmistir.

[letisim-Bilisim Devrimi: 1900'lerin ikinci yarisindan itibaren o6zellikle
iletisim teknolojilerindeki ilerlemelerle ortaya ¢ikan bu iigiincii devrim, bilgiye
erisimi ve iletisimi kokten degistirmistir (Kocacik, 2003, ve Giiran,1990).
Yukarida bahsedilen {i¢ biiylik devrim, insan topluluklarinin yapisini sirasiyla
tarim toplumu, endiistri toplumu ve bilgi toplumu olarak degistirmistir.

Endiistri devrimiyle baslayan bu toplumsal doniisiim, kiiresellesmenin de
etkisiyle birlikte yeni endiistrilerin dogmasina yol a¢mustir. Bu siireg,
endiistrilesme ve endiistri gibi kavramlarin 6nemini artirmistir (Demsetz, 1997).
En basit tanimiyla endiistrilesme, mal iiretiminde makinelerin kullanilmaya
baglanmasi veya bir iilkenin gayri safi milli hasilasi i¢inde sanayi sektoriiniin
paymin artmasidir. Daha genis bir ifadeyle ise endiistrilesme, Endiistri Devrimi
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ile ortaya ¢ikan ve iilkelerin ekonomik, sosyal ve siyasal yapilarmi kapsayan koklii
degisimlerin biitiiniidiir (ilkin, 1973). Amold Toynbee, "endiistrilesme" kavramim
ilk kullananlardan biri olarak, **"Endiistri Devrimi"**nin ilk kez 1750-1850 yillari
arasinda Ingiltere'de gerceklestigini belirtir. Ingiltere'de baslayan bu siire¢, zamanla
diger Bati lilkelerine de yayilmis ve kiiresel ekonomide bir "ytikselis" donemi olarak
kabul edilmigtir (Giiran, 1990). Endiistrilesme siireci baglaminda, endiistri kavrami
genellikle iki temel kritere gore tanimlamr: {iriin benzerligi ve ekonomik aktivite
benzerligi. Bu kavram, genellikle sanayi ile es anlamli olarak kullanilir ve bazen de
ekonomik faaliyetleri gruplandirmak igin bir ara¢ olarak goriliir. Ekonomik
faaliyetlerin benzerligine dayali siiflandirmada, ayni endiistrideki tiretim birimleri
benzer teknolojileri kullanir ve ortak bir {iretim siirecini paylasir (Li vd, 2001). Dar
bir yaklasimla endistri, "tiiketicilere satin alma amaciyla benzer veya birbiriyle
yakindan iligkili iirtinler sunan pazar" olarak tanimlanir (Porter ,1985). Genel olarak
bir endiistri, farkli demografik ve psikografik Ozelliklere sahip, ihtiyaglari, ilgi
alanlar1 ve beklentileri ¢gesitli olan mevcut veya potansiyel tiiketicilere sunulan birgok
farkl: {irlin kalemiyle olusur. Ancak bazi endiistriler "tek-iiriinlii endiistri" olarak
tanimlanir ve sadece bir gesit iiriinden meydana gelir (Pitts ve Stotlar, 1996). Ornegin
voleybol sporuna ait malzemeler endiistrisi, tek-lirlinlii bir endiistri olarak ele
alinabilir, zira temelde sadece voleybol sporu malzemesi iiretimine odaklanir. Ilk
olarak goriilen futbolun, bu kadar basit olarak degerlendirilemeyecegi, bilimsel
olarak arastirmalara konu oldugu anlatilmak istenmektedir.

Futbolun akademik cevrelerce incelemeye deger bulunmasi oldukga yenidir.
Kiiresellesme, tiiketim kiiltiiri ve endiistrisi, medya gibi kavram ve olgular
degerlendirildikge, futbol da sosyal bilimler agisindan bu gergevelerden bakilip
incelenebilecek bir alan haline gelmistir (Dinger, 2021). Ancak bu endiistri, farkli
tiiketici gruplarmin taleplerini karsilamak i¢in boyut, renk, kalite, malzeme ve fiyat
gibi bircok farkli 6zellikle gesitli top tiirleri sunar. Bu bilgiler 1s18inda, endiistri
kavramimin genel 6zelliklerini su sekilde siralayabiliriz;

v’ Uriin Cesitliligi: Bir endiistri, tek bir iiriinden olusabilecegi gibi, birgok farkli

iiriinii de igerebilir.

v’ Uriinler Aras1 iliski: Endiistriyi olusturan iiriinler birbirleriyle ¢ok benzer ve
yakin iligkili olabilecegi gibi, aralarindaki bag c¢ok zayif ve benzemez de
olabilir.

v’ Uriiniin Yapist: Bir endiistrideki "iiriin" kavram, sadece somut bir mali degil,
ayn1 zamanda hizmeti, insani, yeri veya bir fikri ya da bunlarn birlesimini de
kapsayabilir (Katircei, 2013).
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Spor Endiistrisi

Spor endiistrisi, biinyesinde birgok bransa 6zgii ve bu branslara ait farkli 6zelligi
barindiran ve bu sebeple diger ekonomik alanlardan ayrigan 6zgiin bir sektordiir. Bu
endiistri, kendine has yapisal 6zelliklere ve dinamiklere sahiptir (Argan ve Katirci,
2002; Argan, 2004). Spor 20. yiizyilin sonlarinda ekonominin icerisinde inanilmaz
bir hizla biiyiime gerceklestirmis ve bugiin milyar dolarlik bir endiistri haline
gelmistir. Bu biilyiimede, spor kiiltiiriiniin toplumun her kesimine kadar sokulmast,
spor tiikketiminin her alanda artmasi gibi nedenler etkili rol oynamistir. Spor endiistrisi
basta Amerika Birlesik Devletleri olmak {izere tiim diinyada biiylimeye hiz kesmeden
devam etmektedir (Dinger, 2019). Spor endiistrisi, bir tek alan olmayip sporun
ozelliklerine ait birgok ¢esitliligi barindirdigindan dolay1 ¢ok genis bir sektorel
alandir. Bu endiistrinin temel 6zellikleri ve sundugu hizmetler sunlardir:

v' Katiima Ag¢ik Hizmetler: spor yapan gerek bireysel ve gerekse takim
halinde miisabakalara katilma olanagna sahip olur.

v izlemeye Yonelik Uriinler:  voleybol, atletizm araba yarislar gibi
miisabakalarin izleyicilere sunulmasidir.

v' Ekipman ve Malzeme Saglama: Spor etkinlikleri igin gerekli olan
materyallerin {iretimi ve pazarlanmasi

v" Tesislerin Yapimi: Her spor dalina 6zel, donanimli tesisler inga eder..

v Rekreasyonel Aktiviteler: toplumsal birlik beraberligi ve kiiltiirel etkilesimi
saglamaya yonelik etkinlikleri icerir.

v Yardima Hizmetler: Spor aktivitelerinin siirdiiriilebilirligi icin gerekli olan
onarim ve bakim hizmetlerini saglar. Tenis raketi tamiri veya golf sahalarinin
bakimi bu alana girer.

v Yonetim ve Pazarlama: Sampiyonalar, maratonlar ve turnuvalar gibi spor
organizasyonlariin diizenlenmesi, yonetilmesi ve pazarlanmasiyla ilgilenir.

v' Medya I¢erigi Sunumu: Basili ve gorsel medya araciligiyla spor programlart
ve faaliyetleri hakkinda icerik iiretir.

v’ Profesyonellere Yonelik Hizmetler: Profesyonel sporculara sozlesme,
sponsorluk ve hukuki danigmanlik gibi konularda hizmetler sunar.

Ozetle, spor endiistrisi; iiriin, mal ve hizmet sunumunun yan sira, sporla ilgili
tesis, ekipman ve igerik iiretimiyle de ilgilenir. Ayrica sporun yonetimi, hukuku ve
pazarlamasi gibi alanlardaki siirecleri de kapsayarak ¢ok boyutlu bir yap1 sergiler
(Sivrikaya ve ark., 2019). Spor endiistrisinin en 6nemli boyutu ekonomik faktorlerdir.
Bunun temel nedeni, spor miisabakalarindaki sponsorluk harcamalari, yayin haklari
ve takipgi kitlesinin diger sektorlere kiyasla ¢ok daha biiyiik olmasidir. Bu ekonomik
biiyiimenin en kilit aktorii ise medyadir. Spor ve medyanin bu kadar i¢ ige olmasinin
iki ana sebebi vardir:

69



Genis Katilimer Kitlesi: Spora katilim ne kadar yiiksek olursa, reklam ve tanitim
faaliyetleri de o kadar artar. Bu durum, katilimcilardan elde edilen gelirlerin yiiksek
seviyelere ulasmasini saglar.

Yiiksek Izlenme Oranlari: Spor etkinlikleri biiyiik kitleler tarafindan izlendigi
icin, yayin haklar1 yiiksek bedellerle satin alinir. Bu durum, spor ile medya arasindaki
giiclii ekonomik bagin bir gostergesidir (Isler ve Tiifekgi, 2014). Spor endiistrisi, bir
diger 6nemli 6zelligi olan yiiksek istihdam orani ile de dikkat ¢eker. Cesitli medya
kuruluslariyla olan iligkileri ve biinyesinde barindirdig: farkl etkinlikler sayesinde,
bu sektordeki is giicli glinden giine artmaktadir. Bu durum, spor endiistrisinin ne
kadar gelismis oldugunun Snemli bir gostergesidir. Ozellikle Olimpiyat Oyunlari,
Diinya ve Avrupa Sampiyonalar1 gibi uluslararasi spor etkinlikleri, istihdam
sayilarmi zirveye tagimaktadir. Bu yoniiyle spor endiistrisi, istthdama sagladig1
katkiyla ekonomiye 6nemli dl¢iide etki eder (Han, 1995; Sivrikaya ve ark., 2019).

Sporun Diger Endiistrilerle Olan iliskisi

Spor ekonomik ve endiistriyel etkilerinin genislemesi diger sektorel birimlerle
direkt ve indirekt iligkili oldugundan diger sektorlerden tamamen bagimsiz oldugunu
sOylemek dogru degildir. Spor literatiiriinde bu c¢ok yonliiliikk, farkli modellerle
aciklanir (Sahin,2023). Meek'in modeli bu yaklagimlardan biridir. Bu modele gore
spor endiistrisi, li¢ ana boliimden olusur: spor eglencesi, spor iiriinleri ve spor
etkinlikleri. Bu ii¢ temel boliimiin her biri, kendi iginde ayr1 bir endiistri dali olarak
kabul edilir ve kendine 6zgii finansal getiriler saglar.

Spor Endistrisi

Sporis Highkili tuketiciye sunulan tum dranler,
Hizmetier, yerler, insanlar ve fikirfer

Spor Endistrisi
Bolimlendirme

Urdn ve alici tipine bagh olarak

Sportif Sportif
I Performans: s":agrgau" Tutundurma
BSIUMO BalGmG

1. Tutumdurmays ySnelik drinter
1. spor 2. Teghizat rUnker 2. Tuturschurme fastywetoc)
B AMMOC $pOr aATRC-geree S atedys
b.Profesyonel spor B.Glyim A Spomsortuk
2.Ozel girket spore 2Pt o drgcin 8. Tek etionkk sponsortuity
I Viergi destehll spor Grankect b.Cok etianiik sp "

£ Uye deostesli spor a rmness edtment €. Yok takim 1por
Orgarizasyoniar B.TbbE baksm
SKar BrTIICT RISy EIT S € Spor tesisbert € Ui yahut deiresel sponsoriuk

ORI IR OBy
.. - P Han spo *
E.Spov egitio bulf:":“ﬂ yapéar ve aylagdan nsoriul

Z.raness ve spor girketiers

S5 Oevic
2.Bireyse) devir
b Takam devri

.00 olmayan spor kulamime

(Eschenfelder MJ, Li 2007).
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Spor endiistrisine dair bir bagka 6nemli model de Livd tarafindan gelistirilmis
ve is kolu modeli olarak adlandiriimistir Model igerisinde spor liretim is kolu ana
unsuru olustururken onu g¢evreleyen diger is kollarmi da belirlemigtir. Ayni
sekilde bu is kollar1 kendi basina ekonomilerini olusturarak sektdr degerlendirilir
(Porter M. 1985).

/])lL\Lvnl
\ || u
l Ill! \/

(Li M, Hofacre S, Mahony D. 2001).

Bu endiistriyel birlesim ve etkilesim sporun is olanaklar1 ve iiretimi agisindan
ne karar onemli bir sektdr haline geldigi ve bu sektorel yapinin dig etkenlerden
olumsuz etkilenmemesi i¢in bir¢ok dnlemin alinmasi artik yadsinamaz bir gergek
haline gelmistir. Ancak kiiresel boyutta yapilan bu etkinliklerin yine kiiresel bir
salginin etkisiyle 6zellikle bir ¢ok alan gibi sporda da hem aktif hem de pasif
katilimeilari katilmint ¢ok biiyiik oranda etkilemis ve bir ¢okiis yasamistir. Bu
cokiise neden olan korona viriis salgini ¢ok biiyiik etki yaratmis kiiresel bir
miicadele ile ortadan kaldirilmitir.

Koronaviriis (Covid-19) Pandemi Hastaligi

Koronaviriisler (COV), yaygin soguk alginligindan, Siddetli Akut Solunum
Sendromu (SARS) ve Orta Dogu Solunum Sendromu (MERS) gibi daha ciddi
hastaliklara kadar ¢esitli rahatsizliklara yol agabilen 6nemli bir viriis ailesidir.
(https://covid19.saglik.gov.tr/TR-66494/pandemi.html.) COVID-19, solunum
yolu hastaliklarmin yani sira mide ve bagirsak rahatsizliklarina da yol agabilen

yeni bir hastaliktir. Yetigkinlerde hafif bir soguk algmhgindan, o&liimle
sonuclanabilen organ yetmezligine kadar genis bir yelpazede etkiler gosterebilir.
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Ayrica bronsit, zatiirre ve solunum sendromlari gibi ¢esitli hastaliklara da neden
olabilir (Ozdemir O, Pala A.2021). COVID-19'un hizla yayilmas: ve kiiresel
capta biiyiik bir etki yaratmasi nedeniyle, Diinya Saglik Orgiitii (WHO) 11 Mart
2020 tarihinde bu durumu pandemi (kiiresel salgin) olarak ilan etti. WHO,
yayimladig1 bildiride, salgimmin durdurulmasi veya yavaslatilmasi igin ¢esitli
onlemlerin alinmasi, tiim toplumlarin bu siiregte kurallara uymasi ve kiiresel
miicadelenin araliksiz siirdiiriilmesi gerektigini vurguladi (WHO, Covid-19.
https://covid19.who.int/. Son Erisim Tarihi 25.06.2022.). 2003 yilinda aniden
ortaya ¢ikan ve nedeni bilinmeyen Siddetli Akut Solunum Sendromu (SARS),
ani Oliimlere yol acarak diinya genelinde panige neden olmustur. Benzer bir
sekilde, 31 Aralik 2019'da Diinya Saglik Orgiiti'lne (WHO), Cin'in Wuhan
sehrinde nedeni belirlenemeyen birgok zatilirre vakasi bildirildi. Hastalik hizla
yayilmaya ve hasta sayis1 durmaksizin artmaya bagladi. 11 Mart 2020 tarihinde
Tiirkiye’de ilk vakanin ortaya ¢iktig1 belirtilmistir. Ilk COVID-19 vakasindan
sonra artigin ¢ok hizli bir sekilde devam ettigi ve sayisinin binleri buldugu ifade
edilmistir. Tirkiye’de COVID-19’a dair ilk vefatin 12 Mart 2020 tarihinde
oldugu belirtilmistir. Pandemi Diinyadaki tiim tlkeleri etkisi altina almig ve
insanlarin glinliik hayatlarini yasayamayacagi duruma getirmistir. Kronik olarak
18 hastalig1 olan insanlar ve 65 yas lizerindeki yasli insanlar COVID-19’dan en
cok etkilenen kesim olmustur Covid-19'un zaman ¢izelgesi ve Tirkiye'deki
baslica uygulamalar; (Ozdemir O, Pala A.2021). Tiirkiye’de Covid-19 ile ilgili
arastirmalar 10 Ocak 2020°de Saglik Bakan1 onciiliigiinde baslamis ve baslangig
olarak 22 Ocak 2020 tarihinde Tiirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanlig1 Bilimsel
Danigma Kurulu toplantisi gergeklestirilmistir. Hayatimizi bir anda alt iist eden
bu salgin hastalik, tiim insanlig1 tehdit eder hal almis ve Onlenemez bir hale
gelmistir. Hastaligi onlemek ve ortadan kaldirmak amaciyla asi ve ilag
caligmalarina baglanmis olup, Tiirkiye'de ilk Covid-19 asis1 13 Ocak 2021
tarihinde Saglik Bakani Dr. Fahrettin Koca’ya uygulanmis ve daha sonra ileri
yastaki gruplardan baglanarak diger vatandaslara da uygulanmaya devam
edilmistir. (Serdar S, 2023)

Pandemi Donemi Spor Endiistrisi

Spor sektorii, Yeni Tip Koronaviriis'iin (COVID-19) etkilerinden en ¢ok
etkilenen alanlardan biridir. Pandemi, sporla ilgili faaliyetlerde bulunan herkesi
olumsuz yonde etkilemistir. Bu virlis, sporculari ve sektorii sadece maddi
kayiplar, antrenmanlarin aksamasi1 ve miisabakalarin iptali gibi sorunlarla siirl
birakmamis, ayni zamanda sporcularin sagligi tizerinde ciddi problemlere de yol
acabilmistir (Timpka T. 2020; Giiler ve Cakir, 2020). COVID-19 pandemisi,
diinya genelinde spor faaliyetlerini kokten etkiledi. Spor brangi fark etmeksizin
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tliim organizasyonlar, antrenmanlar, miisabakalar ve festivaller ya ertelenmek ya
da tamamen iptal edilmek zorunda kaldi. Ornegin, EURO 2020 Avrupa Futbol
Sampiyonasi ve Olimpiyat Oyunlar1 gibi biiyiik organizasyonlar ileri bir tarihe
ertelendi. Bu durum sadece spor izleyicilerini keyiften mahrum birakmadi, ayn1
zamanda ge¢imini sporla saglayan milyonlarca insani da olumsuz etkiledi. Diger
sektorlerde oldugu gibi, spor profesyonelleri de ciddi maddi sorunlarla karst
karsiya kald1 ve bazilar gecinebilmek i¢in bagka islerde ¢alismak zorunda kaldi.
Pandemi, sadece profesyonel sporculart degil, ayn1 zamanda saglik i¢in spor
yapan bireyleri de etkiledi. Disar1 ¢ikamayan ve evde spor yapma imkani
bulamayanlar psikolojik sorunlar yasadi. Tiirkiye'de de tiim spor faaliyetleri
durma noktasma geldi ve kiiciik yasta spora baglayan yetenekler, gelisim
caglarinda iki yillik 6nemli bir kayip yasadi. Bu durum, kariyer hedeflerini de
olumsuz yonde etkiledi (Serbest E.2021, Batu B. 2020, Aksoy S.2021). Pandemi
salgininin meydana getirdigi psikolojik sorunlar ve yasattigi korku hem insanlar
hem de birgok sektor ¢alisanini endiseye sokmustur. Diinya genelinde insanlarin
birgogunda meydana gelen psikolojik sorunlar sonucunda insanlar sagliklarini
kaybetme noktasina gelmis, islerinde problemler yasamis ve hastaligin yayilmasi
panigi de eklenince dnemli dlgiide tedirginlige sebep olmustur (Baru, S. 2020).

Kiiresellesme

Kiiresel" kavrami ilk kez, Marshall McLuhan'in 1960 yilinda yayimlanan
"Komiinikasyonda Patlamalar" adli kitabinda ortaya konmustur. McLuhan,
kiiresellesmeyi "Global Ko&y" olarak tanimlayarak bu kavramin literatiire
girmesini saglamisgtir (Yilmaz ve Akyar, 2020). McLuhan, "kiiresel koy"
benzetmesiyle, insanlarin teknoloji sayesinde birbirlerinden aninda haberdar
oldugu yeni diinya diizenini vurgulamigtir. Bu baglamda, kiiresellesmeyi,
toplumlar ve kurumlar arasindaki diinya ¢apinda baglantilar1 olusturan siiregler
biitiinii olarak tanimlar (Larrain, 1995). Baylis ve Smith'e gore, kiiresellesme
tarihi i ana dalgada incelenir:

[Ik Dalga (1450-1850): Bu dénem, Avrupa'min yayilmaci fetihleriyle
sekillenmistir.

Ikinci Dalga (1850-1945): Avrupa imparatorluklarmin genislemesiyle ortaya
¢ikmustir.

Uciincii Dalga (1960'lar - giiniimiiz): Bu goriise gore, kiiresellesmenin tarihi,
Avrupa emperyalizminin tarihiyle yakindan iliskilidir. Kiiresellesme siireci,
Uciincii Diinya'daki sémiirgeciligin sona ermesi ve bagimsiz ulus-devletlerin
kurulmastyla yeni bir boyut kazanmustir. Ozellikle Soguk Savas'in sona ermesi
ve Sovyetler Birligi'nin dagilmasiyla bu siire¢ daha da hizlanmistir (Filipovic,
2006; Baylis, 2020). Pieterse, giiniimiizdeki kiiresellesme siirecini, birtakim
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temel degisiklikleri iceren kapsamli bir anlagsmalar paketi olarak nitelendirir. Bu
stireg, Ozellikle bilgi teknolojilerinin yayginlagmasi, tretim ve is gliciinde
esnekligin artmasi, bolgesellesme ve ulus-devletlerin yeniden diizenlenmesi gibi
dontistimleri igerir (Pieterse, 2004). Held, Barnet ve Henderson, tiim milletlerin
kaderlerinin derinlemesine birbirine bagli olduguna dikkat ¢eker. Onlara gore,
giinlimiiz diinyasinda sinirlar sadece siddet unsurlariyla degil, ayn1 zamanda
giinlik yasamin, isin, paranin ve inancin temel dinamikleriyle asilmaktadir.
[letisim, finans ve kiiresel ¢evre sorunlari gibi faktérler, insanlar1 birgok ydnden
birbirine bagimli hale getirmektedir. Bu duruma da "kiiresellesme" adini
vermislerdir (Held ve ark., 2005). Kiiresellesme teorisi iizerine ¢alisan Scholte'a
gore, kiiresellesmenin kesin bir baslangi¢ noktasi yoktur. Kiiresel bilincin
kokenlerinin yaklasik 1500t yillara dayandigini belirten Scholte, kiiresel
iligkilerin &zellikle 1960'lardan itibaren artarak yayginlastigini ifade etmistir
(Scholte, 2014). 1970"erin sonundaki petrol krizi ve neoliberal politikalarin
yikselisi, postmodernizm ile birleserek kiiresellesme siirecini hizlandirdi. Bu
durum, diinya genelinde kiiltiirel, ekonomik ve sosyal degerlerin
benimsenmesinde etkili oldu. Bu nedenle, kiiresellesme uzun ve tarihi bir siireg
olarak degerlendirilir. 19. yiizyllda Amerika, Asya ve Afrika'nin
Batililagtirilmaya ¢alisilmasi ve somiirgelestirilmesi de kiiresellesmenin temelini
olusturan dnemli olaylar arasinda yer almaktadir (Ozbey, 2018).

Kiiresellesmenin boyutlar:

Kiiresellesme, genellikle tek bir ekonomik olgu gibi algilansa da, sonuglari
¢ok daha genis kapsamlidir. Kiiresellesmenin etkileri, mekan, zaman, diigiince
yapist ve degerler gibi gesitli alanlarda kendisini gostermektedir (Hanefeld,
2015).

Mekan;

Kiresellesme, mekan kavramini 6nemli Olgiide degistirmigtir. Kitalar ve
iilkeler arasindaki mesafeler artitk daha kisa hissedilmekte, sehirlerarasi
yolculuklar ise daha kolay ve siradan hale gelmistir. Bu durum, "gurbet"
kelimesinin ve "neredensin?" sorusunun énemini azaltmistir.

Bu degisimi en iyi gosteren veriler, uluslararasi seyahat istatistikleridir:

e 1950'li yillarda y1llik uluslararasi yolculuk yapan kisi say1s1 2 milyon iken,

e 2019'da bu say1 4,3 milyara ulagsmustir.

e Ayn1yil, en az bir geceyi baska bir lilkede gecirenlerin sayisi ise 1,5 milyar

olmustur.

74



Bu artigin baslica nedenleri arasinda, miilteci ve siginmact hareketlerinin yanm
sira, insanlarin ig veya turizm amagh yer degistirmesidir. Hayata tutunmak i¢in
farkli cografyalara go¢ eden insanlar, bu hareketlilikle diinyay1 adeta bir gezi
alanina doniistirmiistiir (Hayran, 2020).

Kiiresellesme ve Spor

Rekabetin yaygilagmasiyla birlikte, kiiresellesme diinyay1 tek bir ekonomik
pazar haline getirmistir. Bu siire¢, insanlarin yasamindaki bilgi, iletisim, teknoloji
ve kiiltiir gibi temel unsurlar1 derinden etkilemektedir (Y1lmaz ve Horzum, 2005).
Kiiresellesme, diinya genelindeki sosyal yapilar1 degistirerek yeni bir diizen
olusturmustur. Bu degisimden en ¢ok etkilenen olgulardan biri de siiphesiz spor
olmustur (Batmaz ve ark., 2016). Kiiresellesme, sporun yapisini kokten
degistirmistir. Spor, bu siirecle birlikte hizla kitlesel, endiistriyel, ticari, siyasi ve
bilimsel bir olguya doniismiistiir (Sahin ve ark., 2011). Spor, milletlerin kiiltiirel
ve sosyal yapilarina bakilmaksizin evrensel bir gilic olarak tiim toplumlari
etkileyebilir. Ozellikle din, dil ve kiiltiir ayrim1 yapmaksizin insanlar1 ortak bir
paydada bir araya getirme giicline sahiptir (Durak, 2011). Spor, devletlerin ve
sehirlerin turizm alaninda markalagmasina ve tanmirligini artirmasina énemli
katkilar saglamaktadir (Jackson ve Haigh, 2008). Dolayis1 ile iilkeler,
gerceklestirecegi ya da gerceklestirdigi spor organizasyonlari ile kiiresel izleyici
kitlelerine sahip olabilmektedir (Wloch, 2012). Bu baglamda; spor ile ilgili
faaliyetler {iilkelerin kiiresellesmelerini ve ekonomilerini 6nemli oOlgiide
etkilemekte ve uluslararasi itibar kazandirmaktadir (Cirka, 2017; Giiler ve
Yildirim, 2022). Sporun bu birlestirici ve marka olusturucu giicii, markalarin,
sirketlerin ve kurumlarin dikkatini ceker. Ornegin, bir spor takimina veya
etkinlige sponsorluk yapabilir, reklam filmleri c¢ekebilir ya da taraftar
ihtiyaglarina yonelik lisansh triinler iiretebilirler. Bu faaliyetler, sporun
ekonomik ve pazarlama alanindaki giiciinii gostermektedir (Kaser ve Oelkers,
2005; Cakir ve ark., 2023). Kiiresellesme, bir yandan insanlarin bedenlerini
giizel, ¢ekici ve fit gosterme algisimi yaygilastirirken, diger yandan da sagliksiz
aligkanliklar1 tesvik etmektedir. Genetigiyle oynanmis gidalar ve fast-food
reklamlari, diizensiz beslenen ve kilo alan bir neslin ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir. Bu durum, kiiresellesmenin ticari ve ekonomik ¢ikarlarini 6n planda
tutarak bireylerin sagligini ikinci plana attigim gostermektedir. Ozetle, insanlar
sagliksiz beslenmeye yonlendirerek kilo almalarmi saglamak ve bu sorunu
¢O6zmek i¢in onlari spor salonlarina yonlendirmek, bir nevi ¢eliskili bir pazarlama
stratejisi olarak goriilmektedir (Inal, 2008). Giiniimiiz diinyasinda spor ve eglence
kiiltiirii, futbol ekseninin etrafinda sekillenmektedir. Ciinkii spor kelimesinin
gectigi ilk anda zihnimizde olusan futboldur. Kiiresel bir olgu haline gelen futbol,
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sektor icerisinde diger spor dallarindan ayri olarak goriilmektedir (Sahin ve ark.,
2011; Giiler ve Erhan, 2017). futbol, kiiresellesme de en 6nemli evrelerden bir
tanesidir (Akkaya, 2008). Bu durumun en biiyiik kaniti olarak FIFA’nin iye
sayis1 208 iken BM’nin 193 olmasi gosterilmektedir (Washington, 2010).
Kiiresellesmeyle birlikte teknolojik ilerlemeler, toplum iginde yeni tiiketim
odakli topluluklarin olugmasina yol agmistir. Medya ve iletisim araglari, bu
topluluklar siirekli tiiketime ydnlendirmektedir. Ornegin, yiizme ve bisiklet gibi
spor branslarinda kullanilan ekipmanlar siirekli olarak yenilenmektedir. Bunun
sebebi, seyircilerin ve izleyicilerin beklentilerini karsilamak icin siirekli bir
yenilik anlayisini benimsemek zorunlulugudur. Modern diinyada, spor ve
kiiresellesme i¢in kitle iletisim araglar1 ve teknoloji vazgecilmezdir. Milyonlarca
insana ulusal ve uluslararas1 spor miisabakalarinin yayimlarimi ulastirabilmek icin
bu araglara olan ihtiya¢ giderek artmaktadir (Ceyiz ve Ozbek, 2014).
Kiiresellesmenin spor {izerindeki temel etkileri ve ortaya c¢ikardigi egilimler
sunlardir:
v" Uretimde Globallesme: Spor ekipmanlarmin iiretimi igin Ugiincii Diinya
iilkeleri gibi maliyeti diisiik cografyalarm tercih edilmesi.
v" Kurumsal Giig¢lenme: FIFA, IOC, IAAF gibi uluslararasi spor
federasyonlarinin yonetimsel ve ekonomik olarak daha gii¢lii hale gelmesi.
v" Sporcu Transferleri: Yabanci sporcularin hem amator hem de profesyonel
takimlara transferlerinin yayginlagsmasi.
v Yayin Haklari: Uluslararasi spor miisabakalarinin, farkli yaym organlari
araciligryla kiiresel capta izleyicilere ulastirilmasi (Atasoy ve Kuter, 2005)

Sonu¢

Spor bireyin ¢cevreye olan uyumuna 6nemli katk1 sagladigi gibi bireyin rekabet
edebilir yoniinii gelistirir ve karakter gelisimini de etkiler. Fiziksel aktivitenin
fiziksel saglik, ruhsal ve sosyal saglik ve gelecekti yasam iizerine etkileri
bulunmaktadir. Fiziksel aktivitelerin her yasta sagliga yararli oldugu
bilinmektedir. Sporun kisisel ve sosyal gelisime olan etkisi yadsinamaz bir
gergektir. Spor, bireylerin sosyal, zihinsel ve fiziksel etkilerinin yaninda
toplumsal uyum, ekonomik gelismislik gibi 6nemli etkilerinin bulunmasi artik bu
alanin kiiresellesmenin kaginilmaz bir parcasi oldugunu bize anlatmaktadir. Bu
bakimdan sporun kiiresel bir faaliyet oldugu hem ekonomik hem de toplumsal
birligi ve gelismisligi saglayacak ¢ok dnemli bir faaliyettir.
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