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Giris

Sporcularin performanslarini en iist diizeye ¢ikarabilmeleri i¢in antrenman
programlarinin bireysel ihtiyaclara gore uyarlanmasi biiylik 6nem tasimaktadir. Bu
stirecte en kritik unsurlardan biri, yiikklenme ve dinlenme dengesinin dogru sekilde
planlanmasidir. Yiiklenme, sporcularin belirli bir siirede maruz kaldig: fiziksel ve
fizyolojik stresin toplamim1 ifade ederken, dinlenme ise organizmanin
toparlanmasini ve adaptasyon siirecini kapsar (Bompa & Haff, 2009). Dogru
planlanmis bir yiikklenme-dinlenme dengesi, hem fiziksel gelisimi destekler hem de
asir1 antrenmana bagli sakatlik ve performans distislerini onler (Kellmann &
Kéller, 2001).

Her sporcunun antrenmana verdigi bireysel yanit farklilik gosterebilir. Yas,
cinsiyet, antrenman ge¢misi, genetik faktdrler ve fizyolojik kapasite gibi
degiskenler, yiiklenme ve dinlenme gereksinimlerini dogrudan etkileyen faktorler
arasinda yer almaktadir (Smith, 2003). Ozellikle elit sporcularda, bireysel
farkliliklar g6z 6niinde bulundurularak uygulanan antrenman programlari, optimal
performans artis1 saglamak adina biiylik bir avantaj sunmaktadir. Bu baglamda,
sporcularin toparlanma siireglerinin bilimsel yontemlerle degerlendirilmesi,
antrenmanin etkinligini artirmada 6nemli bir rol oynamaktadir (Meeusen vd.,
2013).

Yiiklenme ve dinlenme siireglerinin yonetimi, sportif basar1 agisindan kritik bir
denge gerektirir. Asirt yiiklenme, merkezi sinir sistemi ve kas-iskelet sistemi
iizerinde olumsuz etkiler yaratabilirken, yetersiz yiiklenme ise beklenen
performans gelisimini engelleyebilir (Le Meur, Hausswirth & Mujika, 2012). Bu
nedenle, sporcularin bireysel kapasitesine uygun olarak belirlenen antrenman
yiliklenmeleri, dinlenme siireleriyle desteklenmeli ve diizenli takip edilmelidir.
Antrenodrler ve spor bilimciler, antrenmanin ardindan kas yorgunlugu, hormon
seviyeleri ve psikolojik durum gibi gostergeleri degerlendirerek sporcuya 6zgi bir
program olusturmalidir (Saw, Main & Gastin, 2016).

Yiiklenme-Dinlenme Dengesinin Onemi

Sporcularda fizyolojik adaptasyonlarin siirdiiriilebilirligi, antrenmanlarin
biyolojik sistemler iizerindeki etkilerinin uzun vadede korunmasi ve gelistirilmesi
anlamina gelir. Fizyolojik adaptasyonlar, viicudun bir antrenman uyaranina yanit
olarak ortaya c¢ikan degisikliklerdir ve bu adaptasyonlarin siirdiiriilebilirligi,
antrenman periyotlamasi, yiiklenme-dinlenme dengesi ve beslenme gibi faktorlerin
etkili bir sekilde yonetilmesiyle saglanir (Mujika & Padilla, 2001).

Yiiklenme/Dinlenme bir arada uygulanan yiiksek siddetli interval antrenmanlari
genellikle 6 ile 10 tekrarli intervallerden olusur. Boylece, toplam yiiksek siddetli
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interval antrenmanin egzersiz siliresi, c¢alisma ve dinlenmede uygulanan
intervallerin siiresine bagli olarak 10 ile 40 veya daha fazla dakika arasinda
degismektedir. Yiiksek siddetli interval antrenmanlari daha iyi performans
diizeyine ulasilmasini saglayan fizyolojik adaptasyonlari uyarmada ¢ok etkili bir
yontem olarak alan yazin ¢alismalarinda gozlenmistir (Gaesser & Angadi, 2011;
Roy, 2013).

Asint yiiklenme, genellikle antrenman yiikiiniin dinlenme ve toparlanma
kapasitelerini agsmasi1 durumunda ortaya cikar ve cesitli fizyolojik sistemlerde
dengesizliklere yol agar (Smith, 2003). Bu durum o6zellikle endokrin, bagisiklik ve
sinir sistemi tizerinde olumsuz etkiler yaratabilir ve uzun vadede performansin
azalmasina neden olabilir (Budgett, 1998). Ayrica, asir1 yiiklenme sirasinda stres
hormonlarinin (6rnegin, kortizol) seviyelerinin artmasi, kas protein sentezini
baskilayarak kas kiitlesi kazanimlarini engelleyebilir (Kraemer & Ratamess, 2005).
Bu nedenle, antrenman programlarinin planlanmasinda yiiklenme ve dinlenme
dongiilerinin dikkatlice yonetilmesi, siirdiiriilebilir adaptasyonlarin saglanmasi i¢in
kritik bir 6neme sahiptir.

Bireysel Farkhliklar ve Yiiklenme Parametreleri

Yas, cinsiyet ve antrenman geg¢misi gibi faktorlere bagh olarak degisiklik
gosterebilir. Ozellikle yas faktorii ele alindifinda, geng bireylerin yiiksek
yogunluklu interval antrenmanlara adaptasyon siirecinin daha hizli oldugu, ileri yas
gruplarinda ise toparlanma siirecinin daha uzun siirebilecegi belirtilmektedir (Smith
vd., 2020a, Yel vd., 2024). Bununla birlikte, yasin enerji metabolizmasi ve
kardiyovaskiiler dayaniklilik iizerindeki etkisi goz oniine alindiginda, daha geng
bireylerin antrenmanlara verdikleri tepkinin, yash bireylere kiyasla daha belirgin
olabilecegi sdylenebilir.

Cinsiyet faktorii erkekler genellikle daha yiiksek kas kiitlesine ve oksijen
kullanma kapasitesine sahip olduklarindan, yiiksek yogunluklu antrenmanlardan
elde ettikleri kazanimlarin kadinlara gore daha fazla olabilecegi One siiriilmektedir
(Jones & Thompson, 2019). Ancak, kadinlarin yag oksidasyon kapasitesinin
erkeklere kiyasla daha yiliksek olmasi, dayaniklilik gerektiren egzersizlerde daha
uzun siireli adaptasyon saglayabilecegini gostermektedir. Cinsiyet farkliliklarinin
dikkate alindig1 arastirmalar, antrenman programlarmin bireysel ihtiyaglara gore
diizenlenmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Antrenman gegmisi daha once diizenli olarak yiiksek yogunluklu antrenman
yapan bireyler, bu antrenman modeline daha hizli uyum saglarken, antrenman
geemisi olmayan bireylerde baslangigta daha fazla yorgunluk ve zorlanma
goriilebilir (Brown & Miller, 2021). Bununla birlikte, yeni baslayanlar igin
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antrenmanlara diisiik yogunluklu versiyonlariyla baslanmasi, sakatlik riskini
azaltarak uzun vadede daha siirdiiriilebilir bir performans artis1 saglayabilir. Tiim
bu faktorler goz oniine alindiginda, Antrenman dizayn edilirken bireysel 6zelliklere
gore uyarlanmasinin, antrenmanin etkinligini artirabilecegi soylenebilir.

Bireysel farkliliklarin yani sira bransa 6zgii yiiklenme stratejileri de sporcunun
performansini artirmak, sakatlik riskini azaltmak ve bransa 6zel gereksinimlere
uygun antrenman uyarlamalari yapmak icin biiyilk 6nem tasimaktadir. Her spor
dali, enerji sistemleri, kas gruplar1 ve hareket paternleri agisindan farkli
gereksinimlere sahiptir. Ornegin, dayamklilik sporlarinda (maraton, triatlon vb.)
aerobik kapasitenin artirilmasi 6n plandayken, kisa mesafe kosu veya halter gibi
patlayict giic gerektiren branglarda anaerobik sistemlerin gelisimi hedeflenir
(Bompa & Haff, 2019). Bu nedenle, her spor dalina 6zgii yiiklenme stratejilerinin
belirlenmesi, sporcunun optimal performansa ulagmasi i¢in gereklidir.

Bransa 0zgii antrenman yiiklenmeleri, hem fizyolojik hem de teknik
gerekliliklere gore planlanmalidir. Ornegin, futbol gibi yiiksek yogunluklu ve
degisken temposu olan spor dallarinda, interval antrenmanlarla dayanikliligin
artirtlmas1 ve tekrar eden sprintler yoluyla anaerobik kapasitenin gelistirilmesi
onemli bir stratejidir (Turner & Stewart, 2020;Binboga vd., 2013). Buna karsilik,
jimnastik veya artistik buz pateni gibi branglar da teknik beceri, esneklik ve
koordinasyon 6n planda oldugu igin, antrenman yiiklenmeleri bu parametrelere
yonelik olarak diizenlenmelidir. Spor bransina 6zgii yliklenme stratejilerinde, asirt
yiiklenmeden kaginarak dogru toparlanma siirelerinin planlanmasi da sporcunun
uzun vadeli gelisimi i¢in kritik bir faktordiir.

Bunun yani sira, yiiklenme stratejilerinin bireysel farkliliklar g6z 6niine alinarak
diizenlenmesi de performans gelisimi agisindan 6nemlidir. Ayn1 spor dalinda yer
alan sporcular arasinda bile fizyolojik ve biyomekanik farkliliklar bulunabilir.
Ornegin, basketbolda uzun ve kisa boylu oyuncularm fiziksel kapasiteleri farkli
oldugu icin, kuvvet ve hiz antrenmanlarinda farkli programlar uygulanmalidir
(Issurin, 2021). Benzer sekilde, tenis gibi asimetrik yiiklenme gerektiren
branglarda, dominant olmayan tarafin dengeleyici kaslarinin giiglendirilmesi
sakatlik riskini azaltmada onemli bir stratejidir. Sonug olarak, spor bransina 6zgii
yiiklenme stratejileri, bransin gerektirdigi fiziksel ve teknik ozelliklere uygun
olarak planlanmali ve bireysel farkliliklar dikkate alinarak optimize edilmelidir.

Fizyolojik ve Biyomekanik Adaptasyonlar

Fizyolojik adaptasyon, organizmanin yiiklenmeye kars1 verdigi tepki sonucunda
meydana gelen yapisal ve islevsel degisimleri ifade eder. Ornegin, dayaniklilik
sporlarinda yiiklenme, mitokondriyal yogunlugu artirarak aerobik kapasitenin
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gelismesini saglarken, kuvvet antrenmanlarinda kas liflerinde hipertrofiye yol agar
(Kraemer & Ratamess, 2018). Ancak, bu adaptasyonlarin olusabilmesi igin yeterli
dinlenme siiresi saglanmalidir. Ciinkii antrenman sirasinda kaslarda mikro yirtiklar
olusur ve dinlenme siirecinde bu dokular onarilir, bdylece daha giiclii ve dayanikli
hale gelirler.

Asirt yiikklenme durumunda ise viicut toparlanma siirecine yeterli zaman
bulamaz ve kortizol seviyelerinde artig, testosteron seviyelerinde diisiis gibi
hormonal dengesizlikler ortaya c¢ikabilir (Halson, 2019). Bu durum, kas yikimini
artirarak performans kaybina neden olabilir. Ayrica, merkezi sinir sistemi
iizerindeki asir1 stres, reaksiyon siiresinde ve motor kontrol mekanizmalarinda
bozulmalara yol agarak sporcunun hareket etkinligini olumsuz etkileyebilir.
Dolayisiyla, yiiklenme sonrasi uygun toparlanma siireglerinin planlanmasi,
fizyolojik adaptasyonun devamlilig1 a¢isindan kritik dneme sahiptir.

Biyomekanik adaptasyon, kas-iskelet sistemi ve eklem yapilarmin yiiklenmeye
kars1 gelistirdigi uzun vadeli uyumlar1 kapsar. Antrenman sirasinda kaslar,
tendonlar ve baglar mekanik stres altinda kalir ve bu dokular zamanla gii¢lenerek
sporcunun dayanmikliligim artirir  (Zatsiorsky & Kraemer, 2021). Ancak,
biyomekanik adaptasyon siireci yiikklenmenin dogru yonetilmesini gerektirir. Asiri
yiiklenme, kas dengesizliklerine, asir1 kullanim sakatliklarina (6rn. stres kiriklari,
tendinit) ve hareket bozukluklarina neden olabilir.

Ozellikle yiiksek yogunluklu ve patlayici gii¢ gerektiren antrenmanlarda, eklem
ve bag dokularinin uyum saglamasi daha uzun zaman aldigindan, yiiklenmenin
kademeli olarak artirilmasi bilyiik dnem tasir. Ornegin, bir sprinter i¢in yapilan
antrenmanlarda kas giiciinii artirmaya yonelik agir yiiklenmeler planlanirken, ayni
zamanda esneklik ve mobilite ¢aligmalarina da yer verilerek eklemlerin optimal
sekilde desteklenmesi saglanmalidir (Smith vd., 2020b). Bu nedenle, biyomekanik
adaptasyonun saglikli bir sekilde gergeklesebilmesi igin yiiklenme ve dinlenme
dengesinin titizlikle planlanmas1 gerekir.

Dinlenme ve Regenerasyon Stratejileri

Antrenman siirecinde optimal performans gelisimi icin yiiklenme, dinlenme ve
regenerasyon stratejileri dengeli bir sekilde planlanmalidir. Yiiklenme, sporcunun
fizyolojik ve biyomekanik adaptasyon saglayabilmesi i¢in gerekli olan antrenman
stresini ifade ederken, dinlenme ve regenerasyon, viicudun bu strese uyum
saglamasini ve toparlanmasini miimkiin kilar (Bompa & Buzzichelli, 2019). Asir1
yiklenme durumunda yeterli dinlenme ve regenerasyon saglanmazsa, asir
antrenman sendromu ve sakatlik riski artabilir. Bu nedenle, bireysel ihtiyaglara ve



antrenman hedeflerine uygun sekilde diizenlenen bir yiiklenme-dinlenme dengesi,
performansin siirdiiriilebilir olmasini saglar.

Dinlenme ve regenerasyon siiregleri, hem antrenman i¢i hem de antrenman
sonrasi toparlanma stratejilerini igerir. Antrenman i¢i dinlenme siireleri, yapilan
calismanin yogunluguna ve amacina goére belirlenirken, antrenman sonrasi
toparlanma siireci, kas onarimi, sinir sisteminin yenilenmesi ve enerji depolarinin
yeniden doldurulmasinit kapsar (Kellmann vd., 2018). Aktif dinlenme, masaj,
soguk-sicak terapi, uyku diizeninin optimize edilmesi ve beslenme destegi gibi
yontemler, regenerasyon siirecini hizlandirmada &nemli rol oynar. Ozellikle uyku,
bliyime hormonu salgilanmasini destekleyerek kas onarimimi ve fiziksel
yenilenmeyi dogrudan etkiler.

Regenerasyon stratejileri bireysel farkliliklar ve spor bransina 0zgi
gereksinimler géz oniinde bulundurularak planlanmalidir. Ornegin, kuvvet sporlari
ile ugrasan sporcular i¢in protein sentezini artiran beslenme destekleri ve disiik
yogunluklu aktif dinlenme oOnerilirken, dayaniklilik sporcularinda oksijen tagima
kapasitesini artiran solunum teknikleri ve esneklik calismalar1 regenerasyon
stirecini iyilestirebilir (Halson, 2019). Ayrica, mental yorgunluk da performansi
etkileyebileceginden, meditasyon ve nefes teknikleri gibi psikolojik toparlanma
yontemleri de sporcularin antrenman yiliklenmesine daha iyi adapte olmasina
yardime1 olabilir. Sonug olarak, yliklenme, dinlenme ve regenerasyon siiregleri bir
biitiin olarak ele alinmali ve sporcunun uzun vadeli gelisimini destekleyecek
sekilde dengeli bir planlama ile uygulanmalidir.

Antrenman Planlamasinda Yiiklenme-Dinlenme Dengesi

Yiik i¢i dinlenmeler; Antrenmanlar yiiklerin bileskelerden olusur. Bu Bilegkeler
yazilan birim antrenmanlarin hedeflerine gore belirlenir ve uygulanir. Hangi evrede
olursa olsun i1sinma esas evre soguma gibi bir yiikten digerine gecinceye kadar
verilen siiregler yiik ici dinlenmeler olarak tanimlamir. Ornegin atletizm veya
ylizme branglarinda 4 x 400 gibi bir yiik verildiginde her bir 400 metre arasinda
verilen dinlenmeler yiik i¢ dinlenme olarak kabul edilirken bu siire takim
sporlarinda antrendriiniin uygulamaya veya ogretmeye ¢alistigi bir hareket grubu
arasindaki dinlenme siiresi olarak tanimlanir. Yiikler Arasi Dinlenmeler; Birim
antrenmanlar farkli biyo motor yetilerin yapilanmasi tizerine kurgulandigindan bir
cok farkli yeti veya yetilerin sistemdeki etkinliginin siirdiiriilmesininde farkli
yiiklerden olugan karmasik yapilarin birinin bitiminden sonra bir digerine geciste
verilen siireler olarak tamimlanir (Ozgaldiran & Ozveren, 2023).

Set I¢i ve Setler Arasi Dinlenmeler; Farkli spor branslarinin antrenman
yapilanmasi yiiklerin siddet ve siirelerinin uygulanmalari ile dinlenme araliklarinin
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belirlenmesindeki degisimler ve etkiledikleri enerji sistemleri ile biyomotor yetileri
arasindaki etkilesimlerin daha belirgin ve etkili olabilmesi amaciyla kurulan ve
uygulanan set ve setlerin dogru ve akademik uygulanmasi ile gergeklesir. Set ici
dinlenmeler daha kisa uygulanirken setler arasi dinlenmeler daha uzun tutulmasi
farkli biyomotor etkilerin enerji sistemleri {izerinde etkilesim siirecinden
kaynaklanir. Bu durum, ozellikle performans ve yiiksek performans gruplari
antrenmanlarinda etkin kullanilirken 6grenim ve gelisim gruplar1 antrenmanlarinin
yazim ve uygulamalarinda dikkat edilmesi gereken 6nemli konu basliklar1 arasinda
yer alir (Ozgaldiran & Ozveren, 2023).

Mikro dongii terimi; Yunanca “kiiciik” anlamina gelen micros ve latince de
diizenli bir bigimde ardasik olarak gergeklestiren bir dizi olayr tanimlama da
kullanilan cylus'dan iiretilmistir. Bu baglamda antrenman kuraminda mikro dongii,
bir haftalik antrenman programi olarak yillik antrenman planlamasi igerisinde yer
almaktadir (Bompa & Haff, 2019). Sistemin siirdiiriilebilmesinde mikro
yapilardaki giin ve antrenman sayilarinin diizenlenmesi ve planlanmasi siddet siire
kapsamlarin belirlenmesi toplam tanimin hedeflerinin belirlenmesini saglar. Daha
acik anlatimla her bir mikro yapimmin toplam is yiikii ile bir sonraki haftanin
planlanmasi haftalar arasi yiiklenme dinlenme iliskilerinin olusturulmasini olanak
tamr (Ozgaldiran & Ozveren, 2023). Mikro déngiiniin yapilanmasi, sporcunun
gelisim durumu, antrenman evresine, hangi antrenmanin baskin olacagi (6rnegin,
teknik mi? taktik mi? yoksa fiziksel gelisiminin mi?) gibi bir¢ok etmen tarafindan
belirlenmektedir. Mikro dongii yapisini belirleyen, en dnemli etmenlerden biri de
antrenman kapasitesi ve sporcunun gelisme diizeyidir. Ornegin, yiiksek diizeyde
antrenmanli sporcular, antrenman birimindeki yiiksek sertlikte ve kapsamda bir
antrenmani  yeni ya da az gelismis sporculara gore daha kolay
gerceklestirmektedirler. Ayni takimdaki sporcularin, farkli calisma kapasiteleri ve
antrenman gereksinimleri olabilmektedir. Bu nedenle mikro dongli yapisinin,
bireye 6zgii olarak yapilandirilmasi 6nem kazanmaktadir.

Mikro dongiilerde yiiklenme yonetiminin en Onemli bilesenlerinden biri,
antrenman yogunlugu ile toparlanma siirecinin dogru orantili olmasidir. Ozellikle
yiiksek yogunluklu antrenman gilinlerinden sonra, kaslarin ve sinir sisteminin
yenilenmesini saglamak amaciyla diisiik yogunluklu veya aktif dinlenme giinleri
planlanmalidir (Issurin, 2020). Bununla birlikte, her mikro dongiiniin amaci farkli
olabilir; baz1 mikro dongiiler maksimal kuvvet gelistirmeye odaklanirken, bazilart
teknik veya hiz caligmalarma yonelik tasarlanabilir. Sporcunun fizyolojik ve
psikolojik durumu dikkate almarak yiliklenme yoOnetiminin bireysellestirilmesi,
antrenmanin etkinligini artirir ve sakatlik riskini azaltir.

11



Mikro dongiilerde yiiklenme yonetimi ayrica branga 6zgili gereksinimlere gore
sekillendirilmelidir. Ornegin, dayamiklilik sporlarinda bir mikro ddéngii icinde
aerobik kapasiteyi gelistirmeye yonelik uzun mesafe kosular1 ile anaerobik
caligmalar dengeli sekilde programlanmalidir (Smith & Norris, 2021). Takim
sporlarinda ise teknik-taktik calismalar, giic ve dayaniklilik antrenmanlari,
rekabet¢i mac¢ hazirliklart ve toparlanma siiregleri bir arada ele alinarak mikro
dongii icinde uyumlu bir dagilim saglanmalidir.

Mezo Yapilar Arasi Dinlenmeler; Mezo yapilarin biitiinsel o6zellikleri ve
belirlenen hedeflere gore kurgulanan planlanmasi stratejileri performans
ciktilarinin elde edilmesinde ve sistemin yiiklenme dinlenme iliskileri iizerinde
kurgulanarak siiper kompanzasyon olusumunda Onemlidir. Antrenorler,
antrenmanlardan baslayarak tiim yiiklenme dinlenme giin i¢i giinler aras1 haftalar
ve aylar arasi stratejilerini belirlemeli antrenman giin sayisi yiik dagilimlari ve biyo
motor yetiler {izerine diizenlemelerini dikkatle siirdiirmelidirler (Ozgaldiran &
Ozveren, 2023).

Makro dongii terimi, "biiyiik anlaman1 gelen Yunanca makros dan tiiretilmistir.
Bir den olugmaktadir. Mikro dongii kisa siireli bir planlama yaklagimiyken, makro
dongli makro dongili antrenmani 2-7 hafta siirmektedir ve bir makro dongi, 2-7
mikro dongii- yapisi ise birka¢ hafta siiren bir yapilandirmayi icermektedir. Bu
acidan makro dongii, antrenmanin genel yapisi olarak degerlendirilirken, mikro
dongii ise bu hedeflere ulagmak icin kullanilan hedeflerin diizenlenmesini
icermektedir (Bompa & Haff, 2019). Ozellikle takim sporlarinin kendi igerisindeki
yapilanma siirecleri bu siirecin belirlenmesi ve uygulamasinda etkin rol alir.
Bireysel branslarda makro yapilar arasi dinlenme yogun antrenman yiikiinden
cikan sporcularin fiziksel zihinsel toparlanmalar var olan eksikleri giderilmesi ve
yeni sezon hazirliklarina baglamak olarak tanimlanir 6zetle tiim spor branslarinda
makro yapilar arasi dinlenmeler kullip ve antrenor stratejileri tesis ekipman
imkanlart ve yetileri gelecek sezona iligkin hedeflerinin belirlenmesi ve
kurgulanmast {izerine yapilandirilir (Ozgaldiran & Ozveren, 2023).

Yiiklenme yonetiminde, makro dongii boyunca antrenman yogunlugu ve
hacminin dalgali bir sekilde artirilmasi ve azaltilmasi Onemlidir. Lineer
periyodizasyon modelinde yiiklenme asamali olarak artirilirken, dalgali
periyodizasyonda farkli haftalar arasinda degisken bir yiiklenme stratejisi uygulanir
(Issurin, 2020). Bu yontemler sayesinde sporcularin yil boyunca yiiksek
performans seviyelerini korumasi saglanirken, antrenman kaynakli yorgunluk ve
sakatlik riski minimize edilir. Ayrica, yarigma dénemine yakin siireclerde "tepe
noktas1" yiiklenmeleri yapilarak, sporcularin en iyi performans seviyesine ulasmasi
hedeflenir.
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Makro dongiilerde yliklenme yonetimi, bireysel sporcunun ihtiyaglarina ve spor
dalinmn &zelliklerine gore planlanmalidir. Ornegin, dayaniklilik sporlarinda yil
boyunca diizenli bir artig gosteren antrenman yiiklenmesi tercih edilirken, kuvvet
ve gli¢ gerektiren sporlarda belirli donemlerde yogun yiliklenmelerin yapildigi blok
periyodizasyon stratejileri uygulanabilir (Smith & Norris, 2021). Takim sporlarinda
ise yarisma takvimine uygun olarak makro dongiilerin icindeki mezosikluslar
dikkatli bir sekilde planlanarak, sezon boyunca en yiiksek performansin korunmasi
hedeflenmelidir.

Teknolojik Takip ve Geri Bildirim Sistemleri

Gilinlimiizde sporcularin performansini artirmak ve asir1 yiiklenmeye baglh
sakatliklar1 6nlemek amactyla teknolojik takip ve geri bildirim sistemleri giderek
daha fazla kullanilmaktadir (Cakir vd., 2023; Ceyhan ve Cakir, 2021). Yiiklenme
ve dinlenme dengesinin optimizasyonunda, bu sistemler sayesinde antrenman
yiikii, fizyolojik tepkiler, toparlanma siiresi ve genel saglik durumu detayli bir
sekilde analiz edilebilmektedir (Halson, 2019). Teknolojik takip sistemleri,
sporcularin antrenman yogunlugu, fiziksel yiiklenme seviyeleri ve toparlanma
durumlarin1 analiz etmeye yonelik c¢esitli araclari igerir. Bu sistemler, igsel
yiiklenme (fizyolojik tepkiler) ve digsal yliklenme (uygulanan antrenman miktart)
olmak tizere iki temel faktori degerlendirir (Impellizzeri vd., 2019).

I¢sel yiiklenme, sporcunun antrenmana verdigi fizyolojik ve psikolojik yanitlar:
ifade eder. Kalp atis hiz1 degiskenligi (HRV), kan laktat seviyeleri, oksijen tiiketimi
(VO2 max), kortizol seviyeleri ve kas oksijenasyonu gibi biyobelirtegler, sporcunun
fizyolojik yliklenmesini degerlendirmek i¢in kullanilan 6nemli parametrelerdir
(Thorpe vd., 2017). Dissal yiikklenme, antrenmanda uygulanan mekanik stresin ve
antrenman hacminin degerlendirilmesini igerir. GPS sistemleri, ivmeodlgerler ve
giice dayal1 6l¢lim cihazlar1 gibi teknolojik araclar, sporcularin kosu mesafesi, hiz,
ivmelenme, kuvvet tiretimi ve eklem agilarindaki degisimleri analiz ederek dissal
yiiklenmeyi belirler (Halson & Juliff, 2017).

Geri bildirim sistemleri ve Dinlenme Optimizasyonu ise yiiklenme-dinlenme
dengesinin olusmasinda yarimci olan etmenlerden bir tanesidir. Teknolojik geri
bildirim sistemleri, antrenman siirecinde yiiklenme ve dinlenme dengesini optimize
etmek i¢in kullanilan dijital platformlari, mobil uygulamalar ve biyomekanik
analiz sistemlerini igerir. Bu sistemler, antrendrler ve sporcular i¢in anlik veri
saglayarak  bireysellestirilmis  antrenman ve toparlanma stratejilerinin
belirlenmesini saglar (Saw vd., 2016; Cakir vd., 2022a; 2022b). Baska bir deyisle
teknolojik takip sistemleri yalmzca yiiklenmeyi izlemekle kalmaz, ayn1 zamanda
sporcularin toparlanma siireclerini optimize etmek i¢in anlik geri bildirim
mekanizmalar1 sunar. Bu sistemler, bireysel dinlenme gereksinimlerini belirleyerek
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asirt yliklenmeye bagli performans kayiplarii ve sakatlik risklerini minimize
etmeye yardimce1 olur (Buchheit, 2018).

Sonu¢

Yiiklenme ve dinlenme siire¢lerinin dengeli bir sekilde yonetilmesi i¢in bireysel
farkliliklar ve antrenman hedefleri géz Oniinde bulundurulmalidir. Antrenman
yogunlugu ve siiresi, toparlanma siirecinin uzunlugunu belirleyen en oOnemli
faktorlerden biridir. Ornegin, yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar sonrasinda
tam toparlanma siiresi genellikle 48 saat kadar stirebilirken, diisiik yogunluklu
aerobik egzersizlerin toparlanma siiresi daha kisa olabilir (Bishop vd., 2018).

Ayrica, aktif toparlanma yontemleri, beslenme stratejileri ve uyku diizeni gibi
faktorler de bu siliregte dnemli rol oynar. Aktif toparlanma, diisiik yogunluklu
egzersizler araciligiyla kan dolagimimi artirarak metabolik atiklarin viicuttan daha
hizli uzaklastirtlmasini saglar (Halson & Juliff, 2017; Polat vd.,2019).

Beslenme agisindan bakildiginda, protein sentezini destekleyen ve kas
onarimini hizlandiran yeterli protein ve karbonhidrat alimi, toparlanma siirecini
olumlu yonde etkileyebilir. Uyku ise biiylime hormonu salgisini artirarak hem
fizyolojik hem de biyomekanik adaptasyonlarin en verimli sekilde gerceklesmesini
saglar.

Yiiklenme-dinlenme dengesi, sporcunun performans gelisimini maksimize
edebilmesi i¢in temel bir faktordiir. Bu siireg, fizyolojik adaptasyon agisindan kas
onarimi, hormon dengesinin korunmasi ve enerji sistemlerinin yeniden
yapilanmasin1 saglarken, biyomekanik adaptasyon agisindan eklem, bag ve kas
dokularinin saglikli bir sekilde giliglenmesine olanak tanir. Antrenmanin etkinligi,
yalnizca yiiklenme diizeyine degil, ayn1 zamanda bu yiiklenmenin ardindan gelen
dogru toparlanma siireclerine de baghdir. Bu nedenle, bireysel ihtiyaglara gore
optimize edilmis yiiklenme ve dinlenme stratejileri, uzun vadeli spor basarisi igin
vazgecilmezdir. Yiikklenme ve dinlenme arasindaki dengenin bireysel faktorler goz
oniinde bulundurularak optimize edilmesi, sporcularin hem kisa hem de uzun
vadeli performans hedeflerine ulagmalarinda kritik bir rol oynamaktadir. Bilimsel
veriler 151¢1nda hazirlanan antrenman programlari, sporcularin siirdiiriilebilir basar
elde etmelerini saglamanin yani sira, asirt antrenmana bagli saglik sorunlarinin
oniine gecilmesine de katkida bulunacaktir.

Oneriler

Mikro dongiilerde yliklenme ydnetimi, antrenmanin temel prensiplerine uygun
sekilde planlanmali, bireysel farkliliklar ve spor dalinin gereklilikleri g6z oniinde
bulundurularak optimize edilmelidir.
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Makro dongiilerde yiiklenme yoOnetimi, hem sporcunun fizyolojik
adaptasyonunu desteklemeli hem de uzun vadeli performans gelisimini
stirdiiriilebilir hale getirecek sekilde optimize edilmelidir.

Teknolojiden destek alinarak veriye dayali antrenman sistemi olusturulabilir.
Buda Antrendérlerin, bireysel antrenman yiiklenmelerini optimize edebilir ve asir1
antrenmandan kag¢inarak sporcularin uzun vadeli gelisimini destekleyebilir.

Teknoloji Destek alarak asir1 yiiklenme belirtileri erken tespit edilerek, kas-
iskelet sistemi yaralanmalarinin 6niine gecilebilir.

Teknoloji takip sistemleri ile canli veri akigt sayesinde sporcularin
performanslart antrenman esnasinda analiz edilerek aninda geri bildirim
saglanabilir.

Her antrenman veya miisabaka sonunda sporcunun yapmis oldugu yiiklenmenin
ardindan Ozellestirilmis toparlanma stratejileri uygulanarak biyolojik gostergeler
1s181nda kisisellestirilmis dinlenme ve toparlanma protokolleri uygulanabilir.
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Tenis

Tenis, gelismis fiziksel uygunluk gereksinimi gosteren spor dallarindan biridir.
Bir tenis¢inin etkili bir wvurus yapabilmesi icin tiim fiziksel uygunluk
parametrelerinin {ist diizeyde olmas1 gerekmektedir. Rakibe temasin olmadig1 tenis
oyununda 6zellikle hizli yon degistirmelere, hizli kol hareketlerine, sigramalara ve
hamlelere ihtiya¢ duyulur (Weber, 1982; Chu, 1995; Gullikson, 2003, Coskuntiirk
vd., 2023). Bu ylizden tenis sporunda, anaerobik ve aerobik giiglerin yliksek
olmasinin yaninda kuvveti olusturan kaslarin da gii¢lii olmasi1 gerekir (Zorba,
1995;Chu, 1995; Ferrauti vd., 2002).

Tarihsel olarak tenis, uzun yillar boyunca agirlikli olarak yiiksek gelir grubuna
mensup krallar ve soylular tarafindan oynanan bir spor olup, iist siniflara hitap eden
bir brang olarak kabul edilmistir. Ancak giinlimiizde tenis, en 6nemli spor dallarindan
biri haline gelmis ve diinya c¢apinda biiyiik bir popiilerlik kazanmistir (Giizel vd.,
2013). Tenis oyunculariin bagarili olabilmesi igin yalnizca fiziksel, teknik ve
taktiksel becerilere sahip olmalar1 yeterli degildir; ayn1 zamanda biiyiik bir ¢aba ve
disiplin de gerekmektedir. Her ne kadar tenis maglar1 sirasinda teknik beceriler 6n
planda gibi goriinse de oyuncularin vurus yeteneklerini gelistirebilmeleri igin
hizlanma, yavaglama, ani yon degistirme ve dogru pozisyon alma gibi motorik
ozellikleri de st diizeyde olmalidir. Tenisgiler, yon degistirme sirasinda 6ne, geriye
ve ¢apraz kosular yaparken capraz adim (cross-step) veya kayma adimini kullanarak
hareket ederler. Bu ani yon degisiklikleri ve vurus aninda oyuncunun tiim viicudunu
devreye sokmasi, kinetik zincirdeki eklemleri uyum iginde calistirarak daha yiiksek
raket hiz1 ve etkili vuruslar yapmasini saglamaktadir (Caglin, 2022).

Tenis Nasil Oynamr?

Tenis, dikdortgen seklindeki bir oyun alaninda, raket ve top kullanilarak oynanan
ve alanin ortasindaki file ile ikiye ayrildig1 bir spordur (Arifianto & Raibowo, 2020).
Oyuncular, topu filenin iizerinden gecirerek rakibin sahasina géndermeye ¢alisir ve
say1 kazanmay1 hedefler (Siahaan, 2017). Teniste temel amag, topu rakip sahaya
isabetli bir sekilde gondererek oyunu kontrol altinda tutmak ve say1 elde etmektir
(Dayani vd., 2020).

Tenis kortu dikdortgen seklinde olup, uzunlugu 23,77 metre, genisligi ise 10,97
metredir. Tekler maglarinda kort genigligi 8,23 metre olarak belirlenmistir. Kort,
yanlarda 1,07 metre yiiksekliginde direklere bagli ¢elik tel veya kordona asili bir file
ile ikiye ayrilmistir. Filenin orta kismi 0,914 metre (3 fit) yiiksekligindedir ve yere
sabitlenen orta bant ile bu yiikseklik ayarlanir. Teniste skor, Once servis atan
oyuncunun puani anons edilerek agiklanir. Puanlama sirasiyla 15, 30 ve 40
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seklindedir, 40°tan sonraki say1 ise oyunu kazandirir. Eger iki oyuncu veya takim
40-40 olursa bu durum “beraberlik” olarak adlandirilir. Beraberlikten sonra ilk say1y1
alan taraf “avantaj” elde eder ve bir say1 daha alirsa oyunu kazanir. Tenis maglar1 3
veya 5 set lizerinden oynanir (TTF, 2024).

Tenis maglar1 sirasinda oyuncular, ani hizlanma ve yavaslamalar, vuruslar ve yon
degisiklikleri gibi kisa siireli ancak yiliksek yogunluklu hareketler gerceklestirirler.
Maglarn siiresi genellikle 1 ila 5 saat arasinda degisir. Dinlenme siireleri ise puanlar
arasinda 10-20 saniyelik kisa molalar ile oyunlar ve setler arasinda 90-120 saniyelik
orta siireli dinlenme araliklarindan olusmaktadir (Lopez-Samanes vd., 2018).

Tenis Tarihcesi

Tarihsel siire¢ boyunca krallar ve soylular tarafindan oynanan tenis, 1870’lerin
basinda Ingiliz iist ve orta siniflar1 icin 6zel bir bahge partisi eglencesi olarak ortaya
cikmistir. Zamanla son derece profesyonellesmis, ticari bir yapiya biiriinmiis ve
uluslararasi alanda yayilmistir. Bu spor, baslangigtaki ayricalikli eglence formundan
cikarak, diinya genelinde her cinsiyet, 1rk ve siniftan insanin oynayabildigi popiiler
bir spor dalina dontismekten kacamamustir (Robert & Carol, 2019). Tenisin,
baslangicta krallar ve soylular tarafindan oynanan ¢esitli versiyonlari
bulunmaktaydi. 18. ve 19. yiizyillarda, toprak sahibi {ist sinif bireyler, agik havada
eglence amagli tenisi yeniden canlandirma cabalarina giristiler. 19. ylizyilin
ortalarinda bahge partilerinde bir eglence olarak baslayan tenis, zamanla oldukca
ticarilesmis ve profesyonellesmis bir yiiksek performans sporuna doniisti. Bu
doniisiim, Britanya’nin sosyal tarihindeki o©Onemli temalar1 yansitmaktadir.
Baslangicta toprak sahibi seckinler i¢in bir bos zaman etkinligi olarak ortaya ¢ikan
tenis, Ingiliz toplumunda amatorliik ve dislama kiiltiiriiniin hakim oldugu bir spor
daliydi. Kriket ve golf gibi sporlarla birlikte, tenis de orta sinif degerlerinin yeniden
iretilmesinde bir arag¢ olarak kullanildi. Britanya tenisinin sosyal tarihi, 19. yiizyil
sonlar1 ve 20. yiizy1l ingiliz sosyal tarihinin bir mikrokozmosu olarak; sinif giicii,
siif catismasi, kadinlarin 6zglirlesmesi, 1rksal entegrasyon miicadeleleri,
imparatorlugun gerilemesi ve Britanya’min Amerika, kita Avrupasi ve Ingiliz
Milletler Toplulugu tilkeleriyle degisen iliskilerini yansitmaktadir (Lake, 2014).

DUNYADA TENIS

Modern tenis oyununun kdkleri, 12. yilizyilda Fransa’da “Jeu de Paume” (avug ici
oyunu) olarak bilinen ve baslangi¢ta elle oynanan bir oyuna dayanmaktadir.
Ingiltere’de tenis, Orta Cag’da Windsor Kalesi’nin duvarlari boyunca ve soylularmn
malikanelerinin yakinindaki kortlarda oynanarak &ne ¢ikmustir. Ingiltere’deki tenis
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gelenegi, Kral VIII. Henry doneminde baglamigtir. ‘Tenis’ kelimesinin, oyunun
yaygin olarak oynandig iilkelerin dillerindeki terimler olan Fransizca ‘tenez’ veya
Ingilizce ‘tennasity’ kelimelerinden tiiredigi diisiiniilmektedir (Giindogdu, 2017).
18. ylizyilda, say1 sisteminde yapilan revizyonlar oyunun yeniden yapilandirilmasini
isaret etti. 1872’de Harry Gem ve J.B. Perera’nin Birmingham’da kurdugu ilk ¢im
kort tenis kuliibii, spor igin belirleyici bir adim oldu. Ardindan, 1877’de ingiltere’de
diizenlenen ilk Wimbledon sampiyonu, tenis tarihinin doniim noktalarindan biri
olarak sporun kiiresel gelisimine kalici etki sagladi (Giindogdu, 2017).

TURKIYE’DE TENIS

Tenis, bir¢ok iilkede genis ¢apta popiiler bir spor dali olarak kabul edilmektedir.
Diinya genelinde yayginlig1 ve derin tarihi sayesinde, Tiirkiye’de 1900°lii yillardan
itibaren yogun cabalarla genis kitlelere ulastirilmaya c¢alisilmistir. Sporun
Tiirkiye’de  popiilerligini  artirmak amaciyla silirekli gelisim  gosterdigi
belirtilmektedir (Giizel vd., 2013). Ulkemizde artan tenis kuliipleri sayesinde, tenis
tiim illerde oynanabilen bir spor haline gelmistir. Farkli statii ve gruplara yonelik
diizenlenen turnuva ve organizasyonlar, tenise olan ilgiyi artirirken; Tiirkiye Tenis
Federasyonu’nun ulusal ve uluslararasi turnuvalar, spor akademisi ile turizm
faaliyetlerine yaptigi katkilar da 6nem arz etmektedir (Erkockar, 2012).

TENIS SPORUNUN FAYDALARI

Tenis, insan sagligina pek ¢ok fayda saglayan bir yasam sporudur. Ayni zamanda
fiziksel kondisyonu artirip bagisiklik sistemini destekler, stresi azaltarak ruhsal iyilik
halini giiclendiren bir aktivite olarak 6ne ¢ikar. Diizenli tenis oynamak, akciger ve
kardiyovaskiiler islevlerde iyilesme, viicut yaginda azalma ve diyabet ile
kardiyovaskiiler hastalik risklerinde diisiis gibi saglik yararlar sunar. Ayrica, tenis
kemiklerin giiclenmesine yardimci olur ve daha esnek, giiglii kaslarin geligimini
destekler. Bunun yaninda, denge, koordinasyon ve propriosepsiyon becerilerini
gelistirmektedir. En Onemlisi, tenis sirasinda gereksinim duyulan uyaniklik ve
stratejik diisiinme, beyinde yeni sinaptik baglantilarin olusumunu tesvik ederek
yasam boyu siiren biligsel gelisim ve giiclenmeye katkida bulunur (Groppel &
Dinubile, 2009).

TENiSiN PERFORMANS BiLESENLERI

Tenis miisabakalarinda, sporcular rakiplerini ters yonde yakalayabilmek icin
baskin olmayan boélgelere sik¢a vurus yaparlar. Tenis oyuncularinin geviklik
seviyelerinin yiiksek olmasi, rekabet diizeyini artiran 6nemli bir faktordiir. Bu
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nedenle, tenis performansini belirleyen en kritik 6zelliklerden birinin ¢eviklik
oldugu bilinmektedir (Yilmaz & Can, 2021). Miisabakalarin uzun siirdiigi
durumlarda ise dayaniklilik, hiz, ani gelisen pozisyonlara hizli tepki verebilme (Sar,
2022), kisa mesafede patlayici kosular, ani yon degistirme adimlari, tenis
oyunculariin topa ulasmasinda énemli rol oynar (Lloyd vd., 2013). Patlayicilik ve
cevikligin yani sira, denge de tenis i¢in temel bir bilesendir. Profesyonel tenis¢ilerin
hem statik hem de dinamik denge seviyelerinin yiiksek olmasi gerekmektedir (Sar,
2022).

TENIS VE ENERJI SISTEMLERI

Enerji sistemleri agisindan degerlendirildiginde, tenis temelde aerobik bir spor
olarak oynansa da patlayici hareketlerde anaerobik enerji sistemi 6n plana ¢ikar. Iki
saatten uzun siiren maglarda, oyuncular topa vurus veya topa yetismek i¢in yaptiklari
kosular ve oyunu baglatmak amaciyla gergeklestirdikleri servis atiglari gibi patlayici
hareketlerde anaerobik sistemi baskin olarak kullanirlar. Ozetle, bir puan sirasinda
sporcularin enerji tiretiminde %70 ATP-CP sistemi, %20 anaerobik glikoliz sistemi
ve %10 aerobik sistem devreye girmektedir (Zirhli, 2019).

Tenis oyunculari, bir puan sirasinda ortalama 3 ila 7 kez yon degistirirken, bu
esnada toplamda 27-30 metre mesafe katederler. Her bir puanin siiresi 6 ila 10 saniye
arasinda degisirken, bu veriler dogrultusunda galisma ve dinlenme orani 1:2 ile 1:5
arasinda belirlenmektedir (Kovacs, Roetert, & Ellenbecker, 2008).

Elit diizeydeki tenisgilerde, mag sirasinda laktat seviyeleri genellikle 3-4 mmol/L
olarak ol¢iilmektedir. Ancak, uzun ve hizli rallilerde bu seviyelerin 5-6 mmol/L’ye
kadar c¢ikabildigi gozlemlenmistir. Bu siirecte ihtiyag duyulan enerji, anaerobik
glikoliz sistemi tarafindan saglanmaktadir. Bu nedenle, antrendrlerin tenis
oyuncularina dayaniklilik antrenmani yaptirirken, geleneksel uzun mesafe kosular
yerine kisa siireli anaerobik interval kosularini tercih etmeleri 6nerilmektedir (Zirhli,
2019).

TENISTE TEMEL MOTOR OZELLIKLER

Ceviklik

Ceviklik, algilama, karar verme ve tepki siiresi gibi biligsel yetilerle birlikte,
hizlanma, yavaslama ve ani yon degisimlerini iceren mekanik becerilerin uyum
icinde sergilendigi ve bir¢ok spor dalinda performansi dogrudan etkileyen temel
motor 6zelliklerden biridir. Birgok i¢ ve dis faktore bagh olarak gelisen g¢eviklik,
ozellikle karmasik hareket desenlerini iceren agik beceri sporlarinda performansi
belirleyen kritik bir faktordiir (Coh ve ark., 2018).
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Ceviklik becerisi yiiksek olan sporcular, teknik yetilerini daha verimli ve dogru
bir sekilde sergileyebilmektedir. Ornegin, gevik bir tenis oyuncusu, rakibin attig
topa daha hizli tepki vererek, topa erken ulasip ideal pozisyon alabilir ve bdylece
daha isabetli ve etkili bir vurus gerceklestirebilir. Tenis maglar1 iizerinde yapilan
analizler, oyuncularin her sette ortalama 38 kez yon degistirdigini ve uzun siiren
setlerde bu sayinin 80’e kadar ¢ikabildigini ortaya koymustur. Bu yon degistirme
hareketleri yalnizca ileri ve geri degil, ayn1 zamanda yana ve ¢apraz dogrultuda da
gerceklesmektedir. Mag sirasinda yapilan yon degisiklikleri belirli taktik ¢aligmalar:
ile planlanmak istense de rakibin vurus acisi, topun doniisii, kort yiizeyinin durumu
gibi dis etkenler ve uyaranlar bu siireci dogrudan etkilemektedir (Dis¢eken & Polat,
2017).

Kuvvet

Kuvvet, kasin digsal bir uyarana kars1 direng gosterebilme yetenegidir (Sevim,
1997). Teorik olarak kuvvet, genel kuvvet ve 6zel kuvvet olmak iizere iki kategoriye
ayrilmaktadir. Genel kuvvet, belirli bir spor dalina 6zgii olmaksizin, kaslarin ¢ok
yonli gelisimini ve tiim spor branglarinda ortak sekilde sergilenen dayanikliligini
ifade eder (Giinay, 2008). Ozel kuvvet ise belirli bir spor dalina 6zgii olarak
gelistirilen direng kapasitesidir.Kuvvet, tenis sporunda hem vuruslarin etkisini
artiran hem de oyuncunun kort igindeki hareket kabiliyetini ve dayanikliligimi
destekleyen temel motor yetilerden biridir. Servis, smag ve sert zemin vuruglarinda
patlayici kuvvetin 6nemi 6n plana ¢ikarken, uzun ralliler ve mag¢ boyunca yiiksek
performansin siirdiiriilebilmesi i¢in kuvvet devamlilig1 gereklidir (Kovacs, 20006).
Bununla birlikte, yeterli kuvvet diizeyi, ani yon degisimleri ve yiiksek tempolu
hareketlerin gerekli oldugu tenis sporunda sakatlik riskini azaltmada 6nemli bir
faktordiir (Fernandez et al., 2014).

Dayamkhihk

Dayaniklilik, viicudun uzun siire devam eden sportif faaliyetler sirasinda
yorgunluga direnebilme ve yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri miimkiin oldugunca
stirdiirebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Ayni zamanda organizmanin
fiziksel efor sonrasinda toparlanabilme yetenegini ifade eden dayanmiklilik, dolagim,
solunum ve sinir sistemlerinin iglevselligine ve bu sistemler arasindaki uyumlu
etkilesime baglidir (Sevim, 1997).

Dayaniklilik, tenis sporunda oyuncularin uzun siiren rallilere ve maclara hem
fiziksel hem de zihinsel olarak uyum saglamalarina olanak taniyan temel bir motor
Ozelliktir. Tenis, yiiksek yogunluklu, kisa siireli sprintler, ani duruglar ve yon
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degisiklikleri gerektiren tekrarlayan hareketlerden olustugundan, oyuncularin
aerobik ve anaerobik dayaniklilik seviyelerinin yiiksek olmasi performanslarini
dogrudan etkilemektedir (Fernandez et al., 2009). Uzun maglarda yorgunlugun en
diisiik seviyede tutulmasi ve performansin devam ettirilebilmesi igin, dayaniklilik
antrenmanlarinin sporcularin fiziksel kapasiteleri goéz Oniinde bulundurularak
titizlikle programlanmasi gerekmektedir (Kovacs, 2006).

Siirat

Bir kisinin kendini en yliksek hizda bir noktadan digerine tagimasi ve bu konum
degisikligini miimkiin oldugunca hizli bir sekilde gerceklestirmesi, viicudunun veya
belirli bir boliimiiniin seri hareket etme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Giinay,
2008). Sporda verimliligi etkileyen biyomotor &zelliklerden biri olmakla birlikte,
diger ozelliklere gore gelisim potansiyeli daha sinirlidir. Genellikle, bireylerin
genetik olarak sahip oldugu fizyolojik kapasite lizerine odaklanilarak iyilestirilebilen
bir 6zelliktir. Her spor dalinda basarili olmak igin, farkli diizeylerde olsa da belirli
bir hiz standardinin bulunmasi gerekmektedir (Diindar, 2017).

Stiratli hareket edebilen tenisgiler, rakiplerinin vuruslarina daha ¢abuk karsilik
verebilir, topa en ideal pozisyonda ulagarak daha isabetli ve gli¢lii vuruslar
yapabilirler (Fernandez et al., 2006). Siirat, yalnizca kas kuvveti ve patlayici gii¢le
degil, ayn1 zamanda bilissel siirecler ve refleks hizina da baglidir. Teniste siirat,
reaksiyon siiresi, hizlanma, maksimum hiz ve ani yon degisimi gibi cesitli
unsurlardan olusmaktadir (Kovacs, 2009). Bir teniscinin kort i¢inde daha hizli
hareket edebilmesi icin bu unsurlarin tamamini igeren antrenmanlar yapmasi
gerekmektedir. Ozellikle servisten sonra atilan ilk adimin hizi ve kort i¢inde hizl
pozisyon alma yetenegi, oyuncunun rallilerde avantaj saglamasinda énemli bir rol
oynamaktadir (Reid et al., 2008).

Esneklik

Bir sporcunun eklemlerini kullanarak hareketlerini miimkiin olan en genis agiyla
ve her yone serbestge gergeklestirebilme yetenegi esneklik olarak tanimlanir.
Esnekligin gelisimi icin gerekli kosullar her bireyde aymi seviyede olmayip,
sporcularin anatomik yapilarindaki bireysel farkliliklara baghdir. Sporcularin bu
anatomik oOzelliklerinden en iyi sekilde yararlanabilmesi ise eklem yiizeylerinin
yapisina, eklemleri cevreleyen baglar ve tendonlara, kaslarm uzunlugu ile
esnekligine ve kas kuvvetine baglidir (Sevim, 2002).

Tenis oyuncularimin yeterli diizeyde esneklige sahip olmalari, hareketlerini daha
akici bir sekilde gergeklestirmelerine olanak tanirken, ayni zamanda sakatlik riskini
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azaltir ve vurus tekniklerini daha etkili bir sekilde uygulamalarina yardime1 olur
(Kovacs, 2006).

Teniste esneklik, oyuncularin viicutlarini daha verimli bir sekilde kullanmalarina
yardimc1 olarak performansi yiikseltir; 6zellikle servis, vole ve ani yon degisiklikleri
gibi hareketlerde, kas ve eklem esnekligi sakatlanma olasiligini azaltarak etkili bir
oyun stratejisinin temelini atar (Kovacs, 2007). Ayrica, bel ve govde esnekligi,
oyuncunun gii¢lii ve kontrollii vuruslar gergeklestirebilmesi igin gereklidir. Yeterli
esneklige sahip olmayan bir oyuncu, rakibinin vuruslarina yetismekte zorlanabilir ve
kort i¢inde etkili bir sekilde hareket edemeyebilir (Reid & Schneiker, 2008).

Koordinasyon

Koordinasyon, belirli bir hareketin gergeklestirilmesi i¢in merkezi sinir
sisteminin iskelet kas sistemi ile uyum icinde etkilesimde bulunmasi olarak
tanimlanmaktadir (Ergen vd., 2007). Baska bir tanima gore ise koordinasyon,
merkezi sinir sistemi ile iskelet kas sisteminin belirli bir hedef dogrultusunda
senkronize bir sekilde calismasi ya da istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli
uyumlu ve amaca yonelik olarak gergeklestirilmesi seklinde, organizmanin sinirsel
kapasitesini ifade eden bir kavramdir (Glinay vd., 2017).

ISINMA
Sporda Isinma
Isinma, sporcular arasinda sozlii olmayan temel bir egzersiz kurali olarak
benimsenmis olup (Smith, 1994), aktivite dncesinde uygulanan ve hem sporcular
hem de antrendrler tarafindan optimum performansa ulagmak i¢in elzem kabul edilen
bir uygulamadir McGowan et al., 2015).

Isinma terimi, kas i¢i sicaklik artisi, sinir iletim hizindaki artis ve metabolik
reaksiyonlar gibi fiziksel performansi yiikselten c¢esitli fizyolojik tepkilerin, 1sinin
etkisiyle ortaya ¢ikmasi nedeniyle yaygin sekilde kullanilmaktadir (Towlson vd.,
2013). Yapilacak olan aktivite, ister performansa dayali bir spor dalina yonelik
hazirlik ¢alismasi olsun, ister saglikli yasam amaciyla yapilan egzersiz olsun, her
durumda ilk gerceklestirilen hareketler 1sinma hareketleri olarak tanimlanir. Ayrica,
miisabaka veya antrenmanin baslangi¢ evresi de 1sinma asamasini igerir (Kuter &
Oztiirk, 1997).

Isinma, sporcunun performansini artirmayir ve tiim sezon boyunca yapilan
antrenman ve miisabakalar Oncesi, sirasi ile sonrasinda yaralanma riskini en aza
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indirmeyi amaglar (Shellock & Prentice, 1985). Isinma sirasinda, sporcunun hafifce
terletilmesi fakat agir1 yorulmamasi esas alinir (Woods et al., 2007). Bu evre hem
psikolojik hem de fizyolojik agidan hazirlik asamasi olarak tanimlanir; psikolojik
adaptasyon, motorik denge ve esneklik kazanimi bu siirecin temel hedefleri
arasindadir. Ayrica, 1sinma sporcunun viicut 1sisin1 yiikselterek kan dolagim hizinin
artmasini saglar; boylece kalp ve diger viicut fonksiyonlar1 daha verimli ¢aligir ve
organizma aktiviteye hazir hale gelir (Sevim, 1995).

Sporda Isinmanin Amaci

Isinma, tiim spor dallarinda oyuncularin miisabaka ve antrenman Oncesinde
gergeklestirdikleri, olasi sakatliklara karsi koruma saglayarak kaslar1 brangin
gerektirdigi performans seviyesine hazirlayan kritik bir uygulamadir (Giiler, 2010).
Isinmanin temel amaci, yaralanma riskini en aza indirgemek ve sezon boyunca
yapilan antrenmanlarla yarigma sirasinda verimliligi en {ist diizeye g¢ikarmaktir.
Isinmanin uygulanig bi¢imi konusunda kesin veriler bulunmamakla birlikte, sezon
caligsmalari ve miisabaka Oncesi 1sinmanin 6nemi genel kabul gérmektedir. Bu
nedenle, antrendrler bilimsel verilere tam olarak dayanmaktansa, kendi deneyim ve
bilgi birikimlerine gilivenerek 1smmma programlarimi belirlerler. Ayrica, 1sinma
calismalarinda farkli 1sinma protokollerinin uygulanmas: yaygin olarak
gozlemlenmektedir (Kogyigit, 1993).

ISINMANIN CESITLERI

Genel Isinma

Organizmanin fonksiyonlarini en iist diizeye ¢ikarmak amaciyla, tiim viicudu
harekete gegiren ve bilyiik kas gruplarini igeren fiziksel hazirhiklar yapilir (Unlii,
1992). Genel 1sinmanin hedefi organizmay1 her brans i¢in gecerli olacak sekilde, cok
sayida kas grubunu igerecek bicimde en iyi duruma getirmektir. Bu c¢alismalar;
ylirliylis, hafif tempolu kosu, esneme-germe, sigrama ve gevseme gibi egzersizleri
icermelidir. Tiim viicudun 1sitilmasi, sadece ilgili sporda kullanilacak boliimlerin
1sitilmasina gore performans tizerinde daha etkili olur (Taskin, 2002).

Genel 1sinma {i¢ agsamaya ayrilabilir:

e Ismnmanin baslangic asamasinda, hafif tempolu kosular ile i¢ organlar
harekete gegirilir. Kalp atis hizi ve solunum ritmi artarken, viicut sicakligi da
yiikselir. Hem genel hem de bransa 6zgii 1sinma egzersizlerinin bu asamasi, takim
sporlarinda top ile de uygulanabilir.
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e Isinmanin ikinci agsamasi, kaslarin hareket kapasitesini artirmaya yonelik
egzersizlerden olusur. Bu siireg, hareket agikligini gelistiren ¢aligmalar veya kiiltiir-
fizik hareketleri olarak da adlandirilabilir. Egzersizler sirasinda tiim eklem ve
kaslarin hareket acikliklar1 kademeli olarak maksimum seviyeye ulastirilir ve
esneklik ¢aligmalar1 zorlanmadan uygulanir.

e Ismmmanin {iglincli asamasinda, esas antrenmanda yapilacak hareketler,
yaklasik %80 siddetle kisa siireligine uygulanir (Renklikurt, 1991).

Ozel Isinma

Antrenman veya miisabaka sirasinda Ozellikle kullanilacak kas gruplarinin
isindirilmasidir. Bu sayede kas lifleri arasindaki uyum saglanir ve hareketler icin
uygun bir ortam olusturulur. Bagka bir ifadeyle, spor dalinin yapisina uygun ve daha
aktif olan kas gruplarinin yiiklenmelere en iyi sekilde hazirlanmasidir (Sevim, 1995).
Ozel 1snma sirasinda yapilan hareketler, antrenmanin genel kisminda ya da
miisabakada uygulanacak egzersiz tiirlerine ve beceri gereksinimlerine gore
sekillendirilebilir (Bompa, 2013).

Sporcularin belirli kas gruplarini en verimli sekilde ¢aligtirabilmesi i¢in en uygun
yontem 06zel 1sinma teknikleridir. Bu siirecin sonunda, sporcu hem hedeflenen kas
gruplarina odaklanmis hem de gerceklestirecegi aktiviteye tam anlamiyla
hazirlanms olur (Shellock ve Prentice, 1985). Ozel 1sinma, genel 1sinmayi takip
eden, tamamen sporcuya ve yapilacak aktiviteye yonelik hazirliklart igerir (Cetin,
1999).

Ozel 1sinmanin iki asamasi vardir: i1k asamada genel 1stnma prensiplerine uygun
egzersizler yapilir. Ikinci asamada ise, miisabakada gerceklestirilecek en zor ve
koordinasyon gerektiren hareketler uygulanir. Bu sayede eklemler bu tiir zorlamalara
alisir ve sporcu, koordinasyon gerektiren hareketleri yaparak zihinsel olarak da
uyarilmis olur. Ozel 1smmanin ilk asamasi tiim sporcularn katilimiyla birlikte
yapilirken, ikinci asamada sporcular bireysel 6zelliklerine gore tek bagina 1sinmaya
devam eder (Renklikurt, 1991).

ISINMANIN UYGULANIS BiCiIMLERI

Aktif Issnma

Isinma egzersizleri, sporcularin sinir sistemini harekete gegirerek, viicut 1sisini
artiran; hareketlerin kapsamini, hizim1 ve koordinasyonunu gelistiren aktiviteler
olarak tanimlanir (Akansel ve Yildiz, 2010). Dinamik 1sinma, genellikle yapilacak
hareketlerin kisaltilmis bir versiyonunu i¢eren yontemleri kapsar (Dadebo ve ark.,
2004). Bu stire¢ genellikle diisiik, orta ve yiiksek yogunluklu antrenmanlarla
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(6rnegin, kosu ve sprint) baglar. Daha sonra, ilgili spora 6zgii egzersizler (sut ve
paslagma gibi) uygulanarak devam eder (Soligard vd., 2008). Aktif i1sinmanin diger
1sinma tiirlerine kiyasla daha fazla tercih edilme sebepleri arasinda dolagim sistemine
olan etkileri, kas sicakligindaki artig ve viicut 1sisinin yiikselmesi yer almaktadir.
Isinma siirecinin yogunlugu, siddeti ve toparlanma siiresi ise Sporcunun
performansini belirleyen faktorler arasindadir (Bishop, 2003).

Pasif Isinma

Pasif 1sinma, insan fizyolojisinde bazi degisimlere yol agar. Bunlar arasinda sinir
iletim hizinin artmasi, enerji sistemlerinin metabolik faaliyetlerinin yiikselmesi ve
dokulardaki oksijen saliniminin artmasi yer alir. Bu durum, sporcunun performansini
olumlu yonde etkiler (Gogte ve ark., 2017).

Pasif 1sinma yonteminin onerilme sebepleri arasinda sakatlik riskini azaltmasi,
sporcunun performansini yiikseltmesi ve esnekligin kritik oldugu branglarda kas ve
eklem baglarinin esneklik kazanmasina katki saglamasi gibi faktorler yer almaktadir
(Zubari, 1994). Pasif i1sinma, i1sinmanin bir pargasi olarak ve aktif i1sinmanin
tamamlayicisi nitelikte goriiliir. Bu baglamda, sicak dus alma ve ovalama yoluyla
yapilan 1sinma, deri altindaki damarlarin genislemesi sonucu yiizeysel bir 1sinma
saglar. Ayrica, kaslardaki sertligi gidermek amaciyla ¢esitli masaj teknikleri
uygulanir (Muratl ve ark., 2007).

Pasif 1sinma ile aktif 1sinma uygulamalar karsilastirildiginda, kas performansi ve
dinamik stabilite agisindan belirgin bir fark gériillmemektedir (Demura vd., 2011).
Kuvvet ve anaerobik gii¢ lizerindeki etkileri biiylik 6lciide benzer olsa da aktif
1sinmanin esneklik acisindan daha fazla fayda sagladigi belirlenmistir (Hazar vd.,
2018).

Mental Isinma

Bu 1sinma yontemi, aktif ve pasif 1sinmadan farkli olarak daha ¢ok fizyolojik
hazirliktan ziyade zihinsel ve mental hazirliga odaklanir. Sporcularin avantajli veya
dezavantajli durumlara, miisabakaya ve performanslarina yonelik zihinsel olarak
hazirlanmalarini saglayan uygulamalar1 igerir (Sevim, 2007).

Mental 1sinma kapsaminda sporcular, yarismaya hazirlanirken kendi bedenlerini
ve sagliklarin1 korumak amaciyla cesitli senaryolart géz Oniinde bulundurarak
antrenman yaparlar. Bu 1smma tiirii, aktif ve pasif 1sitnmay1 tamamlayici bir unsur
olarak kabul edilir. Ayrica, sporcunun psikolojik iyi olusunu destekleyerek stres,
korku ve kayg1 gibi duygularin 6nlenmesine ve olasi etkilerinin azaltilmasina katki
saglar (Bixler ve Jones, 1992).
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Noromiiskiiler Isinma

Noromiiskiiler 1sinma programlari, ¢eviklik, denge, kuvvet ve bransa 6zgii
uygulamalar1 igeren ¢ok yonlii miidahaleler, antrenmanlar ve 1sinma teknikleri
olarak tanimlanir (Engebretsen vd., 2008). Bu programlar, performans: artirmanin
yani sira alt ekstremite yaralanmalarinin 6nlenmesine de 6nemli dlciide katk: saglar.
Bu nedenle, profesyonel ve amator sporcular arasinda, farkli spor dallarinda giderek
daha fazla tercih edilmektedir (Hiibscher vd., 2010). Yap1 itibariyla néromiiskiiler
sistemi aktive edebilir ve istem dis1 hareket tepkilerini artirabilir. Denge, kuvvet ve
pliometrik antrenmanlar1 igeren néromiiskiiler 1sinma programlari, sinir sisteminin
uyarilma hizini artirarak dinamik eklem stabilitesini gelistirir, eklemlere binen yiikii
azaltir ve sporcularin kas-iskelet koordinasyonu ile uyumunu iyilestirir (Fullam vd.,
2014).

ISINMA PROTOKOLLERI

Dinamik Isinma

Biiyiik kas gruplarmin aktif sekilde calistirilmasi, tim viicudun isinmasini
saglayan hareketleri icerir. Bu 1smnma siirecinin “aktif” bilesenleri; viicut
merkezindeki sicakligin yiikselmesi, kan dolagiminin hizlanmasi, motor iinitelerin
uyarilabilirliginin artmasi, kinestetik farkindaligin gelismesi ve eklem hareket
acikligimin genislemesiyle birlikte viicudu antrenmana hazir hale getirerek temel
hareket becerilerinin geligimine katki saglar (Colak ve Cetin, 2010).

Dinamik esneme, bireyin hareket halindeyken kaslarin gerilme simirlarim
asmadan, kontrollii hareketler dizisi seklinde gerceklestirdigi ve genellikle yarigma
Oncesi 1sinma ya da hazirlik siirecinin bir pargasi olarak tanimlanir (Fletcher ve
Jones, 2004). Dinamik esneme, basitce eklem hareketine karsi olusan direng olarak
ifade edilir. Bagka bir ifadeyle, kuvvet, hareket esnasinda gosterilen direngtir.
Genellikle ritmik ve degisken tempolu uygulamalar iceren dinamik esneme
egzersizlerinin esnekligi artirdigina dair ¢esitli arastirmalar yapilmis olup, bu tiir
hareketlerin aym1 zamanda kuvvet gelistirmeye yonelik antrenmanlar olarak
onerildigi  gdzlemlenmistir (Polat, 2018). Viicut agirhigmin  kullanildig
egzersizlerden olusur. Dinamik esneme sirasinda, hareketler ve hareket agikligi
kontrollii bir sekilde uygulanir. Sinir iletim hizini artirarak reseptorlerin duyarliligin
yiikselten bir yontemdir. Kaslarin kasilmasi ve koordinasyonuyla birlikte 1s1 agi1ga
¢ikar. Arastirmalar, bu yontemin metabolizmay1 olumlu yonde hizlandirarak viicut

sicakligini artirdigini ve kaslarin viskozitesini azalttigim gostermektedir (Sheir,
2004).
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Patlayici Isinma

Son yillarda bilim ve teknolojideki ilerlemeler, tiim spor dallarinda oldugu gibi
badminton sporcularinin da performanslarinda 6nemli gelismelere yol agmistir. Spor
alaninda gergeklestirilen arastirmalar, performansin artirilmast ve basarinin
yiikseltilmesine odaklanmaktadir (Kurudirek, 1998). Pliometrik antrenmanlar,
kaslar1 en kisa siirede maksimum seviyeye ulastiran bir dizi patlayici hareketten
olugmaktadir (Bayraktar, 2006).

Yiiksel’e (2001) gore pliometrik egzersizler, patlayici kuvveti gelistiren ve kas
giicliniin hizl1 ve etkili bir sekilde kullanilmasma olanak taniyan bir antrenman
yontemi olarak bilinmektedir. Pliometrik caligmalar, sigrama, kosu, sekme,
yiikselme, atlama ve firlatma gibi hareketlere dayali spor branslarinda zorunlu bir
antrenman yontemi haline gelmistir. Gleim (1997) ise bu antrenmanlarin sporcularin
hiz ve kuvvet kapasitelerini artirmada etkili oldugunu belirtmektedir. Ozellikle
sicrama yeteneginin One ¢iktig1 spor dallarinda (basketbol, voleybol, hentbol,
badminton vb.), derinlik sigramalar iist diizey sporcular i¢cin 6nemli bir gelisim
yontemi olarak kabul edilmektedir. Baska bir ifadeyle, pliometrik antrenmanlar, kisa
siirede giiclii bir hareket olusturmak amaciyla eksantrik kasilmadan konsantrik
kasilmaya gecerken kasin hizli bir sekilde gerilmesini igeren direng antrenmanlaridir
(Simsek, 2002; Bavli, 2012).

Pliometrik antrenmanlarin, sigramalar, ani yon degisiklikleri ve sprintler gibi hiz
ve kuvvet gerektiren spor branglarinda, miisabaka kosullarina uygun yiiklenmeleri
iceren ve bransa 6zel biyomotorik yetileri gelistiren etkili bir antrenman yontemi
oldugunu gosteren arastirmalara rastlamak miimkiindiir (Matavulj ve ark., 2001;
Diallo ve ark., 2001; Baktaal, 2008).

PNF (Proprioseftif noromiiskiiler fasilitasyon Isinma

PNF teknigi, fizyoterapistler tarafindan uzun yillardir uygulanan bir yontem olup,
eklem hareket kisitlilig1 yasayan hastalarin tedavisinde 6nemli bir yere sahiptir.
1950°’1i yillarda Amerika Birlesik Devletleri’'ndeki Kabat-Kaiser Enstitiisii’nde
aragtirtlan PNF teknikleri, glinlimiizde statik ve dinamik 1sinma yontemlerine
alternatif olarak spor alaninda da yaygin sekilde kullanilmaktadir. Bu teknik, eklemi
hafif¢ce acarak izometrik kasilma sagladiktan sonra hareket sinirina kadar gererek
statik esneme hareketini icermektedir. Genellikle izometrik kasilmalara kars1 direng
olusturmak ve esneme asamasinda hareket acikligini1 artirmak i¢in bir destekleyici
ile uygulamr. PNF esnemesi, partner yardimiyla daha etkili gergeklestirilebilir,
ancak bireysel olarak da yapilabilmektedir. Esneklik ve kas giiclinii artirmak
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amaciyla kullanilan bu teknik, bireyin yasi, cinsiyeti, kas tipi, kasilma siiresi ve
kullanilan PNF metoduna bagl olarak degiskenlik gostermektedir. En sik kullanilan
PNF teknikleri arasinda tut-gevset, tut-gevset-kas, kas-gevset, agonist kasilmali tut-
gevset ve tut-gevset-swing yontemleri bulunmaktadir. Propriyoseptif néromiiskiiler
kolaylastirma (PNF), ilk olarak 1900’lii yillarin baslarinda kas sertligini azaltmak ve
kuvveti artirmak amaciyla terapi gibi alanlarda uygulanmigtir (Sharman vd., 2006).

PNF esneme, temel olarak izometrik kasilma ile statik esnemenin birlesimi olarak
degerlendirilir. Bu yontemde sporcu, kendi basina ya da bir yardimei esliginde kasini
maksimum esneme noktasina getirir ve ardindan kasin hareket yoniine ters bir kuvvet
uygulamaya caligir. Daha sonra, statik esneme gergeklestirerek eklemin gerildigi
yoniin aksine hareket etmeye odaklanir. Bu siirecte genellikle 5-10 saniye siiren bir
izometrik kasilma uygulanmaktadir (Sevim, 2007).

PNF teorisi, germe refleksini iceren norofizyolojik bir sisteme dayanmaktadir.
Bu siiregte, merkezi sinir sisteminde yer alan iki temel reseptdr gorev yapar: Kas
lifleri ve Golgi tendon organi, iskelet kaslarinin 6nemli bilesenlerindendir. Tiim
kaslarda, diizenli iskelet kasi lifleri arasinda bulunan ve gerilmeye duyarli 6zel
yapilar olan kas igcikleri yer alir. Kas lifleri kasildiginda ve gerildiginde, kas
igcikleri merkezi sinir sistemini uyararak sinir yolu boyunca uzunluk degisimlerini
ileten duyusal noéronlar1 harekete gecirir. Merkezi sinir sistemi ise, daha fazla
gerilmeye karsi koymak igin kaslara geri doniislii bir kasilma tepkisi gondererek
yanit verir (Wilmore vd., 2008).
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GIRIS

Giliniimiizde sporun toplum igindeki ve toplumlar arasi iliskilerdeki 6nemi
giderek artmaktadir. Spor, egitim, saglik ve kiiltiir gibi toplumsal kurumlarla
karsilikl1 etkilesim halindedir. Egitim ile spor arasindaki asirlardir siiregelen bag,
Ronesans doneminde hiimanizm felsefesi 1513inda 'bedensel aktiviteyle ugrasan
birey', 18. yiizyil aydinlanma ¢aginda 'zihinsel, duygusal ve fiziksel agidan dengeli
sekilde gelisen kisi', modern kapitalist sistemin yarismact mantiginda ise 'rekabet
eden insan' seklinde tanimlanmistir (Orhun, 1991; Erdemli, 1993). Beden
hareketlerinin fiziksel ve toplumsal gelisimdeki temel rolii, bilim ¢evrelerince uzun
zamandir kabul gérmektedir.

Insan bedeni dogasi1 geregi hareket etmeye uygun sekilde yapilandirilmis olup
bu gerceklik iizerine bir sistem insa edilmistir. S6z konusu sistemin olgunlagmasi,
bilhassa erken yaslarda kazanilan farkindalikla dogrudan baglantilidir. Bilimsel
calismalar, 1700'lerden sonra ¢ocuklugun hayatin bagimsiz ve 6zgiin bir sathasi
olarak degerlendirildigini ortaya koymaktadir. 1800'lerde pedagog ve filozoflar
cocuk yetistirmenin ehemmiyetine dikkat ¢ekmis, 1900'ler ise ¢ocuk merkezli
yaklagimlarin 6ne ¢iktig1 bir donem haline gelmistir. Cocuklara yonelik spor anlayisi
da bu yiizyilda sekillenmistir (Muratli, 2003).

Bireyin biiyiime siirecindeki en yogun gelisim, erken yaslar ve ergenlik evresinde
gerceklesir. Fiziksel aktiviteler, bebeklikten itibaren (0-6 yas) olusmaya baslayan
fizyolojik saglik ve karakter Ozelliklerinin ileri donemlerde tutarli bir seyir
izlemesinde etkilidir. Bilim insanlari, kii¢iik yaslarda edinilen aligkanliklarin 6nemli
bir boliimiiniin yetiskinlik donemindeki kimlik olusumunu, tutumlari, ahlaki
degerleri ve 6z saygiy1 belirledigi konusunda goriis birligi i¢indedir (Sivri, 1993).
Fiziksel egzersizler, gelisim ¢agindaki geng bireylerin hem bedensel olgunlagmasina
hem de dengeli bir psikolojik yapi kazanmasina yardimci olan vazgegilmez
unsurlardir(Yel vd., 2024; Cakir vd. 2023). Lise 6grencilerinin beden egitimi dersine
yonelik tutumlari, yas ve simif diizeyine gore anlamli farkliliklar goéstermekte;
ozellikle 9. ve 10. smif o6grencileri daha olumlu tutumlar sergilemektedir
(Karaduman & Yikilmaz, 2023).

Giiniimiiz diinyasinda fiziksel aktiviteler, bireyin yasaminin tiim evrelerinde
temel bir islev gormektedir. Bu farkindaligin kiigiik yaslarda kazanilmasinda
ebeveynler ve dgretim kuruluslar belirleyici bir konumdadir. Ogretim faaliyetleri
tarih boyunca kisisel gelisimin anahtar1 olarak kabul edilmistir. Bu perspektifle
yetistirilen geng bireyler, fiziksel aktiviteleri giinliik rutinlerinin ayrilmaz pargasi
haline getirirler. Bu baglamda sportif faaliyetler toplumda cesitli formlarda
karsimiza c¢ikmaktadir: egitim kurumlarinda spor, wellness aktiviteleri, genglik
sporlar ve elit spor gibi (Candan, 2005).
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Saglikli, verimli ve sosyal agidan gelismis bir toplum yapisinin olusumunda
fiziksel egitim caligmalar1 ve sportif faaliyetler temel araglardan biridir. Beden
egitimi ve spor etkinlikleri, fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal yonden gelismis
saglikli bireyler yetistirmede egitimin tamamlayic1 bir pargasi olarak goriilmektedir
(Ozmaden, vd., 2023). Kentlesmenin hizlanmasiyla ortaya cikan fizyolojik ve
sosyolojik olumsuzluklarin etkisini azaltmada diizenli spor yapma aligkanlig1 kilit
rol oynamaktadir. Bu aligkanligin kazanilmasi i¢in en ideal donem ilk ve orta 6gretim
yillaridir. Modern toplumlarda 6zel spor egitim merkezleri de okul 6ncesi ve sonrasi
donemlerde hizmet vermektedir. Geng bireyler icin fiziksel egitim uygulamalar
erken cocukluk, ilk 6gretim, orta dgretim ve yiiksek 6gretim seklinde kategorize
edilebilir (Sunay ve Tuncel, 1999).

Sanayilesmis Tllkelerin miifredat analizleri incelendiginde, fiziksel egitim
calismalarina baglama yasinin okul 6ncesi doneme kadar indigi gozlemlenmektedir.
Okula baglamadan onceki donemde g¢ocuk hareketleri iggiidiisel temellidir ve
spontane karakterdedir. Bu agamada belirgin bir ama¢ bulunmamakta, aktiviteler haz
alma odakli gerceklesmektedir. Cocuk bu siiregte katilim gosterdigi fiziksel
faaliyetlerin ve cevresel diizenlemelerin etkisi altindadir. Ugiincii yastan itibaren
oyun formunda baslayan sportif faaliyetler, cagdas birey i¢in hayat boyu siirecek bir
ugrasa doniismektedir. Cocuk bu evrede oyun temelli aktiviteler araciligiyla ortak
calisma, paylasim ve rekabet becerileri edinerek sosyal kimligini olusturmaya baglar
(Erol vd., 2005).

Ulkemizde 2012 yilinda uygulamaya konulan kademeli egitim modeli (4+4+4)
zorunlu hale getirilmistir. Formal egitime baslama yasi ile sportif faaliyetlere
baslama yasinin ortiismesi nedeniyle oncelikle temel egitim kurumlarinda fiziksel
aktivitelerin yayginlagtirilmasi ve 6grencilerin bu alana yonlendirilmesi elzemdir.
Bu donemdeki sistemli ¢aligmalar "temel spor egitimi" olarak adlandirilmakta olup
okul sonrasi donemlerde de siirdiiriilmesi gerekmektedir. Spor bilimciler, 6-14 yas
araligimi "temel motor beceri gelisim donemi" seklinde tanimlamaktadir. Bu siirec,
giris asamasi ve sportif formasyon asamasi olarak iki alt doneme ayrilmaktadir.
flerleyen yillardaki iist diizey performanslar igin zemin olusturan bu evre, geng
sporcularm gelisimi agisindan kritik 6neme sahiptir (Erol vd., 2005).

Lise cagindaki gengler, psikolojik ve sosyal agidan karakteristik ozellikler
sergilemektedir. Bu ozellikler arasinda impulsif tepkiler, enerjik davranislar,
tahammiilsiizliik, cosku, Ozerklik istegi ve bireysel ifade arayisi sayilabilir.
Toplumun en aktif kesimini olusturan lise gengliginin bos zamanlarinin verimli
degerlendirilmesi son derece énemlidir (Sunay ve Tuncel, 1999). Bu doneme dek
kazanilan davramig kaliplari, orta &gretim yillarinda somutlagsmaktadir. Diizenli
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fiziksel aktiviteler, toplumsal yapinin gelisimine katki saglamakta ve bireylerin hem
bedensel hem de sosyal agidan saglikli bir yagsam siirmelerine olanak tanimaktadir.

Fiziksel aktiviteler, saglikli ve dinamik toplumlarin insasinda temel taslardan
birini olusturmaktadir. Bu nedenle uluslararasi diizeyde bilimsel metodolojilerle
incelenmekte ve sistemli bir sekilde uygulanmaktadir. Yiiksekogretim gencligi,
toplumun gelecegini sekillendiren ana unsurlardan biri olup bos zamanlarinin
nitelikli degerlendirilmesinde sportif faaliyetler 6nemli bir aragtir. Diizenli spor
yapan liniversite 6grencilerinde karakter gelisimi, sosyal sorumluluk bilinci ve gorev
alma istegi belirgin sekilde gelismektedir (Sunay ve Tuncel, 1999).

Erken cocukluk ve sonrasi donemde sporun temel hedefleri alt1 ana kategoride
ele aliabilir (Candan, 2005):

* Fiziksel ve mental saglik

* Atletik performans geligimi

* Motor beceri egitimi

» Rekreatif oyun aktiviteleri

* Rekreasyonel zaman yonetimi

* Sanatsal ifade (dans ve drama dahil)

Egitim siirecinin tiim asamalarinda temel amag, erken yaslarda fiziksel aktivite
bilincinin yerlestirilmesidir. Bu hedef dogrultusunda kiiresel dlgekte farkli gelisim
donemlerine G6zgii ¢esitli beden egitimi miifredatlar1 tasarlanmistir. S6z konusu
programlarin igeriklerinin belirlenmesi, Ogretim metodolojileri ve kullanilan
materyaller biiylik 6nem arz etmektedir. Sportif faaliyetlerin gergeklestirildigi
mekanlarin  bu bilinci destekleyecek ergonomik tasarima sahip olmasi
gerekmektedir. Spor alanlarinin insan faktdrii miihendisligi prensiplerine uygun
sekilde planlanmasi elzemdir. Ozellikle pediatrik yas grubunun antropometrik
ozellikleri géz Oniine alinarak tasarlanmis ekipman ve tesislerin kullanilmasi kritik
Oonem tasimaktadir. Bu kriterlere uygun hazirlanmig ortamlarda spor yapan ¢ocuklar,
yas gruplarina uygun programlari daha kolay igsellestirerek kalici spor aligkanligi
kazanabilmektedir (Ertas ve Ozdemir, 2010; Coskuntiirk vd., 2023).

Sedanter yasam tarzi, kiiresel dlgekte dnemli bir halk sagligi sorunudur. Fiziksel
aktivitelerin ¢ok yonlii yararlari, hem fiziksel hem de mental saglik alanlarinda genis
capta olumlu etkiler saglamakta ve bireylerin genel yasam kalitesini artirmada
o6nemli bir rol oynamaktadir (Ding, 2024;G6nen vd., 2022;). Pediatrik dénemde
kemik dokusunun ileri yaslarda saglikli yapisin1 koruyabilmesi i¢in diizenli egzersiz
ve beslenme dengesi sarttir. Egzersizle fiziksel ve psikolojik yasam kalitesinde
iyilesme goézlemlenir. Diizenli egzersiz yaslilarda, genclerde ve farkli saglik
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kosullarina sahip kisilerde yasam kalitesiyle iliskilidir (Ayyildiz vd., 2019). Fiziksel
aktivitelerin ¢ocuklarin bilissel, fizyolojik ve sosyopsikolojik gelisimine ¢ok yonlii
katkilar1 bulunmaktadir. Sistemli bedensel ¢alismalar, iskelet-kas sisteminin optimal
gelisimi i¢in vazgegilmezdir. Diizenli sportif faaliyetler; viicut kompozisyonunun
diizenlenmesi, kardiyovaskiiler sagligin korunmasi, pulmoner kapasitenin
artirtlmasi, mental performansin gelistirilmesi, 6zbenlik saygisinin pekistirilmesi ve
pozitif yasam perspektifi kazandirilmasinda etkilidir. Cocukluk déneminde spor
aliskanlig1 edinen bireylerin yetiskinlikte aktif yasam siirme olasilig1 belirgin sekilde
yiiksektir. Ancak yasla birlikte fiziksel aktivite diizeyinde diisiis gozlenmektedir.
Sosyoekonomik agidan dezavantajli gruplarda spor yapma imkanlar1 daha kisith
olup bu kesimler icin cesitli engeller bulunmaktadir (Duke vd., 2003). Ancak
unutulmamalidir ki, saglikli nesiller yetistirmek icin cocuklara diizenli fiziksel
aktivite aliskanlig1 kazandirmak temel bir gerekliliktir. Bu yaklasimla daha saglikls,
aktif ve sosyal katilime1 bir toplum yapisi inga edilebilir.

Beden egitimi, kinetik hareketleri iceren sistematik bir 6grenme siirecidir.
Fiziksel egitim programlarinda hem spor hem de oyun yer almakla birlikte bu
kavramlar farkli anlamlar tagimaktadir. Spor, oyun ve beden egitiminin sagladig
kazanimlar ve sonuglar1 birbirinden farklilik gostermektedir. Bu ii¢ unsur arasindaki
etkilesim mekanizmalarmin ve ¢ocuk gelisimine etkilerinin anlagilmasi, etkili egitim
programlarinin tasarlanmasinda belirleyici rol oynamaktadir.

Spor, katilimcilar agisindan rekabete dayali multidisipliner bir ¢aba, izleyiciler
agisindan ise estetik ve duygusal deneyim sunan bir siirectir. Genel olarak spor
olgusu; anatomi, fizyoloji, ortopedi, biyomekanik ve psikoloji gibi bilim dallarinin
katkilartyla gelisen akademik bir disiplindir. Beden egitimi, spor ve fiziksel aktivite,
hem saglik hem de sportif performans agisindan birgok insanin hayatinda yer
almaktadir (Aydogdu ve Atl, 2021). Spor aktiviteleri, okul i¢i veya dist
organizasyonlarla (6rnegin amatdr ligler) yiiriitillebilen yapilandirilmis fiziksel
ugraglardir. Amerika Birlesik Devletleri'nde 9-13 yas araligindaki g¢ocuklarin
yaklasik %40'1 okul sonras1 diizenlenen sportif programlara katilim gostermektedir.
Spor, belirli normlar ¢ercevesinde diizenlenen ve performans odakli rekabet ortami
sunan bir faaliyettir. Spor, geng bireylere takim caligmasi becerisi kazandirirken,
motor becerilerini gelistirmekte ve benlik algisini olumlu yonde etkilemektedir.

Sportif faaliyetler ¢ocuk sagligi iizerinde genellikle olumlu etkiler biraksa da tek
basina yeterli degildir. Antrenorlerin ¢ogunlugu, cocuk gelisimi konusunda yeterli
akademik formasyona sahip degildir. Buna karsilik beden egitimi 6gretmenleri,
cocuk gelisimi alaninda uzmanlagsmis egitimcilerdir. Pek c¢ok spor bransinda
yetigkinlerin fiziksel kapasiteleri temel alinmakta ve ¢ocuklar bu standartlara gore
yonlendirilmektedir. Oysa yetigkinler i¢in uygun olan bazi spor disiplinleri,
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cocuklarin tam olarak gelismemis kas-iskelet sistemi ve koordinasyon becerileri
nedeniyle uygun olmayabilir (Lueder ve Rice, 2008).

Oyun, cocuklar i¢in dogal bir d6grenme ortami sunan keyifli bir etkinliktir.
Kendiliginden gelisen bu siirecte kurallar esnek, kazanimlar ise i¢sel motivasyona
dayahdir. Yaraticilign tetikleyen oyunlar, cocuklarin hem hayal gii¢lerini
zenginlestirir hem de sosyal becerilerini gelistiri. Oyun siirecinde ¢ocuklar
kendilerini kesfeder ve potansiyellerini ortaya ¢ikarirlar. Yapilan arastirmalar, dijital
oyunlarin dgrencilerin basar1 ve canlilik, merak ve sosyal kabul gibi motivasyonel
boyutlarda 6nemli farkliliklar gosterdigini ortaya koymaktadir (Yikilmaz, 2024).

Erken cocukluk déneminde oyun, bilissel ve sosyal-duygusal gelisimin temel
tagidir. Okula baslama doneminde oyun daha yapilandirilmis bir form alir. Okul
oncesi egitim kurumlarinda ise ¢ocuklar programli etkinliklere uyum saglamaya
baslarlar. Miifredatin yogunlugu ve serbest zaman kisitlilig1 hareket 6zgiirliigiinii
sinirlayabilse de ilkdgretim c¢agindaki c¢ocuklarin yapilandirilmamis oyunlara
ihtiyact vardir. Bu tiir oyunlar, akran etkilesimini giiclendirir, kiiltiirlerarasi
kaynasmay1 saglar ve stres yonetimine katkida bulunur.

Beden egitimi, spor ve oyunu biitiinlestiren sistematik bir siirectir. Fiziksel
hareketlerin yasam tarzi haline getirilmesini hedefler. Beden egitimi ile spor
arasindaki temel farklilik; birincisinin saglikli yasami dncelemesi, ikincisinin ise
rekabet ve performans odakli olmasidir.

Diizenli hareket, kas-iskelet sisteminin gelisimini desteklerken genel saglik
durumunu iyilestirir. Psikolojik acidan stres yonetimine yardimci olur, &zgiiveni
artinr ve zihinsel performansi giiclendirir. Etkili bir fiziksel egitim programu,
cocuklarin gelisimsel 6zelliklerini ve ¢evresel faktorleri dikkate almalidir.

Basarili beden egitimi programlart:

e  Katilimer merkezli yaklasim benimser

o  Gelisimsel diizeye uygun hedefler koyar
e  Bireysel basariy tesvik eder

e Ozgiiven gelisimini destekler

Programlarin uygulandigi fiziksel ortamlar da bu siirece katki saglayacak sekilde
tasarlanmalidir. Biitiinciil bir yaklagim benimseyen bu programlar hem fiziksel hem
de duygusal gelisimi desteklemelidir.

Cocuklarda spor odakli fiziksel egitim programlar1 {i¢ asamada ele alinabilir
(Mengiitay, 1999):

1. Sekillenme ve alisma dénemi

2. Spor oncesi hazirlik donemi
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3. Sportif antrenman donemi

Bu asamalar su sekilde aciklanabilir:

1. Sekillenme ve alisma dénemi, okul 6ncesinden ilkokul 1. ve 2. sinifa kadar
devam eder. Cocuklar, cesitli oyun ve hareket uygulamalariyla denge ve
koordinasyon becerilerini gelistirir. Bu donemin sonlarmma dogru viicutlar1 spor
oncesi hazirlik asamasina uygun hale gelir.

2. Spor oncesi hazirhik donemi, ilkokul 2., 3. ve 4. siiflar1 kapsar. Bu evrede
hareket etme ve antrenman yapma aliskanligi kazandirilmaya ¢alisilir. Temel amag,
¢ocuklarin fiziksel kapasitesini artirmak ve sporu sevdirmektir.

3. Sportif antrenman dénemi, belirli bir spor dalina 6zgii ¢aligmalarin
basladigi asamadir. Egitimciler, kiiciik sporcular igin standart programlar
uygularken, elit diizeye ulasildiginda bireysellestirilmis antrenmanlar hazirlar. Bu
donemde yarigmalara katilim baglar ve teknik becerilerin gelistirilmesi hedeflenir.

Sonug¢

Guniimiizde sporun ¢ocuk gelisimindeki rolii ve 6nemi yapilan arastirmalarla
giderek daha net bir sekilde ortaya konmaktadir. Nitekim fiziksel aktivite;
cocuklukta edinilen saglikli aligkanliklarin pekismesinde ve yasam boyu saglik
standartlarinin  siirdiiriilebilmesinde hayati rol oynamaktadir (Ding, 2020). Bu
calisma, sporun cocuklarin fiziksel, bilissel, sosyal ve duygusal gelisimleri
tizerindeki ¢ok yonlii etkilerini kapsamli bir sekilde ele almistir.

Yapilan incelemeler gostermektedir ki spor aktiviteleri, cocuklarin sadece
bedensel gelisimine katki saglamakla kalmamakta, ayn1 zamanda kisilik olusumunda
ve sosyal becerilerin kazanilmasinda da kritik bir rol oynamaktadir. Ozellikle erken
cocukluk doneminden itibaren diizenli spor yapma aligkanlig1 kazanan bireylerin,
yetigkinlik doneminde daha saglikli ve aktif bir yasam siirdiirdiikleri goriilmektedir.

Calismada vurgulanan temel bulgular su sekilde 6zetlenebilir:

1.  Fiziksel Gelisim Agisindan: Spor, ¢ocuklarin kas-iskelet sisteminin saglikli
gelisimini desteklemekte, motor becerilerini gelistirmekte ve obezite gibi modern
cag hastaliklarina karsi koruyucu bir etki géstermektedir.

2. Bilissel Gelisim Acisindan: Diizenli fiziksel aktivite, ¢ocuklarin akademik
performansini olumlu yonde etkilemekte, konsantrasyon becerilerini artirmakta ve
6grenme kapasitelerini geligtirmektedir.

3. Sosyal-Duygusal Gelisim A¢isindan: Takim sporlar1 ve grup aktiviteleri,
cocuklara igbirligi, liderlik, sorumluluk alma ve kurallara uyma gibi temel sosyal
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becerileri kazandirmaktadir. Ayn1 zamanda 6zgiiven gelisimine ve stres yonetimine
katki saglamaktadir.

4. Egitimsel Acidan: Okul Oncesinden yiiksekogretime kadar tiim egitim
kademelerinde sporun sistematik bir sekilde yer almasi, ¢ocuklarin ¢ok yonlii
gelisimini desteklemektedir. Ozellikle okul spor programlarinin bilimsel temellere
dayandirilmas1 ve yas gruplarina uygun sekilde tasarlanmasi biiylik 6nem
tasimaktadir.

Bu ¢alismanin ortaya koydugu bir diger 6nemli bulgu da, sporun sadece fiziksel
bir aktivite olarak degil, ayn1 zamanda bir yasam felsefesi olarak benimsenmesi
gerektigidir. Cocuklara kiigiik yaslardan itibaren spor kiiltiirii kazandirilmasi, onlarin
sadece bugiiniiniin degil, geleceginin de saglikli sekillenmesine katki saglayacaktir.

Sonug olarak, sporun ¢ocuk gelisimindeki rolii ve 6nemi géz 6niine alindiginda:

e Ailelerin ¢ocuklarmi erken yaslardan itibaren spor aktivitelerine
yonlendirmesi,

e Egitim kurumlarmin beden egitimi programlarin1 bilimsel temellerle
giiclendirmesi,

e Yerel yonetimlerin spor altyapisini iyilestirmesi ve erisilebilir kilmasi,

¢ Spor federasyonlarinin ¢ocuklara yonelik programlar gelistirmesi,

e Medyanin spor kiiltiiriinii yayginlastirici igerikler {iretmesi biiyilk 6nem
tasimaktadir.

Gelecek arastirmalarin, farkli spor branslarinin cocuk gelisimi tizerindeki spesifik
etkilerini karsilastirmali olarak incelemesi ve uzun vadeli etki analizleri yapmasi
alana 6nemli katkilar saglayacaktir. Bu sayede sporun ¢ocuk gelisimindeki rolii daha
da netlesecek ve daha etkili programlarin tasarlanmas1 miimkiin olacaktir.
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GIRIS

Boks, bireysel sporlar arasinda yer alan ve diinyanin en eski disiplinlerinden biri
olma o6zelligi tasiyan bir spor dalidir (Soyler & Cingdz, 2022; Sipal, Boz & Hazar,
2024). Baslangicta askeri egitim amactyla gimnazyumlarda 6gretilen boks, zamanla
boks ve giiresin birlesiminden olusan “Pankration” ad1 altinda bir spor dali olarak
ortaya cikmistir (Sener, 2006). Boksun spor olarak icra edildigine dair ilk kanatlar,
M.O. 1500’lii yillara tarihlenen Girit’teki kalntilarda bulunmustur. Ayrica,
Mezopotamya’nin Bagdat yakinlarindaki bolgelerdeki tas tabletlerde, iki kisinin
boks pozisyonunda birbirleriyle doviistiikleri goriintiilenmistir (Pala, 2011). Bu eski
disiplinin miisabakalara dayanan ilk &rnekleri, M.O. 900°’li yillarda, Yunan
kahramani Theseus tarafindan belirlenen kurallar gergevesinde
gergeklestirilmekteydi. Bu kurallara gore, iki doviisgli karsilikli olarak oturarak
miicadele eder ve miisabaka bir tarafin Oliimiine kadar siirerdi (Tiirkiye Boks
Federasyonu, 2025). Zamanla antik olimpiyatlara dahil olan boks, M.O. 688 yilinda
ilk kez resmi yarismalara katilmistir. Olimpiyatlarda bu spor dali “Pygme or
Pygmachia” olarak adlandirilmistir (Uca, 2019). O dénemde yarigsmaya hazirlanan
sporcular, boks torbalarii kullanarak antrenman yapmislardir ve Yunanlar bu
torbalara “Korykos” adini vermislerdir (Tiirkiye Boks Federasyonu, 2025).

M.O. 616 yilinda diizenlenen antik olimpiyatlarda boks icin belirli kategoriler
olusturulmustur. Bu kategoriler, yalnizca “biiyiikler” ve “kii¢iikler” olarak iki gruba
ayrilmigtir (Morpa Spor Ansiklopedisi, 2005). Boks disiplininde 18. yiizyilin
baslarina gelindiginde, koruyucu ekipman kullanilmadan ¢iplak yumrukla yapilan
miisabakalara rastlanmistir. Ciplak yumrukla yapilan boksun ilk bilinen sampiyonu,
1719 yilinda James Figg olmustur. Bu miisabaka, “boxing” (boks) teriminin global
anlamda kullanilmaya baglandigi ilk 6rnektir. Bu donemde boks miisabakalarina dair
herhangi bir kural, siklet ya da kategori bulunmamaktadir (Uca, 2019). Giiniimiizde
ise boks, minikler, yildizlar, gengler ve biiyiikler kategorilerinde ve farkli sikletlerde
gergeklestirilmektedir (Sipal, 2022).

Giliniimiizde, boks miisabakalar1 ulusal ve uluslararas1 diizeyde Onemli bir
popiilariteye sahip olup, bu miisabakalar diizenlenmeye devam etmektedir.
Uluslararas1 arenada miicadele edebilmek icin, sporcularmm ulusal diizeydeki
basarilart dogrultusunda milli takimlara se¢ilmeleri gerekmektedir. Milli takimlara
dahil olabilmek ise, Tiirkiye Boks Sampiyonasi gibi prestijli organizasyonlarda
basarili sonuglar elde etmeyi zorunlu kilmaktadir. Bu baglamda, bu ¢caligmanin temel
amaci, 2025 Tirkiye Kadmlar Boks Sampiyonasi'na katilan sporcularin miisabaka
sonuclarini sistematik bir bigimde incelemek ve bu sonuglarin ortaya koydugu
performans verilerini analitik bir yaklasimla yorumlamaktir.
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yer almaktadir (IBA, 2025a).

Miisabaka Sikletleri
IBA’da (Uluslararas1t Boks Birligi) boks sikletleri “biiyiik erkekler” kategorisinde
13 siklet bulunurken bunlarin 7 sikleti olimpik kategoride yer almaktadir. “Biiyiik
kadinlar” kategorisinde ise 12 siklet bulunurken bunlarin 6 sikleti olimpik kategoride

ELITE AND YOUTH MEN BOXERS

Sekil 1. IBA Biiyiik Erkek ve Biiyiik Kadin Kategorisi Sikletleri

Miisabaka Sonuclari

IBA OLYMPIC
# Weight Category 0;;' toKg # | Weight Category |overKg| loKg
1 | Minimumweight 46 48 1 | Flyweight 46 51
2 | Flyweight 48 51 2 | Featherweight 51 57
3 | Bantamweight 51 54 3 | Light Welterweight 57| 835
4 | Featherweight 54 57 4 | Light Middleweight 63.5 Al
5 | Lightweight 57 60 5 | Light Heavyweight 71 80
6 | Light Welterweight 60 63.5 6 | Heavyweight 80 92
7 | Welterweight 63.5 67 7 | Super Heavyweight 92
8 | Light Middleweight 67 71
9 | Middleweight 71 75
10 | Light Heavyweight 75 80
11| Cruiserweight 80 86
12 | Heavyweight 86 92
13 | Super Heavyweight 92
ELITE AND YOUTH WOMEN BOXERS
IBA OLYMPIC
# | Weight Category |overKg [ toKg # Weight Category | OverKg | toKg
1 | Minimumweight 45 48 1 | Light Flyweight 45 50
2 | Light Flyweight 48 50 2 | Bantamweight 50 54
3 | Flyweight 50 | 82 3| Featherweight 5 | 57
4 | Bantamweight 52 54 4 Lightweight 57 80
5 | Featherweight 54 57 5 | Welterweight 60 66
6 |Lightweight 57 60 6 | Middleweight 86 75
7 |Light Wellerweight | 60 | 63 T
8 | Welterweight 63 66
9 | Light Middleweight | 66 70
10 | Middleweight 70 75
11 | Light Heavyweight 75 81
12 | Heavyweight 81

ABD: (Abandon) boksoriin kendi istegiyle oyundan ¢ekilmesi veya

antrendriin ringe havlu atmasi
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e RSC: (Referee Stops Contest) Orta hakem karartyla miisabakanin
kazanilmasi

o RSC-I: (Referee Stops Contest-Injury) Yaralanma sonucu hakemin
mag1 durdurmasi.

o WO: (Walkover) Hiikmen miisabakanin kazanilmasi.

e KO: (Knockout) Aldig1 darbe sonucu yere diisen boksére 10’°a
kadar sayililan durum. Boksor ayaga kalkamazsa rakibi miisabakay1
KO ile kazanmasi.

e WHP: (Win on points) puan ile miisabakanin kazanilmasi. Her raunt
sonunda puanlama yapan yan hakemlerin degerlendirmesi sonucu
kazananin ilan edilmesi (IBA, 2025a).

MATERYAL ve METOD
Bu boliimde, arastirma modeli, ¢alismanin sinirliliklari, veri toplama araglar1 ve
analiz siireci ile ilgili ayrintili bilgiler sunulmustur.

Arastirma Modeli

Bu aragtirma, var olan kayit ve belgelerden veri toplama teknigi olan “dokiiman
analizi”dir (Karasar, 2020). Duverger’in (1973) “belgesel gozlem” dedigi bu teknik
Rumel (1968) tarafindan da “dokiiman metodu” olarak tamimlanmaktadir (Akt:
Karasar, 2020). Bu modele dayali olarak, 2025 Tirkiye Kadinlar Boks
Sampiyonasi’nda gerceklestirilen miisabakalar incelenmistir.

Arastirmanin Sinirhliklarn

Bu arastirmada, 20-26 Ocak 2025 tarihleri arasinda Kocaeli/Darica’da
gergeklestirilen Tirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’na iligkin bir degerlendirme
yapilmistir. Sampiyonada diizenlenen toplam 118 miisabaka detayli bir sekilde
incelenmis olup, arastirmanin yiritilmesi i¢in Tirkiye Boks Federasyonu’ndan
(TBF) izin alinmustir.

Veri Toplama Araclarn

Bu arastirmada kullanilan veriler, Tiirkiye Boks Federasyonu’ndan resmi olarak
talep edilerek temin edilmistir. Verilerin toplanma siireci, federasyonla yapilan
yazigmalar ve izin siiregleri dogrultusunda gergeklestirilmistir.
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Verilerin Analizi

Bu c¢alismada, arastirma kapsamindaki organizasyona katilim gosteren illere ait
sporcular ve diizenlenen miisabakalara iliskin veriler, MS Office programlar
yardimiyla incelenmistir. Elde edilen sonuglar, verilerin yapisin1 daha ayrintili bir
sekilde ortaya koyabilmek amaciyla yiizde ve frekans dagilimlari seklinde
sunulmustur.

BULGULAR

Grafik 1. Bélgelere gore katilim saglayan sporcularin dagilimi

Bolgeler

J/Q\e\ F

]

AKDENIZ DOGU EGE BOLGESI GUNEYDOGU MARMARA  KARADENIZ  iC ANADOLU
BOLGESI ANADOLU ANADOLU BOLGESI BOLGESI BOLGESI
BOLGESI BOLGESI

2025 Tirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’na katilan bolgeler incelendiginde
(Grafik 1), en yiiksek katilimin 41 sporcu ile Marmara Bolgesi’nden saglandigi, en
diisiik katilimin ise 2 sporcu ile Gilineydogu Anadolu Bdlgesi’nden gercgeklestigi
tespit edilmistir.
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Grafik 2. Sehirlere gore katilim saglayan sporcularin dagilim

2025 Tiirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’na katilan iller incelendiginde (Grafik
2), en yiiksek katilimin 32 sporcu ile Istanbul’dan saglandigi, bunu sirastyla 10
sporcu ile Ankara ve 9 sporcu ile Kirsehir’in takip ettigi goriilmektedir.
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Grafik 3. Sikletlere gore miisabaka sonuglart

Sikletlere Gére Miisabaka Sonuglari
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2025 Tiirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’nda sikletlere gore miisabaka
sonuglart incelendiginde (Grafik 3), toplam miisabakalarin %53,38inin (63) WP
(Win on Points) ile sonuglandigi, %25,42’sinin (30) RSC (Referee Stops Contes) ile
tamamlandigi gorilmiistiir. Ayrica, miisabakalarin %13,55’i (16) WO (Walkover),
%S5,08’1 (6) ABD (Abandon) ve %2,54’1 (3) RSC-I (Referee Stops Contest-Injury)
ile sonuglanmustir.
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Grafik 4. 48 kg Miisabaka Sonuglar
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2025 Tirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’nda 48 Kkg Kkategorisindeki
miisabakalara ait sonuclar incelendiginde (Grafik 4), miisabakalarin %46’siin WP
5:0 ve WP 4:1 skorlariyla sona erdigi, %16’sinin WP 3:2, %15’inin RSC RI,
%15’inin  RSC R3 ve %8’inin ise ABD R2 sonucuyla tamamlandig
gdzlemlenmistir.

Grafik 5. 50 kg Miisabaka Sonuglar
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2025 Tirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’nda 50 kg kategorisindeki
miisabakalara ait sonuclar incelendiginde (Grafik 5), miisabakalarin %36’sinin WP
5:0 skoruyla sona erdigi, %14’iiniin WP 3:2 ve WP 3:1 skorlariyla sonuglandigi
tespit edilmistir. Ayrica, miisabakalarin %29’unun WO, %14’iiniin RSC R1 ve
%7’sinin ise RSC R3 sonucuyla tamamlandigi gozlemlenmistir.

56



Grafik 6. 52 kg Miisabaka Sonuglar
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2025 Tirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’na ait 52 kg kategorisindeki
miisabakalara iligkin sonuglar incelendiginde (Grafik 6), miisabakalarin %60’
WP 5:0, %30’unun ise WP 4:1, WP 4:0 ve WP 3:2 sonuglariyla tamamlandig1
gbzlemlenmistir. Ayrica, bu kategoride yapilan miisabakalarin %10 unun RSC R1
ile sona erdigi belirlenmistir.

Grafik 7. 54 kg Miisabaka Sonuglar
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2025 Tirkiye Kadmlar Boks Sampiyonasi’na ait 54 kg kategorisindeki
miisabakalara iligskin sonuglar incelendiginde (Grafik 7), miisabakalarin %33’{iniin
WP 3:2, %33’iiniin RSC R2, %17’sinin RSC R3 ve %17’sinin ABD R1 sonuglariyla
tamamlandig1 gozlemlenmistir.
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Grafik 8. 57 kg Miisabaka Sonuglar
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2025 Tiirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’na ait 57 kg kategorisindeki
miisabakalara iliskin sonuglar incelendiginde (Grafik 8), miisabakalarin %47’sinin
WP 5:0, %12’sinin WP 3:2 ve WP 4:1, %12’sinin ABD R1 ve ABD R2, %11’inin
RSC R1, %6’sinin RSC R2, %6’sinin RSC R3 ve %6’sinin RSC-1 R3 sonuglariyla
tamamlandigi gbzlemlenmistir.

Grafik 9. 60 kg Miisabaka Sonuglar
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2025 Tirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’na ait 60 kg kategorisindeki
miisabakalara iliskin sonuglar incelendiginde (Grafik 9), miisabakalarin %37’sinin
WP 5:0, %12’sinin WP 3:2, %25’inin WO, %13’iiniin RSC R1 ve %13 iniin ABD
R2 sonuglartyla tamamlandig1 gézlemlenmistir.
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Grafik 10. 63 kg Miisabaka Sonuclart
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2025 Tirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’na ait 63 kg kategorisindeki
miisabakalara iliskin sonuglar incelendiginde (Grafik 10), miisabakalarin %50’sinin
WP 5:0, %20’sinin WP 3:2 ve WP 3:1, %10’ unun WO, %10’unun RSC R1 ve
%10’unun ABD R2 sonuglartyla tamamlandigi gézlemlenmistir.

Grafik 11. 66 kg Miisabaka Sonuglart
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2025 Tirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’na ait 66 kg kategorisindeki
miisabakalara iligkin sonuglar incelendiginde (Grafik 11), miisabakalarin %34’ linlin
RSC R1, % 22’sinin RSC R2, %22’sinin WP 5:0, %]11’inin WP 3:2 ve %11 inin
RSC-R1 sonuglariyla tamamlandigi gozlemlenmistir.
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Grafik 12. 70 kg Miisabaka Sonuclart
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2025 Tirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’na ait 70 kg kategorisindeki
miisabakalara iliskin sonuglar incelendiginde (Grafik 12), miisabakalarin %34’iiniin
WP 5:0, %33’tinlin WO, %22’sinin RSC R1, %I11’inin WP 3:2 sonuglartyla
tamamlandig1 goézlemlenmistir.

Grafik 13. 75 kg Miisabaka Sonuclart
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2025 Tirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’na ait 75 kg kategorisindeki
miisabakalara iliskin sonuglar incelendiginde (Grafik 13), miisabakalarin %67’ sinin
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WP5:0, %17’sinin WO, %16’smin  WP4:1 sonuglariyla tamamlandig

gdzlemlenmistir.
Grafik 14. 81 kg Miisabaka Sonuglart
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2025 Tirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’na ait 81 kg kategorisindeki
miisabakalara iliskin sonuglar incelendiginde (Grafik 14), miisabakalarin %50’sinin
WO, %50’sinin RSC R1 sonuglariyla tamamlandig gozlemlenmistir.

Grafik 15. 81+ kg Miisabaka Sonuglart
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2025 Tirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’na ait +81 kg kategorisindeki
miisabakalara iliskin sonuglar incelendiginde (Grafik 15), miisabakalarin %29’u
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WO, %29°uRSCR1, %211 WP 5:0, %7°si WP 4:1, %7’si RSC R3,%7°si RSC-I R2
sonuglariyla tamamlandig gozlemlenmistir.

Grafik 16. Genel Miisabaka Sonuclar

Genel Miisabaka Sonuglari

WP50D WP41 mWP40 ~WP31 mWP3:2 mABDR1 mABDR2
ERSCR1 mMRSCRZ WMRSCR3 mRSCIR1mRSCIR2Z RSCIR3 WO

2025 Tiirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’na ait genel miisabaka sonuglari iligkin
sonuglar incelendiginde (Grafik 16), miisabakalarin %35,59’u WP 5:0, %16,1°’i RSC
R1, %13,55’1 WO, %9,32’si WP 3:2, %5,93’1 WP 4:1, %5,08’1 RSC R3, %4,23’1
RSC R2, %3,38’i ABD R2, %1,69’u ABD R1, % %1,69’u WP 3:1, %0,84’tt WP
4:0, %0,84’t RSC-I R1, %0,84’ti RSC-I R2, %0,84’ti RSC-I R3 sonuglariyla
tamamlandigi gbzlemlenmistir.
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Grafik 17. Madalya sonuglarinin dagilim
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2025 Tirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’na ait madalya dagilimlarina iliskin
sonuglar incelendiginde (Grafik 17), Istanbul ilinin 8 altin, 8 giimiis ve 6 bronz
madalya kazandig1, Ankara ilinin 2 altin, 2 giimiis, 2 bronz madalya kazandigi,
Kocaeli ilinin 1 altin, 2 bronz madalya kazandigi, Antalya ilinin, 1 altin, 1 bronz
madalya kazandig1, Sakarya ve Eskisehir illerinin 1’er glimiis madalya kazandigi,
Van ve Elazig illerinin 2’ser bronz madalya kazandig1 ve Bayburt, Aydin, Ordu,
Kirikkale, Bartin, Mersin, Kirsehir, Kayseri illerinin de 1’er bronz madalya
kazandig1 gézlemlenmistir.

TARTISMA ve SONUC

Bu calismanin amaci, 2025 Tiirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’na katilan
sporcularin miisabaka sonuglarini detayli bir sekilde incelemek ve bu sonuglardan
elde edilen performans verilerini analitik bir perspektifle degerlendirmektir. Bu
baglamda 2025 Tiirkiye Kadinlar Boks Sampiyonasi’na katilan sporcularin bolgelere
ve illere gore dagilimi incelendiginde, en fazla katilimm Marmara Bolgesi’nden
geldigi ve bu bolgeyi takip eden illerin basinda Istanbul’un yer aldig1
gbzlemlenmektedir. Istanbul, yalmzca katilm agisindan degil, aym zamanda
kazandig1 madalyalarla da en basarili il olarak &ne g¢ikmaktadir. Bu durumu
aciklamak icin, Istanbul’daki biiyiik spor kuliiplerinin rolii oldukga belirgindir.
Fenerbahge Spor Kuliibii ve Besiktas Jimnastik Kuliibii gibi koklii ve finansal agidan
giiclii kuliiplerin, basarili sporcular transfer etmekte ve bu sporculari maddi agidan
desteklemektedir. Kuliiplerin sagladig1 bu destek, sporcularin daha iyi bir hazirlik
slireci gegirmelerini, kaliteli antrenman imkanlarina erismelerini ve psikolojik olarak
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da motivasyonlarin1 artirmalarim saglamaktadir. Bunun sonucunda, Istanbul’dan
kattim oranlarinin yiiksek olmasimin yam sira, bu illerden gelen sporcularin
basarilar1 da artmaktadir. Biiyiik kuliiplerin bu sporculara sagladig1 transfer ve
destek imkanlari, sadece boks sampiyonasinda degil, genel olarak Tiirkiye’deki boks
sporunun gelisimine de onemli katkilarda bulunmaktadir. Bu transferlere 6rnek
olarak olimpiyat sampiyonu olan Busenaz SURMENELI, olimpiyat ikicisi olan
Hatice AKBAS ve olimpiyat figiinciisii olan Esra YILDIZ KAHRAMAN
gosterilebilir (TRT Spor, 2025: Anka Haber Ajansi, 2025: Nevsehir Kent Haber,
2025). Bu baglamda, Istanbul’daki kuliiplerin destekleri, yalmzca yerel basarilari
degil, ayn1 zamanda ulusal ve uluslararasi arenada da Tiirk boksunun daha goriiniir
ve rekabetci olmasina katkida bulunmaktadir.

Miisabaka sonuglarina iligkin yapilan incelemede, toplamda 118 miisabakanin
63’{linlin puanla (WP) sonuglandigi, 30 miisabakanin orta hakem karariyla (RSC)
tamamlandigi, 16 miisabakanin hitkmen (WO) sona erdigi, 6 miisabakanin ise boksor
ya da antrendriin kendi istegiyle (ABD) sonlandirildigi tespit edilmistir. Ayrica,
yalnizca 3 miisabakanin yaralanma nedeniyle (RSC-I) sonug¢landig1 goriilmiistiir.
RSC, WO ve ABD ile sonuglanan miisabakalarda, hem orta hakemlerin hem de
antrendrlerin sporcularin sagligini koruma amaci giittiigii bilinmektedir. Bu tiir
sonuglar, sporcunun fiziksel durumunun risk tagidigi durumlarda giivenlik dnlemleri
alindigini ve miisabakanin giivenli bir sekilde sonlandirildigini géstermektedir.

Bununla birlikte, yapilan 118 miisabakanin yalnizca 3’iiniin yaralanma nedeniyle
(RSC-I) sonlanmasi dikkat ¢ekicidir. Bu durum, kadin boksunun daha giivenli bir
ortamda gerceklestirildigini ve sporcularin koruyucu oOnlemlerle miisabakalara
katildigimi gosteriyor. Ancak, kadinlar boksunda amatér miisabakalarda kask
kullaniminin kaldirilmasiyla birlikte, kadin boksérlerin bu yeni duruma aligmalari
bir adaptasyon siireci gerektirmistir. Kaskin kalkmasi, boksérlerin daha once alisik
olmadiklar1 bir durumu karsi karsiya birakmis ve bu durum, bazi miisabakalarda
yaralanmalarin 6nlenmesi i¢in daha fazla giivenlik 6nlemi alinmasi gerekliligini
ortaya koymustur.

Dolayisiyla, kask kullaniminin kaldirilmasinin, 6zellikle kadin boksunda bazi
sporcularin aligkin olmadiklar1 bir ortamda miicadele etmelerine neden oldugu,
ancak buna ragmen yarigmalarin genel olarak diisiik yaralanma oranlariyla
sonu¢landigr soylenebilir. Bu durum, boksun gelisen kurallari ve sporcularin
giivenligi konusundaki farkindaligin arttigin1 gostermektedir.

Sampiyona siiresince dikkat ¢eken 6nemli bir husus, yapilan 118 miisabakanin
higbirinin nakavt (KO) ile sonuglanmamis olmasidir. 2024 yilinda Budva’da
diizenlenen Geng¢ Erkek ve Kadimnlar Diinya Boks Sampiyonasi’nda ise tiim
miisabakalarda yalnizca 7 mag KO (nakavt) ile tamamlanmig ve bu maglarin tamami
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erkekler kategorisinde gerceklesmistir. Ayni sampiyonada, RSC-1 (yaralanma) ile
sona eren toplam &8 karsilagmadan yalnizca biri kadinlar kategorisinde
gerceklesmistir (IBA, 2025b). Ote yandan, 2023 yilinda Taskent’te diizenlenen
Biiyiik Erkekler Diinya Boks Sampiyonasi’na 538 boksor katilmig ve sampiyonada
525 miisabaka yapilmistir. Bu miisabakalarda nakavt (KO) ile sonug¢lanan karsilasma
sayis1 8, yaralanma (RSC-I) ile tamamlanan mag sayis1 ise 3 olmustur (IBA, 2025c).
Ayrica, 2023 yilinda Yerevan’da yapilan Yildizlar Diinya Boks Sampiyonasi’nda
nakavt (KO) ile sona eren bir miisabaka ger¢eklesmezken, yaralanma (RSC-1) ile
tamamlanan mag sayist 3 olmustur (IBA, 2025d). Bu veriler, boks miisabakalarinda
hakemlerin ve antrendrlerin sporcu saghgimi korumaya oOncelik verdiklerini
gostermektedir. Bu duruma dayanarak, miisabakalarda olimpiyat ruhuna uygun bir
fair play anlayis1 ¢cergevesinde diizenlendigi sOylenebilir.

ONERILER

Miisabakalarda sporcu sagliginin korunmasi, yaralanmalarin ve sakatliklarin en
aza indirilmesi amaciyla, hakemler, sporcular ve antrendrlere alaninda uzman kisiler
tarafindan egitim verilmesi saglanabilir. Miisabakalarda dereceye giren boksorlere
tesvik edici nitelikte nakdi ddiillerin verilmesi, sporcularin motivasyonunu artiracagi
icin, bu tiir ddillerin gelecekteki sampiyonlarda daha sistematik bir sekilde
uygulanarak siirekli hale getirilmesi 6nerilmektedir.
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Giris

Son yillarda ¢ocukluk ¢agi obezitesi, kiiresel 6l¢ekte hizla artan bir saglik sorunu
haline gelmistir. Bu artis, iilkeler arasinda 6nemli farkliliklar gdsteren sekiiler
egilimlerle birlikte seyretmektedir (Walker ve ark., 2001; James, 2002; James ve
ark., 2004). Ozellikle okul 6ncesi dénemde, obez ¢ocuk sayisinda dikkat cekici bir
artis gozlemlenmektedir. Bu durumun nedenleri gesitli arasgtirmalarda ele alinmis
(Hawkins ve Law, 2006) ve toplumsal algilarla da iliskilendirilmistir (Evans ve ark.,
2005).

Cocukluk doneminde obeziteye iligkin bilgi birikimi, ilkeler arasi
karsilastirilabilir ve temsili verilerin yetersizligi nedeniyle sinirlidir. Ancak, erken
yasam evrelerinde belirlenebilecek bazi dngoriicii faktorler, 6zellikle gocugun okula
basladigi donemdeki fazla kilonun daha iyi anlagilmasina katki saglayabilir. Bu
dogrultuda, siniflandirma ve regresyon agaci analizi gibi yontemler Onerilmistir
(Toschke ve ark., 2005). Ornegin Almanya’da yapilan bir calismada, anaokulu
cagindaki her on ¢ocuktan birinin fazla kilolu oldugu ortaya konmustur. Bu durumun
benzer sekilde diger iilkelerde de goriilmesi ve ilerleyen donemlerde daha da ciddi
hale gelmesi olasidir.

Obezitenin olusumunda makro gevresel faktorlerin yani sira sosyo-demografik
etkenler de 6nemli rol oynamaktadir (Moreno ve ark., 2004). En endise verici
hususlardan biri ise, ¢ocuklukta baglayan obezitenin genellikle yetiskinlikte de
devam etme egiliminde olmasidir. Bogalusa Kalp Calismasi gibi arastirmalar,
cocukluk dénemindeki beden kitle indeksinin (BKI), eriskinlikteki yaglanma
diizeyleriyle iliskili oldugunu gostermistir (Friedman ve ark., 2005). Bu durum,
ileride karsilagilabilecek saglik risklerinin erken donemde tahmin edilmesini
miimkiin kilmaktadir.

Bu baglamda, ¢ocuklukta obeziteye karsi uluslararasi rehberler, 6zellikle kalp-
damar hastaliklar1 gibi kronik rahatsizliklarin 6nlenmesinde rehberlik edebilir
(Katzmarczyk ve ark., 2003). Ayrica, okul dncesi ¢agdaki cocuklarda obeziteye bagl
eslik eden hastaliklar (komorbiditeler) da tespit edilmistir (Wake ve ark., 2008).
Obez cocuklarin yasam kaliteleri ise genellikle diisik bulunmustur (Williams ve
ark., 2005).

Amerika Birlesik Devletleri’nde yapilan calismalarda, dort yas grubundaki
cocuklar arasinda etnik kokenlere bagli olarak obezite oranlarinda farkliliklar
gdzlenmis; en yiiksek oran Amerikan Yerlileri ve Alaska yerlilerinde tespit
edilmistir (Anderson ve Whitaker, 2009).

Obezite, yas ve cinsiyet gibi faktorlere bagl olarak viicutta asir1 yag birikimi ile
tanimlanir. Bu durum yalnizea fiziksel goriiniimde degisikliklere neden olmakla
kalmaz, ayni zamanda metabolik, biyokimyasal ve fonksiyonel kapasitede de
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farkliliklara yol acar (Parizkova, 1961a, b, c; 1977; 1993a). Asir1 kilo ve obezitenin
en belirgin 6zelliklerinden biri olan artmig beden kitle indeksi (BK1I), ¢ocuklukta bu
durumun taninmasinda 6énemli bir 6l¢iit olarak kabul edilmektedir.

Erken Yasamda Beslenme, Fiziksel Aktivite ve Saghk

Farkli yas gruplarinda kadin ve erkek bireylerde viicut yag orami farklilik
gostermektedir (Parizkovd, 1989a, 1989b). Yetiskinlerde viicut kitle indeksi (VKI)
icin genel olarak kabul edilen esik degerler; erkeklerde 25, kadinlarda ise 24’iin
tizerindeki degerlerin fazla kilolu olarak tanimlanmasi ve 30’un iizerindeki
degerlerin obeziteyi isaret etmesidir. Ancak, ¢ocuklarda obezite degerlendirmesi
daha karmagik bir yapiya sahiptir. Bu durum, biiylime siirecinde yaganan viicut
orantis1 deg@isimleri ve mutlak VKI degerlerinin gelisimsel dénem boyunca
degiskenlik gostermesiyle iligkilidir (Rolland-Cachera, 1995; Rolland-Cachera ve
ark., 1984, 1987, 1988).

Son yillarda yapilan arastirmalar, ¢ocuklar i¢in belirlenen asirt kilo ve obezite
esik degerlerinin, etnik ve bolgesel farkliliklara gore degisebilecegini ortaya
koymustur. Ornegin, Asya kdkenli ¢ocuklarin, Bat1 popiilasyonlarina kiyasla daha
diisiik VKI degerlerinde bile daha yiiksek viicut yag oranlarma sahip olduklari
bildirilmistir (Cole ve ark., 2000, 2005; Pan ve ark., 2004). Cinli ergenlerde yapilan
calismalarda, aym yas ve VKI’ye sahip Hollandali akranlaria gére daha fazla deri
alt1 yag birikimi (6rnegin pazi, triseps, subskapular ve suprailiak bolgelerdeki deri
kivrim kalinliklari) gézlemlenmistir (Deurenberg ve ark., 2003). Bu bulgular, Bati
toplumlar1 icin gelistirilmis VKI kriterlerinin Asyali bireyler icin gecerli
olmayabilecegini gostermektedir.

Uzun donemli veriler, asir1 kilo tanimlamalarinin zaman iginde degistigine isaret
etmektedir. Ornegin, Diinya Saglik Orgiitii'niin (DSO) 2006 yilinda yayimladig
biiyiime egrilerinin kabul edilmesi, ingiltere’de 4 aylik bebekler igin kilo aliminin
degerlendirilmesinde 6nemli degisiklikler yaratmistir (Wright ve ark., 2008). Daha
onceki boliimlerde de belirtildigi gibi, yasamin erken donemlerinde hizli kilo alima,
sonraki donemlerde obeziteye yatkinlik agisindan risk olusturabilir. Bu nedenle,
erken donemde kilo yonetimi, cocukluk ¢agi obezitesinin 6nlenmesi agisindan kritik
oneme sahiptir.

Asirt kilo ve obeziteye iligkin tanimlar zamanla degisse de, bu durumun
yayginligt hemen hemen tiim iilkelerde artig gostermektedir (Wang & Wang, 2002;
Wang & Lobstein, 2008; James ve ark., 2004). Genetik havuzun kisa siirede bu kadar
hizli1 degismesi miimkiin olmadigindan, bu artis biiyiikk 6l¢iide ¢evresel ve yasam
tarzina bagl etmenlerle iliskilendirilmektedir. Bununla birlikte, bireylerin ¢evresel
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degisimlere verdigi tepkide genetik faktorlerin de Onemli bir rol oynadigi
bilinmektedir.

Bazi iilkelerde, obezite egilimlerinin farklilastigi da gdzlemlenmistir. Ornegin
Iskogya’da, ilkokul cagindaki cocuklar arasinda obezite ve asir1 kilo oranlarinda bir
duraklama veya diisiis raporlanmistir (Mitchell ve ark., 2007). Benzer sekilde,
Japonya’da 1948’den bu yana g¢ocuklarda obezite oranlarinda anlamli bir artis
gbzlenmemistir (Hermanussen ve ark., 2007).

Ancak, giiniimiizde kullanilan VKI kesme noktalarinin ve persentil degerlerinin
ne Olglide yeterli ve gegerli oldugu tartismalidir. Nitekim, Hollandali ¢ocuklara
iliskin yapilan bir analizde (Cole & Roede, 1999), 1980 éncesi verilerin mevecut VKI
siniflandirmalartyla daha uyumlu oldugu, ¢iinkii o dénemde obezite prevalansinin
daha diisiik oldugu bildirilmistir. Bu durum, giiniimiizdeki artan degerlerin saglkli
biliylime normlarina karsilik gelmeyebilecegini diislindiirmektedir.

Obeziteye yatkinlik ve bu duruma verilen fizyolojik tepkiler agisindan cinsiyet
farkliliklart da dikkate alinmalidir. Kadinlar ve erkekler arasinda obeziteye karsi
farkli diizeyde duyarlilik ve saglik sonuglar1 gbzlenmektedir (Sweeting, 2008). Bu
farklar, erken yasam dénemlerinde belirgin olmasa da ilerleyen yaslarda ortaya
¢ikabilmektedir.

Okul 6ncesi donemde baglayan ¢ok sayida uzunlamasina calisma, ¢ocuklarin
ergenlik oncesi ve sonrasi gelisim siireclerini takip etmistir. Bu ¢alismalarin genel
bulgulari, tiim yas gruplarinda fiziksel aktivitenin (PA) viicut yag oranini azaltici
etkisini dogrulamaktadir (Rennie ve ark., 2005, 2006). Erken yasta obeziteye iliskin
veriler sinirlidir; ¢iinkil bu yas grubunda obezite prevalansi gecmiste daha diistiktii
ve bu gruba yonelik takip ¢aligmalari okul ¢agindaki ¢ocuklara kiyasla daha az
yapilmaktaydi.

Obezite Prevalansindaki Zamanla Degisiklikler: Farkh Ulkeler Arasi
Karsilastirmalar

Obezite prevalansia iliskin cografi karsilastirmalarm biiylik bir kismi, okul
cagindaki cocuklar {lizerinde yapilan g¢alismalar temelinde yiiriitilmektedir. Bu
baglamda, farkli iilkelerde obezite oranlarimin anlamli bigimde degistigi,
sosyoekonomik kosullar ve kalkinma diizeyleriyle yakindan iligkili oldugu
gosterilmistir (Wang, 2001). Giiniimiizde obezitenin kiiresel bir salgin haline gelmis
olmasi, neredeyse tiim yas gruplarini ve tilkeleri etkilemektedir (Lissau, 2004; Li et
al., 2005; Ogden et al., 2008; Wang & Lobstein, 2008). Amerika Birlesik
Devletleri’nde ise, 1960’tan 2002’ye kadar her yas grubunda ortalama viicut agirligi,
boy ve viicut kitle indeksi (BMI) artig gostermistir (Ogden et al., 2004).
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Sosyoekonomik statii (SES) ile obezite arasindaki iligkiler zamana ve mekana
bagl olarak farklilik gostermektedir. Bazi ¢aligmalarda SES ile cocukluk obezitesi
arasinda negatif, pozitif ya da anlamsiz iligkiler raporlanmistir (Stunkard et al.,
1986). Ancak daha giincel bulgular, bu iliskinin zaman i¢inde ve ayn1 bdlge i¢inde
dahi farkli sekillerde tezahiir edebildigini ortaya koymaktadir (Wang & Zhang,
2006). Ornegin, son on bes y1ldaki arastirmalar, Birlesik Krallik’ta gocuklar arasinda
SES ile adipozite arasinda daha ¢ok negatif iligki bulundugunu, pozitif iligkinin ise
ortadan kalktigin1 gostermektedir (Shrewsbury & Wardle, 2008).

Cocukluk déneminde obezite gelisimini etkileyen mekanizmalarin, ebeveynlerin
sosyal smifi ve ilkeler arasi kiiltiirel, sosyal ve ekonomik degiskenlere gore
farklilastig1 diisiiniilmektedir. Nitekim, Iskogya’da 4-10 yas grubundaki ¢ocuklar
arasinda diigsiik SES grubunda obezite daha yayginken, bu grupta boy uzamasi sinirl
olmaksizin obezite gozlenmistir (Cecil et al., 2005). Buna karsin, Belgika’da 3
yasindaki ¢ocuklarda SES ile fazla kilo arasinda anlamli bir iliski bulunamamigtir
(De Spigelaere et al., 1998). Bu farkliliklar, 6zellikle endiistrilesmis tilkelerde, SES
araligiin etkili olabilecek diizeyde genis olmamasiyla agiklanabilir.

Amerika Birlesik Devletleri'nde, 1986—1998 yillar1 arasinda obezite oranlarinin
hizla arttig1, bu artisin 6zellikle Hispanik ve Afrikali-Amerikali cocuklar arasinda
daha belirgin oldugu gosterilmistir (Strauss & Pollack, 2001). Benzer sekilde, daha
kiigiik yaslardaki ¢ocuklar arasinda da artan obezite oranlar1 dikkat cekmektedir; bu
artis 2 yasindan itibaren belirgin hale gelmistir (Warner et al., 2006; Kimbro et al.,
2007; Turner & Hagin, 2007). Ulusal ¢ocuk sagligi arastirmalari bu artis egilimlerine
iligkin olarak, saglik hizmeti sunucularina, kamu saglig1 politikalarina ve miidahale
stratejilerine rehberlik edebilecek veriler sunmaktadir (Tudor-Locke et al., 2007).

Avrupa kitas1 Ozelinde ¢ocukluk ¢agi obezitesine iliskin degerlendirmeler,
metodolojik farkliliklar nedeniyle sinirlidir (Livingstone, 2000; Lissau, 2004). Bu
kisithiliklar arasinda 6l¢iim standartlari, kesme noktalar ve dlgiitlerdeki homojenlik
eksikligi sayilabilir (Lobstein & Frelut, 2003). Bununla birlikte, genel egilim
Avrupa'da da gocukluk obezitesinin giderek arttig1 yoniindedir (Jackson-Leach &
Lobstein, 2006; Lobstein & Jackson-Leach, 2003, 2006).

Bat1 ve Dogu Avrupa filkeleri arasinda, 6zellikle 1980’ler sonu ve 1990’lar
basinda baglayan sosyo-politik degisimlere ragmen, hala farkliliklar gézlenmektedir.
Almanya’nin yeniden birlesmesi, ¢ocuklarin biiylime ve gelisiminde belirgin
degisikliklere ve obezite prevalansindaki doniistimlere yol agmistir. Belgika'nin
Limburg bolgesinde, ¢ocuklarin {ist BMI yiizdelik dilimlerinde ve genel olarak
obezite prevalansinda belirgin bir artig tespit edilmistir (Massa, 2002). Benzer bir
durum, Ingiltere'de 4 yasindaki ¢ocuklar igin de rapor edilmistir (Bundred et al.,
2001). 1979-2003 yillar1 arasinda Ingiltere’de ¢ocukluk cagi obezitesi artis
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gostermis ve 6zellikle diisiik SES gruplarinda daha yaygin hale gelmistir (Stamatakis
et al., 2005; Lobstein et al., 2003; Chinn & Rona, 2001, 2002; Jebb et al., 2004).

Birlesik Krallik'ta, ¢cocuklar arasinda obezite oranlarmin farkli etnik gruplarda
(6rnegin Pakistan kokenliler, Afro-Karayipler, Hintliler) degiskenlik gosterdigi,
ancak bu farkliliklarin dogrudan SES ile baglantili olmadigi belirtilmistir (Saxena et
al., 2004). Ote yandan, ingiltere’de annelerin istihdam durumu, 6zellikle 3 yasindaki
cocuklarin saglikli beslenme ve fiziksel aktiviteye erisimi agisindan belirleyici bir
faktor olarak 6ne ¢ikmistir (Hawkins & Law, 2006; Hawkins et al., 2008).

Fransa'da yapilan ¢alismalarda da ¢ocuklarin BMI degerleri, obezite, asir1 kilo ve
zayiflik prevalansi degerlendirilmis; sonuglar gecmis yillara kiyasla asir1 kilonun
arttigin1  gostermistir. 2000 yilinda Fransa'da bildirilen prevalans, 1980'lerin
sonundaki ABD verilerine benzerlik gostermektedir ve bu egilimler, uluslararasi
karsilastirmalarda da paralellik arz etmektedir.

Sonug¢

Cocukluk ¢agi obezitesi, son yillarda diinya genelinde artis gdstererek kiiresel bir
saglik sorunu haline gelmistir (Wang & Lobstein, 2008; James et al., 2004). Bu
artisin yalnizca bireysel yasam tarzi tercihlerinden degil, ayn1 zamanda makro
diizeydeki ¢evresel, sosyoekonomik ve kiiltiirel faktorlerden kaynaklandigi
anlasilmaktadir (Moreno et al., 2004; Evans et al., 2005). Obezitenin dzellikle okul
Oncesi donemde artis gostermesi, miidahale i¢in kritik bir zaman dilimi oldugunu
ortaya koymaktadir (Toschke et al., 2005; Wake et al., 2008).

Erken yaslarda goriilen obezite, ilerleyen donemlerde kalict hale gelme egilimi
tagimakta ve kardiyometabolik hastaliklar basta olmak {izere bir¢ok saglik sorununa
zemin hazirlamaktadir (Friedman et al., 2005; Katzmarczyk et al., 2003). Bu
nedenle, cocukluk caginda obezitenin 6nlenmesi, yalnizca o donemin saglhigini degil,
bireyin yasam boyu sagligini etkileyecek stratejik bir miidahale alan1 sunmaktadir.

Obezite tanmimlamasinda yaygin olarak kullanilan beden kitle indeksi (BKI)
Olciitleri, c¢ocuklar i¢in yas ve cinsiyet gibi degiskenler dikkate alinarak
yorumlanmalidir (Rolland-Cachera et al., 1984, 1987; Parizkova, 1993a). Ancak
etnik gruplar arasindaki fizyolojik farkliliklar, bu Olciitlerin evrenselligini
sorgulatmakta ve bdlgeye Ozgli referans araliklariin gerekliligini ortaya
koymaktadir (Cole et al., 2000; Deurenberg et al., 2003).

Sosyoekonomik statii ile obezite arasindaki iligkinin ise farkli iilkelerde
degiskenlik gosterdigi goriilmektedir. Bazi toplumlarda diisiik sosyoekonomik
diizey, obezite i¢in risk faktdrii olurken; bazi bolgelerde bu iligki zayif ya da 6nemsiz
bulunmustur (Cecil et al., 2005; De Spigelaere et al., 1998; Shrewsbury & Wardle,
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2008). Bu da obeziteyle miicadelede yerel dinamikleri gz oniinde bulundurmanin
gerekliligini gostermektedir.

Bazi iilkelerde obezite artis hizinda yavaslama ya da duraklama bildirilmis olsa
da (Mitchell et al., 2007; Hermanussen et al., 2007), genel egilim hala artis
yoniindedir. Bu baglamda, etkin bir miidahale i¢in yalnizca bireysel davranig
degisikligi degil, ayn1 zamanda toplumsal diizeyde saglikli yasami destekleyen
politikalar ve gevresel diizenlemeler gereklidir (Tudor-Locke et al., 2007; Lobstein
& Frelut, 2003).

Sonug olarak, ¢ocukluk cagi obezitesinin dnlenmesi ve kontrol altina alinmasi
icin disiplinler arasi yaklasim sarttir. Erken donemde yapilacak izleme, risk
gruplarinin  belirlenmesi ve yasa, cinsiyete, etnik kokene goére uyarlanmig
miidahaleler; bireysel ve toplumsal sagligin korunmasinda etkili bir strateji
sunmaktadir (Walker et al., 2001; Anderson & Whitaker, 2009). Ayrica, uluslararasi
rehberlerin yerel baglamlara gore adapte edilmesi, miicadelede siirdiiriilebilir
basariy1r miimkiin kilacaktir.
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GIRIS

Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerini destekleyen, belirli
kurallar ¢ergevesinde gergeklestirilen rekreatif ve rekabetci aktiviteleri iceren genis
bir kavramdir(Génen vd.2022; Cakir vd., 2022). Toplumlarin kiiltiirel yapilar1 ve
degerleri, sporun tanmimim ve algilanigimi etkileyebilir. Genel olarak spor, fiziksel
aktiviteler yoluyla bireylerin saghigini iyilestiren ve sosyal etkilesimlerini artiran
etkinlikler biitiinii olarak tanimlanir (Kuru, 2000). Spor, bireylerin fiziksel sagligin
iyilestirmenin yani sira, sosyal etkilesim ve iletisim becerilerinin gelismesine de
katki saglar (Yel vd., 2024a, 2024b; Coskuntiirk vd., 2023). Takim sporlari,
bireylerin birlikte ¢calisma, strateji gelistirme ve ortak hedeflere ulagsma yeteneklerini
destekler. Bu siiregler, bireylerin iletisim becerilerini giliglendirir ve sosyal baglarini
kuvvetlendirir (Sezen-Balgikanli, 2012).

Iletisim, sporun ayrilmaz bir parcasidir. Antrendrler, sporcular ve ydneticiler
arasindaki etkili iletisim, basarili performans ve takim uyumu i¢in kritik 6neme
sahiptir. Spor ortaminda kullanilan s6zlii ve s6zsiiz iletisim yontemleri, motivasyon,
liderlik ve takim dinamikleri {izerinde dogrudan etkilidir (Kaya ve Yildiz, 2011).

Beden egitimi, bireylerin fiziksel aktiviteler yoluyla bedensel, zihinsel ve
duygusal gelisimlerini hedefleyen bir egitim disiplinidir. Beden egitimi dersleri,
Ogrencilerin motor becerilerini gelistirmelerinin yani sira, disiplin, 6z giiven ve
sosyal beceriler kazanmalarina da yardimci olur (Giiven, 2010).

Beden egitimi 6gretmenleri, 6grencilerin fiziksel ve sosyal gelisimlerinde kilit rol
oynayan egitimcilerdir. Bu oOgretmenlerin sahip oldugu iletisim becerileri,
ogrencilerle kurduklar iliskilerin kalitesini ve egitim siireclerinin etkinligini belirler.
Etkili iletisim becerilerine sahip beden egitimi Ogretmenleri, Ogrencilerin
motivasyonunu artirabilir, olumlu 6grenme ortamlar1 olusturabilir ve 6grencilerin
spora olan ilgilerini siirdiirebilir (Demirhan ve Altay, 2001). Farkl1 bolgelerde gorev
yapan beden egitimi 6gretmenlerinin iletisim becerileri, bolgesel kiiltiirel farkliliklar,
sosyoekonomik kosullar ve egitim politikalar1 gibi faktorlerden etkilenebilir. Bu
nedenle, Ogretmenlerin iletisim Dbecerilerinin  bolgesel farkliliklar  gosterip
gostermedigini incelemek, egitimde esitlik ve kalite acisindan 6nem tasir (Yildirim
ve Sahin, 2013).

Spor ve iletisim kavramlar birbirleriyle yakindan iliskilidir ve beden egitimi
Ogretmenlerinin iletisim becerileri, 6grencilerin gelisimi lizerinde 6nemli bir etkiye
sahiptir. Bu baglamda, farkli bolgelerdeki beden egitimi 6gretmenlerinin iletisim
beceri diizeylerinin incelenmesi, egitimde kaliteyi artirmak ve bolgesel farkliliklar
minimize etmek igin degerli bilgiler sunacaktir.

Beden egitimi O0gretmenlerinin iletisim diizeyi, egitim siirecinin etkinligi ve
ogrencilerin gelisimi acisindan kritik bir 6neme sahiptir. Iletisim, 6gretmenler ve
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Ogrenciler arasinda bilgi, duygu ve diislincelerin paylasilmasimi saglar. Bu
paylasimin etkinligi, O0gretmenin iletisim becerilerine baglidir. Etkili iletigim,
Ogrencilerin 6grenme siireclerine katilimini artirir, motivasyonlarmi yiikseltir ve
daha olumlu bir 6grenme ortami yaratir (Kaya ve Yildiz, 2011). Beden egitimi
dersleri, 6grencilerin motor becerilerini gelistirmelerinin yani sira, sosyal beceriler
kazanmalarina da katki saglar. Ogrencilerin bu becerileri kazanabilmesi igin
Ogretmenlerin onlara dogru rehberlik etmesi ve etkili bir sekilde iletisim kurmasi
gereklidir. Iyi bir iletisim, dgrencilerin derslere aktif katilimmi tesvik eder ve
ogrenme siirecini daha verimli hale getirir (Demirhan ve Altay, 2001). Ogrencilerin
Ogretmenleriyle kurduklar1 giiclii iletisim baglari, 6zgilivenlerini artirabilir ve
derslere olan ilgilerini siirdiirebilir. FEtkili iletisim becerileri, 6gretmenlerin
ogrencilerin bireysel farkliliklarim1 anlamalarini ve bu farkliliklara uygun 6gretim
stratejileri gelistirmelerini saglar. Ornegin, baz1 6grenciler gorsel 6grenmeye daha
yatkinken, bazilari igitsel veya kinestetik 6grenme yontemlerinden daha fazla fayda
saglar. Ogretmenlerin bu farkindaligi gelistirebilmesi ve her &grenciye uygun
yaklagimi benimseyebilmesi icin iletisim becerileri kritik bir rol oynar (Giiven,
2010). Ayrica, beden egitimi 6gretmenlerinin iletisim diizeyleri, sinif yonetimi ve
disiplin konularinda da etkilidir. Iyi bir iletisim, olas1 disiplin sorunlarinin
Onlenmesine ve Ogretmen-6grenci iliskisinin gliclendirilmesine katki saglar.
Ogretmenlerin acik, net ve anlayish bir sekilde iletisim kurmalari, dgrencilerin
kurallar1 ve beklentileri daha iyi anlamalarini saglar ve bu da sinif igindeki uyumu
artirir (Sezen-Balgikanli, 2012). Beden egitimi 6gretmenlerinin iletisim diizeyinin
yiiksek olmasi, dgrencilere model olma agisindan da &nemlidir. Ogrenciler,
Ogretmenlerinin davranislarini gozlemleyerek sosyal beceriler 6grenirler.

Bu nedenle, 6gretmenlerin etkili iletisim becerilerini sergilemeleri, 6grencilerin
bu becerileri benimsemelerine ve kendi iletisim yeteneklerini gelistirmelerine
yardimci olabilir (Yildirim ve Sahin, 2013).

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Arastirma, mevcut durumu tespit etmek i¢in tarama modeli tiirlerinden biri olan
iligkisel tarama modeli ile tasarlanmistir. Tarama modelleri, gecmiste ya da halen
var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma
yaklagimlaridir. Tarama modelleri, gegmiste ya da halen var olan bir durumu var
oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklagimlaridir. Arastirmaya konu
olan sey, birey ya da nesne, kendi kosullar1 i¢inde ve oldugu gibi tanimlanmaya
calisilir. Onlari, herhangi bir sekilde degistirme, etkileme c¢abasi gosterilmez.
Tarama modelinin bir tiirii olan iligkisel tarama modeli ise, iki ve daha ¢ok sayidaki
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degisken arasinda birlikte degisim varligim ve/veya derecesini belirlemeyi
amaglayan aragtirma modelidir (Karasar, 2002). Veri toplama yontemi olarak anket
(survey) teknigi uygulanarak goniilliiliik esasina dayali online ve yiiz yiize veri
toplanmigtir

Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini, Tiirkiye’de goérev yapan beden egitimi ve Sspor
ogretmenleri olustururken arastirmanin érneklemini Sirnak, Hakkari, Istanbul ve
Adana illerinde, 2023-2024 egitim dgretim yilinda devlet okullarda gorev yapan
(n=355) beden egitimi 6gretmenleri olusturmaktadir.

Verilerin Toplanmasi

Demografik bilgi formu: Arastirmaci tarafindan hazirlanmis bu formda
katilimeilarin cinsiyet, yas, medeni durum, mesleki tecriibe, galisilan il ve ¢alisilan
okul tiirli gibi sorulara yer verilmistir. Bu sorular ¢alismaya katilan beden egitimi
Ogretmenlerinin kigisel 6zellikleri hakkinda bilgi toplamak ve arastirmanin bagimsiz
degiskenlerini olugturmak amaciyla hazirlanmistir.

Iletigim becerileri élgegi: Korkut Owen ve Bugay (2014), iiniversite
ogrencilerinin iletisim becerilerini belirmek amaciyla Iletisim Becerileri Olgegi’ni
gelistirilmistir. Olgek dort boyuttan olusmaktadir. Bu boyutlar, kendini ifade etme
(KIE), iletisim ilkeleri ve temel beceriler (IITB), iletisim kurmaya isteklilik (IKI) ve
etkin dinleme ve sdzel olmayan iletisim (EDSOI) seklinde adlandirilmstir. Olgekte
bes dereceli (hi¢cbir zaman=1, her zaman=5) yanit secenekleri olan 25 madde yer
almaktadir (IITB= 10, KIE=4, EDSOI=6, IKI=5). Toplam varyansin %45.95’inin
aciklandig1 aracta, bunun %13,43’ii IITB, %11.12’si KIE, %11.08’i EDSOI ve
%10.30’u IKi alt boyutlartyla agiklanmaktadir (Korkut Owen & Bugay, 2014).
Olgegin bu ¢alisma kapsaminda hesaplanan Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis
0,81 olarak bulunmus ve giivenilir bir d6lgme araci olduguna karar verilmistir.
Olgegin alt boyutlarina gére i¢ tutarlilik katsayilari ise, ; KiE igin .78; IITB igin .80;
IK1 igin; .83 ve EDSOI i¢in ise .74 olarak hesaplanmustir.

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 25.0 paket programi kullanilmis ve hata
pay1 0.05 olarak kabul edilmistir. Verilerin degerlendirilme agamasinda tanimlayici
istatistiksel yontemleri olarak yiizde, say1, standart ve sapma ortalama uygulanmuigtir.
Normallik varsayimi i¢in ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerinin -
1,5 ile +1,5 araliginda oldugu saptanmig ve bu baglamda veriler normal dagilim
gosterdigi tespit edilmistir. (Tabachnick ve Fidell, 2013). Ikili bagimsiz grup
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karsilastirilmasinda, independent sample t-test, ikiden fazla bagimsiz grup
karsilastirilmasinda ise one way ANOVA testi kullanilmigtir. One way ANOVA
analizi sonucunda, farkin kaynagini belirlemek iizere tamamlayici post-hoc analizi
olan Tukey testi kullanilmastir.

BULGULAR

Bulgular kapsaminda ilk olarak arastirmaya katilan beden egitimi
Ogretmenlerinin demografik dagilimlari incelenmis, daha sonra ise katilimcilarin bos
zaman engellerini belirlemek amaciyla demografik 6zelliklerine gore analizler
gergeklestirilmistir.

Calismaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin demografik degiskenlere goére
cinsiyet, yas, medeni durum, mesleki tecriibe, calisilan il ve caligilan okul tiirii

degiskenlerine iligkin elde edilen verilerin dagilimi Tablo 1’de sunulmaktadir.

Tablo 1. Aragtirmaya Katilan Sporculara iliskin Demografik Bulgular

Degisken Frekans (n) Yiizde (%)
Cinsiyet

Kadin 141 441

Erkek 214 55,9
Medeni Durum

Evli 117 40,6

Bekar 238 59,4
Yas

22-25 84 27,6

26-29 111 29,0

30 ve tisti 160 43,4
Caligilan il

Sirnak 63 35,6

Hakkari 54 19,4

Istanbul 146 28,1

Adana 92 16,9
Calisilan okul tiirii

Ortaokul 171 39,3

Lise 184 60,7

Toplam 355 100

Demografik 6zelliklere baktigimiz zaman ¢alismaya katilan Beden Egitimi
Ogretmenlerinin 141’1 kadm, 214°ii erkektir. 117 &gretmen evliyken 238
ogretmen bekardir. 84 beden egitimi 0gretmeni 22-25 yas aralifinda iken
111’1 26-29 yas ve 160 6gretmen 30 ve {istii yas araligindadir. Calismamiza
katilan Sgretmenlerin 63’ Sirnak, 54°ti Hakkari, 146’s1 Istanbul ve 92
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ogretmende Adana ilinde ¢alismaktadir. Calismamiza en ¢ok Istanbul ilinden
ogretmen katildign goriilmektedir. Ogretmenlerin  171°i  ortaokullarda
calisirken 184’1 Lisede caligmaktadir.

Tablo 2. Katilimcilarin 6lgek puanlarinin ¢arpiklik-basiklik ve kolmogorov-smirnov testi
anlamlilik diizeyi sonuglar1

Boyutlar n Carpikhk  Basikhk p
iletisim Becerileri Toplam 355 .295 .568 .000
Kendini ifade Etme 355 .185 -.126 .000
iletisim flkeleri ve Temel Beceriler 355 .298 .345 .000
Iletisim Kurmaya isteklilik 355 -.096 -.212 .000
Etkin Dinleme ve Sézel Olmayan iletisim 355 -.182 -.126 .000

Tablo 2°de Kolmogorov-Smirnov Testi sonuc¢larina bakildiginda, beden
egitimi 6gretmenlerinin Iletisim becerileri Olgegi toplam ve alt basliklarmdan
aldiklar1 puanlarin normal dagilim gostermedigi goézlemlenmistir. Ancak,
normal dagilim egrilerine bakildiginda sapmalarin asir1 olmadigr ve
degerlerin £1 araliginda oldugu goriilmiistiir. Literatiirde; bu degerlerin +1
araliginda yer almasinin normallikten asir1 sapmalar olmamasi seklinde ifade
eden c¢aligmalarin varligi mevcuttur (Blytikoztirk, 2007). Bu bilgiler
dogrultusunda normal dagilim testlerinin uygulanmasina karar verilmistir.
Degiskenler ortalama + standart sapma, yilizde ve frekans degerleri
kullanilarak ifade edilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Yapilan t Testi Sonuglart

Cinsiyet N X S.s. t p
A Kadm 141 3,52 97

Kendini Ifade Etme Erkek 214 3.67 93 -,942 347
iletisim ilkeleri ve Temel Kadin 141 4,22 ,86 218 827
Beceriler Erkek 214 4,25 ,87 ! '
iletisim Kurmaya Kadim 141 3,75 ,65 i

isteklilik Erkek 214 3,83 ,60 733 464
Etkin Dinleme ve Sozel Kadin 141 3,55 93 159 873
Olmayan iletisim Erkek 214 3,53 1,04 ' '

Tablo 3 incelendiginde, ¢alismaya katilan beden egitimi dgretmenlerinin
cinsiyet degiskenine gore bos zaman engelleri alt boyutlarinda puanlarinda
istatistiksel olarak farklilik bulunmamistir (p>,05).
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Tablo 4. Katilimcilarin Medeni Durum Degiskenine Goére Yapilan t Testi Sonuglari

Medeni
Durum N X S.s. t p
ot Evli 117 3,38 ,98 -

Kendini Ifade Etme Bekar 238 3.69 93 -2,62 ,009
iletisim flkeleri ve Temel EVli 117 4,17 ,89 927 355
Beceriler Bekar 238 4,27 .84 ’ ’
iletisim Kurmaya Evli 117 3,68 ,98 ) -
isteklilik Bekar 238 3,84 93 2,02 044
Etkin Dinleme ve Sozel Evli 117 3,63 ,95 2193 029*
Olmayan Iletisim Bekar 238 3,34 .98 ' '

Tablo 4’de arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin medeni
durum degiskeni ile bos zaman engellerine ait bulgulara gére Kendini Ifade
Etme, Iletisim Kurmaya Isteklilik ve Etkin Dinleme ve Sézel Olmayan
fletisim alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). Iletisim Ilkeleri ve Temel Beceriler alt boyutunda
istatistiksel olarak bir farklilik tespit edilememistir (p>0.05).

Tablo 5. Katilimcilarin Calisilan Il Degiskenine Gére Farklilig1 Icin Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) Sonuglari

Sehir N X S.S. f p Fark
Sirnak 63 3,40 81
L Hakkari 54 3,36 91
Kendini Ifade Etme istanbul 146 359 58 ,551 577
Adana 92 3,39 .85
. . Sirnak 63 2,83 ,88
Iletisim Ilkeleri ve N
. Hakkari 54 3,12 1,07
Temel Beceriler istanbul 146 300 9 4,035 ,004 4-1
Adana 92 3,92 1,00
s Sirnak 63 3,10 58
}lizllg?kKurmaya Hakkari 54 390 70 2,361 019 4-1
” stanbul 146 3,82 55 ’ ’
Adana 92 4,20 ,64
Etkin Dinleme ve  Sirnak 63 3,65 83
Siizel Olmayan Hakkari 54 3,45 .90
letisim stanbul 146 3,49 85 1,075 ,343
Adana 92 3,52 ,86

Tablo 5’de arastirmaya katilan beden egitimi dgretmenlerinin yasadiklar sehir
degiskeni ile bos zaman engellerine ait bulgulara gére Iletisim Ilkeleri ve Temel
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Beceriler ve iletisim Kurmaya Isteklilik alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit
etmek amaciyla yapilan Tukey analizi sonucunda, Adana’da calisan 6gretmenlerin,
Sirnak’ta calisan dgretmenlere gore gore iletisim ilkeleri ve Temel Beceriler ve
[letisim Kurmaya Isteklilik alt boyutlarinda daha yiiksek puan ortalamasinin oldugu
tespit edilmistir.

Tartisma Sonuc¢

Aragtirmamizda, beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin iletisim becerileri,
cinsiyet, medeni durum ve goérev yaptiklar1 sehir degiskenleri agisindan
incelenmistir. Elde edilen bulgular, literatiirdeki diger ¢aligmalarla karsilastirilarak
degerlendirildiginde, baz1 benzerlikler ve farkliliklar gézlemlenmistir.

Calismamizda, beden egitimi oOgretmenlerinin cinsiyetlerine gore iletisim
becerileri alt boyutlarinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Bu sonug,
Bayraktar ve arkadaslarinin (2014) arastirmasiyla uyumludur; s6z konusu ¢alismada
da cinsiyetin iletisim becerileri lizerinde belirleyici bir faktor olmadigi belirtilmistir.
Gilim (2019) calismasinda beden egitimi 6gretmenlerinin iletisim becerileri
puanlarinin cinsiyet acisindan anlamli bir farklilik gdstermedigini ifade etmistir
(Giiltim, 2019). Benzer sekilde, Aydin ve arkadaglar1 (2017), beden egitimi 6gretmen
adaylarinin iletisim beceri diizeylerinin cinsiyete gore farklilik gostermedigini
bulmuslardir (Aydin, Erturan & Cetin, 2017). Bununla birlikte, bazi1 ¢alismalar
cinsiyetler arasinda farkliliklar oldugunu géstermektedir. Ornegin, Ozgok (2019)
calismasinda erkek smif 6gretmenlerinin iletisim becerilerinin kadinlardan yiiksek
oldugunu belirtmistir (Ozgdk, 2019). Ayrica, Avsar (2004) beden egitimi ve spor
Ogretmenlerinin sosyal beceri diizeylerini inceledigi calismasinda, cinsiyetin sosyal
beceriler iizerinde etkili bir faktor olmadigimi bulmustur (Avsar, 2004). Egitim
fakiiltesi 6grencileri lizerinde yapilan bir bagka arastirmada ise, cinsiyetin iletisim
becerileri iizerinde anlamli bir etkisi olmadig1 sonucuna varilmistir (Seydioglu,
2023). Bu bulgular, beden egitimi 6gretmenlerinin iletisim becerileri ile cinsiyetleri
arasinda genel bir farklilik olmadigim gostermektedir. Ancak, bazi ¢aligmalarda
erkek Ogretmenlerin iletisim becerilerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(Kaya, 2018). Bu farkliliklarin arastirma yontemleri, 6rneklem gruplari ve kiiltiirel
faktorlerden kaynaklanabilecegi disiiniilmektedir. Sonug¢ olarak, beden egitimi
Ogretmenlerinin iletisim becerileri ile cinsiyetleri arasindaki iliski konusunda
literatiirde farkl1 bulgular bulunmaktadir.

Medeni durum agisindan, evli ve bekar dgretmenler arasinda "Kendini ifade
Etme", "lletisim Kurmaya Isteklilik" ve "Etkin Dinleme ve Sézel Olmayan Iletisim"
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alt boyutlarinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05). Bekar 6gretmenlerin
bu alt boyutlarda daha yiiksek puanlar aldig1 goriilmiistiir. Literatiirde medeni
durumun iletisim becerileri iizerindeki etkisine dair smirli sayida calisma
bulunmaktadir; dolayisiyla, bu bulgu alandaki literatiire katki saglamaktadir.
Durmusoglu ve Yamak (2022) calismalarinda, 6gretmenlerin iletisim becerileri ve
genel 0z yeterlilik diizeylerinin medeni duruma gore anlamli bir farklilik
gostermedigini ifade etmislerdir (Durmusoglu & Yamak, 2022). Benzer sekilde,
Oztiirk ve Demir (2015), beden egitimi dgretmenlerinin iletisim becerileri ile medeni
durumlar1 arasinda anlamli bir iliski bulamamuslardir (Oztiirk & Demir, 2015).
Ancak, bazi ¢alismalar medeni durumun iletisim becerileri tizerinde etkili oldugunu
gostermektedir. Ornegin, Avsar (2004) beden egitimi ve spor dgretmenlerinin sosyal
beceri diizeylerini inceledigi c¢aligmasinda, evli Ogretmenlerin sosyal beceri
diizeylerinin bekar 6gretmenlere gore daha yiiksek oldugunu bulmustur (Avsar,
2004). Ayrica, Yilmaz ve Akinci (2018), okul yoneticilerinin iletisim siireglerindeki
etkililik diizeylerini inceledikleri arastirmalarinda, medeni durumun iletisim
becerileri iizerinde anlamli bir etkisi oldugunu belirtmislerdir (Yilmaz & Akinci,
2018). Egitim fakiiltesi 6grencileri lizerinde yapilan bir bagka arastirmada ise,
medeni durumun iletisim becerileri {izerinde anlaml bir etkisi olmadig1 sonucuna
varilmistir (Seydioglu, 2023). Bu bulgular, beden egitimi 6gretmenlerinin iletisim
becerileri ile medeni durumlar1 arasinda genel bir farklilk olmadigini
gostermektedir. Ancak, baz1 ¢aligmalarda evli 6gretmenlerin iletisim becerilerinin
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Kaya, 2018). Bu farkliliklarin aragtirma
yontemleri, Orneklem gruplar1 ve kiiltiirel faktorlerden kaynaklanabilecegi
diisiiniilmektedir. Ogretmenlerin gérev yaptiklari sehre gore "iletisim ilkeleri ve
Temel Beceriler" ve "lletisim Kurmaya Isteklilik" alt boyutlarinda anlamli
farkliliklar saptanmistir (p<<0,05). Adana'da gorev yapan Ogretmenlerin, Sirnak'ta
gorev yapanlara kiyasla bu alt boyutlarda daha yiiksek puan ortalamalarina sahip
oldugu belirlenmistir. Bu durum, bolgesel farkliliklarin iletisim becerileri lizerinde
etkili olabilecegini gostermektedir. Beden egitimi 6gretmenlerinin farkl sehirlerdeki
iletisim becerileri {izerine yapilan aragtirmalar, cografi ve sosyo-kiiltiirel faktorlerin
bu beceriler iizerinde etkili olabilecegini gdstermektedir. Ornegin, Manisa'da yapilan
bir calismada, beden egitimi ve spor dgretmenlerinin iletisim becerilerinin yiiksek
oldugu saptanmistir (Cetinkanat, 1997). Bu bulgu, Adana'da c¢alisan 6gretmenlerin
iletisim becerilerinin yiiksek oldugunu gosteren sonuglarimizla uyumludur. Ancak,
farkli bolgelerdeki 6gretmenlerin iletisim becerileri tizerine yapilan arastirmalar
siirlidir. Bu nedenle, farkli sehirlerdeki beden egitimi dgretmenlerinin iletisim
becerilerini karsilastiran daha kapsamli ¢alismalara ihtiyag vardir. Ozellikle, sosyo-
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kiiltirel ve ekonomik farkliliklarin 6gretmenlerin iletisim becerileri {izerindeki
etkisini incelemek, egitim politikalarinin gelistirilmesi agisindan 6nem tagimaktadir.
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Giris

Toplumsal yasamin her birey i¢in erigilebilir ve katilimci olmasi, ¢agdas
toplumlarin temel hedeflerinden biridir. Engelli bireyler ise bu siirece katilimda, hem
fiziksel cevrenin yetersizlikleri hem de toplumsal Onyargilar nedeniyle ¢esitli
engellerle karsilasmaktadir. Bu baglamda spor, engelli bireylerin hem bireysel
gelisimini destekleyen hem de toplumsal hayata aktif bicimde katilimlarini
kolaylastiran 6nemli bir iglev ilistlenmektedir.

Engelli bireylerin toplumsal hayata etkin katilimi, sosyal adaletin saglanmas1 ve
kapsayict toplum anlayisinin gii¢lendirilmesi agisindan son derece onemlidir. Bu
baglamda spor, engelli bireyler i¢in yalnizca fiziksel gelisimi destekleyen bir arag
olmakla kalmayip, ayni zamanda sosyal etkilesim ve toplumsal biitiinlesme
acisindan da onemli bir islev gdrmektedir. Spor faaliyetleri, bireylerin kendilerini
ifade etme bigimlerini ¢esitlendirmekte, sosyal iliskilerini gelistirmekte ve toplumsal
goriiniirliiklerini artirmaktadir. Aym1 zamanda, engelli bireylerin spor yoluyla
kamusal alanda daha fazla yer almasi, engellilik algisinin doniisiimiine katki
saglamakta ve onyargilarin sorgulanmasini miimkiin kilmaktadir.

Spor faaliyetleri, engelli bireylerin yalnizca fiziksel kapasitelerini artirmakla
kalmaz; ayn1 zamanda 6zgiliven gelisimi, sosyal iligkilerin gliclenmesi ve toplumsal
gorilinlirlik agisindan da onemli katkilar sunar. Sosyolojik agidan bakildiginda,
engelli sporlan engellilik algisinin yeniden insasina katki saglamakta ve toplumda
dislayict tutumlarin sorgulanmasina zemin hazirlamaktadir. Bu calisma, engelli
bireylerin spor yoluyla topluma katilimini ve engelli sporlarinin sosyolojik énemini
farkli yonleriyle degerlendirmeyi hedeflemektedir.

Bu caligmada, engelli bireylerin spor araciligiyla topluma katilim siirecleri
sosyolojik bir perspektifle ele alinmakta; sporun bireysel giiglenme kadar toplumsal
doniisiim iizerindeki etkileri incelenmektedir. Arastirma bulgulari, engelli
sporlarinin yalnizca bedensel bir aktivite olmanin tesinde, toplumsal kapsayiciligin
giiclendirilmesine katki saglayan sosyal bir alan niteligi tasidigini gostermektedir.

Engel Nedir?

Engel, bireyin toplumsal yasama katilimmi ve bu yasama uyum saglamasini
zorlastiran, kalici nitelikte bir dezavantaj durumudur. Toplumda kullanilan "6ziirli",
"sakat", "muhta¢" gibi terimler, engelli bireylerin dezavantajli gruplar iginde
konumlandirildigimi gdstermektedir. Bu baglamda, engelli olmak yalnizca bireysel
bir durum degil; aym zamanda bireyin yasadigi sosyal cevrede karsilastigi
engellemeler ve dislayici tutumlarin bir sonucu olarak dezavantajlilik yaratmaktadir
(Giizel ve Kafa, 2016). Bir bagka degisle Engel kavrami, bireyin fiziksel, zihinsel ya
da ruhsal yeti ve islevlerinde kalici sinirliliklar olugmasi sonucu, giindelik yagamin
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gerektirdigi etkinliklere uyum saglama kapasitesinin azalmasi durumu olarak
tanimlanabilir. Bu tiir smmirliliklar yasayan bireyler ise engelli bireyler olarak
adlandirilmaktadir. (Tatar, 1997)

Engellilik Nedir?

Kisinin dogustan ya da sonradan ortaya ¢ikan fiziksel, duygusal, ruhsal, zihinsel
ya da sosyal yetilerinde olugan kayiplar sebebiyle, giinliikk yagamini siirdiirmede ve
toplumsal hayata uyum saglamada cesitli zorluklar yagamasi durumu; bu dogrultuda
bireyin rehabilitasyon, bakim, korunma, danmismanlik gibi destek hizmetlerine ve
cevresel diizenlemelere ihtiya¢g duymasi s6z konusu olabilir. (Say, 2013). Baska bir
tanima gore engellilik, bireyin bedensel islevlerinde meydana gelen bozulmalar
sonucunda ortaya ¢ikan yeti kayiplarinin, toplumsal yasama katilimda yol actig1
dezavantajli durumlar olarak degerlendirilmektedir. (Gilinter Heiden ,1996).
Engellilik, bozukluk ve yeti yitimi kavramlarin1 da kapsayan, daha kapsamli ve
biitiinciil bir olgudur. Engel kavrami yalnizca bireysel bir durumu ifade etmekle
kalmaz; ayn1 zamanda bireyin ¢evresiyle kurdugu etkilesim cercevesinde sekillenen
toplumsal bir boyut tasir. Engelli bireyler, giindelik yasamda egitim kurumlarindan
kamu binalarina, kent altyapisindan kiiltiirel ve sportif alanlara kadar pek ¢ok sosyal
mekanda yapisal ve tutumsal engellerle karsi karsiya kalmaktadir. Bu durum,
engelliligi yalnizca bireyin degil, toplumun biitiiniinii ilgilendiren bir sosyal mesele
haline getirmektedir. Zira bireyler yasamlarinin herhangi bir evresinde, cesitli
nedenlerle engelli durumuna gelebilmektedir. (Ozsoy vd.,1997)

Spor Sosyolojisi ve Engelli Sporlar

Engelli bireylerin spor yapmasi, fiziksel veya zihinsel engelleri bulunan kisilerin
karsilastigi sorunlar ve bu durumun spor alaninda nasil dezavantaj yaratabilecegi
onemli bir konudur. Engellilerin spor ortamlarinda karsilagtigi sosyal engeller,
bireysel ya da takim sporlarinda hangi branslarin 6ne ¢iktig1 ve bunun spor kiiltiirii
tizerindeki etkileri, spor sosyolojisi agisindan dikkatle incelenmesi gereken
meselelerdendir. Ciinkii sporla ilgili her olay, durum ve siireg, spor sosyolojisinin
caligma alanina girer ve bu da spor sosyologlari ile psikologlart i¢in énemli bir
arastirma konusudur (Loy ve Booth, 2000).

Engelli sporlari, sadece performans odakli sporlari degil, ayn1 zamanda fiziksel
aktivite, iyilestirme programlari ve serbest zaman uygulamalarini da kapsayan
oldukga genis olan bir alan1 tanimlar (Doll-Tepper, 2007). Bu kapsam, engelliligi
incelemenin yam sira, engelli bireylerin aileleri, arkadaglar1 ve destek saglayan
kurumlarla olan iligkilerine odaklanmayi gerektirir. Ancak arastirmalara gore,
engelli bireylerin fiziksel aktivitelere katilimi {izerinde sosyal engellerin basinda
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ailenin destegi yetersizligi gelmektedir (Ayan ve Ergin, 2017). Oysa ailelerin,
¢ocuklarimi fiziksel etkinliklere katilmalar1 konusunda cesaretlendirmeleri,
cocuklarin bu etkinliklere katilim isteklerini artirmaktadir (ince, 2017).

Bu baglamda, aileler, engelli c¢ocuklarimi spor kuliiplerine veya engelli
derneklerine kaydettirerek, ¢ocugun kaynastirma siirecine olumlu bir sekilde
katilmasina yardimci olabilirler (McKay vd, 2015). Sonug olarak, aileler i¢in engelli
bireylerin diinyasini anlamak kadar, bu diinyayr olumlu yonde doniistiirmek de
biiylik 6nem tasimaktadir. Spor sosyolojisi, engelliligin sebeplerini ve toplumsal
etkilerini ortaya koymanin yani sira, engelli bireylerin yasadiklar1 toplumsal
cevredeki firsatlar1 nasil degerlendirebileceklerini gosteren bir yaklasim sunmalidir.
Engelliler icin performans sporlarina sosyolojik bir bakis agisi, bireylere
cevrelerindeki insanlar1 daha kapsamli sekilde tanima olanagi sunar. Ornek olarak
0zel gereksinimli sporcular, diger spor gruplariyla iletisim kurarak, onlar1 anlama ve
empati gelistirme becerilerini sosyolojik bir perspektif ile gelistirebilirler (Afacan,
2022). Bu agidan bakildiginda, Performans sporlari, engelli bireylerin sosyal iligkiler
gelistirmesine ve toplumsal uyuma destek olarak, toplum igine daha aktif
katilimlarini saglamada kritik bir islev gormektedir. (Yetim, 2005)

Spor, ister amatér olarak yapilmis olsun, ister profesyonel bir diizeyde,
sosyolojinin inceleme alanina girer. Amatdr spor, genellikle bos zaman
etkinliklerine dahil olurken, profesyonel spor, ekonomik sistemin bir par¢asi haline
gelir ve kazang odakli bir yapiya biiriiniir (Bal, 2020). Bu dogrultuda spor
sosyolojisi, engelli sporlar1 konusunda su sorulari ele alir: "Engellilere yonelik
sportif faaliyetler nasil tanimlanabilir? Engelli bir sporcu nasil tanimlanir? Engelli
sporcular ile toplum arasindaki iliski nasil gelisir? Engelli sporlari, diger spor
dallarindan hangi yonleriyle farklilik gdsterir? Spor sosyolojisi, bu sorulara yanit
ararken sadece kuram ve kavramlar gelistirmekle kalmaz, ayni zamanda sosyal
politikalar da 6neren bir alan olarak 6ne ¢ikar. Bu baglamda, engelli sporcular igin
sosyal politikalarin belirlenmesi ve uygulanmasinda, spor sosyolojisi 6nemli bir rol
iistlenmektedir (Isik Afacan, 2023).

Toplumsal Algilar Isiginda Engellilerin Spor Alanindaki Degisen Rolleri

Engelli sporcularin medyada nasil yansitildiklar1 ve bu temsillerin zaman i¢inde
nasil degistigi, toplumun engelli bireylere yonelik bakis acisin1 dogrudan
etkilemektedir. Medyada yapilan olumlu ve c¢esitlendirilmis temsiller, toplumun
engelli sporcularin basarilarina daha fazla odaklanmasina ve onlari rol model olarak
gormelerine yardimci olmaktadir (Kolotouchkina vd., 2020).

Engellilere yonelik egitim ve farkindalik ¢aligmalari, toplumun engelli sporculara

kars1 algisini degistirebilmekte 6nemli bir yeri vardir. Bu gibi ¢alismalar, engelli

94



bireylerin becerilerini vurgulamak, ayrimcilikla miicadele etmek ve insanlari
engellilik konusunda daha duyarli hale getirmek amacini tagir. Bu bilinglendirme
faaliyetleri, toplumda sporun herkes i¢in bir firsat oldugunu anlatan bir anlayisin
yayilmasina yardimci olmaktadir (Fisher ve Purcal, 2017).

Bu evrimsel siireg, engelli sporcularin daha fazla firsat elde etmelerini ve
toplumun 6zel gereksinimli bireylere kars1 daha duyarli bir yaklagim gelistirmelerini
saglarken, aymi zamanda engelli sporcular igin spor ortamlarinda esitligin
saglanmasina olanak tanimaktadir (Karakaya ve Sahin, 2023).

Engelli Bireylerin Spor Yoluyla Topluma Katilim

Engelli bireylere sunulan olanaklar arasinda spor, dnemli ve islevsel bir konuma
sahiptir. Spor; bireylerin fiziksel ve zihinsel sagligini destekleyen, sosyal becerilerini
yapilandiran, bilissel ve motor gelisimi tesvik eden ¢cok boyutlu bir etkinlik alani
olarak degerlendirilmektedir. Bu baglamda, engelli bireylerin toplumsal yasama
uyum siireglerinde spor, sadece bir hareket temelli faaliyet degil, ayn1 zamanda
sosyal entegrasyonu kolaylastiran pedagojik ve biyopsikososyal bir arag¢ olarak ele
almmalidir (ilhan, 2008).

Sporun, tipik gelisim gosteren bireyler tizerindeki olumlu etkilerinin benzerleri,
hatta daha giiclii bigimleri, engelli bireyler iizerinde de gozlemlenebilmektedir.
Engelli bireyler agisindan spor, sadece fiziksel aktivite degil, bununla birlikte
toplumsal etkilesim ve katilim agisindan énemli bir deneyim alanidir. Sporun dogal
yapisi, katilimcilar1 ¢ok yonlii bi¢imde etkileyerek fiziksel, zihinsel, duygusal ve
sosyal gelisim alanlarini biitiinciil olarak desteklemektedir. (Tekkursun-Demir vd.,
2018). Sporla diizenli olarak ilgilenen bireylerin benlik saygisinin daha yiiksek
oldugu, sosyal iligkilerinde daha uyumlu davraniglar sergiledikleri ve psikolojik
dengelerini daha saglikl1 bigimde koruduklari gériilmektedir. Ozellikle bir géreve ya
da etkinlige baslarken bireyin kendine olan giiveni, i¢sel motivasyonu artirmakta; bu
da gorevlerin daha etkili, hizli ve hatasiz bigimde yerine getirilmesini miimkiin
kilmaktadir. Bu baglamda motivasyon, bireyin spora katilim siirecinde temel
belirleyicilerden biri olarak degerlendirilmektedir. (Tekkursun-Demir vd., 2018).

Engelli Bireylerde Sporun Onemi

Toplumdaki her bireyin spora erigimi bir ihtiya¢ olarak degerlendirilmelidir. Her
birey, tasidigi potansiyel dogrultusunda deger kazanir ve bu nedenle herkesin
katilim1 6nemlidir. Toplum yalnizca saglikli bireylerden olusmaz; engelli bireyler ve
farkli gruplar da bu yapinin ayrilmaz pargalaridir.

Spor, engelli bireyler i¢in hem duygu ve diistincelerini dile getirme hem de
engellerini bir nebze olsun unutma ya da hafifletme firsati sunan 6nemli bir arag
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olabilir. Bu sayede g¢evresiyle daha giicli iletisim kurabilen engelli bireyler;
paylasma, 6zgiiven ve sosyal beceriler agisindan gelisim gostererek spor araciligiyla
adeta bir rehabilitasyon siireci yasar (Kabasakal, 2007).

Sporun bu olumlu etkisi, fiziksel ve zihinsel gelisime katki sunmanin Gtesinde,
engelli bireylerin toplumla daha saglikli iligkiler kurmasina da olanak saglar (Savucu
vd., 2006). Oysa gecmiste, sportif faaliyetlerin engelli bireylerce de
uygulanabilecegi diisiincesi uzun yillar goz ardi edilmistir. Oyun, yarigma ve sportif
etkinlikler ise hem rehabilitasyon siirecinde hem de toplumla kaynasmada en etkili
yollardan biri olarak degerlendirilmektedir (Ergun vd., 1990).

Engelli bireylerin spor etkinliklerine katilimi, baslangicta yarali askerlerin
tedavisinde kullanilan egzersizlerin faydalarina dayanarak gelismistir. Zamanla,
egzersizin tedaviye olan katkisimin yani sira engelli bireylerin motivasyonlarini
artirici etkisi de dikkat cekmistir. Sportif faaliyetler, rehabilitasyon siirecinde 6nemli
bir islev gérmektedir. Engelli bireyler igin fiziksel aktivitelerin tedavi edici ve
rehabilite edici etkisi, onlarin bedensel, zihinsel, duygusal ve sosyal gelisimlerine
katkida bulunmak iizere kullanilmaya baslanmistir (Kabasakal, 2007).

Egitimsel bir etkinlik olarak spor, bireylerde ortak hedefler dogrultusunda hareket
etme bilincini gelistirmenin yani sira, takdir etme, empati kurma ve sorumluluk alma
becerilerini de desteklemektedir. Ayn1 zamanda, is birligi temelinde diizen kurma
yetisini giiglendiren spor, bireylerin sabirli ve dinamik bir yapiya sahip olmalarina
katki saglar. Spor yoluyla kazanilan sosyal aidiyet duygusu, bireyin toplumla olan
iligkisini daha uyumlu ve islevsel hale getirerek toplumsal biitiinlesmeyi tesvik eder.
(Erkal vd.,1998).

Fiziksel aktivite ve spor etkinlikleri, engelli bireylerin hem engellerinin yol agtigi
psikolojik etkiler, hem de toplumsal 6nyargilar ve dislayici tutumlarin yarattigi
duygusal gerilimlerle basa ¢ikmalarina yardimei olmaktadir. Bu siirecte bireyler,
6fke, saldirganlik ve kiskanglik gibi olumsuz duygular1 denetleme ve yapici bicimde
yonlendirme becerileri gelistirerek duygusal denge kurma acisindan Onemli
kazanimlar elde etmektedir. (Kinali, 2003).

Engelli Bireylerin Topluma Katihminda ilham Veren Ornekler;

Abdullah Oztiirk

Abdullah Oztiirk, 1 Ekim 1989 tarihinde Trabzon'da dogmus bir para masa tenisi
sporcusudur. Dogustan kas erimesi hastaligiyla diinyaya gelen Abdullah, kdyde
egitim olanaklarinin kisitli olmasi nedeniyle 8 yasinda ailesiyle birlikte Ankara'ya
tasindi. i1k olarak arkadaslarinin tesvikiyle tekerlekli sandalye basketbolu oynamaya
baslayan Abdullah, kisa siire iginde Umit Milli Takimi'na katildi. 2007 yilinda
Bedensel Engelliler Spor Federasyonu'nun "yerinde spor" projesi kapsaminda masa
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tenisiyle tamsan Abdullah, antrendrii Ilhami Kilingkaya'nin rehberliginde bu sporda
biiyiik basarilar elde etti. Avrupa ve diinya sampiyonluklar1 kazanan Abdullah, spor
sayesinde kas erimesi hastaliginin ilerlemesini durdurmayr basardi. Gazi
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Antrendrliik boliimiinii bitiren
Abdullah, su anda Ankara Genglik Spor il Miidiirliigii'nde engellilere y&nelik
TOHM merkezinde antrendr olarak gérev yapmaktadir (TMPK, 2025a).

Basarilari;

e 2016 Rio Teklerde Altin Ve Ciftlerde Bronz Madalya

e 2020 Tokyo Teklerde Altin Madalya

e 2024 Paris Ciftlerde Bronz Madalya

Oyunlar tarihinde 4 madalyaya ulasan ilk ve tek Tiirk sporcu oldu.

Sevda Altunoluk;

Sevda Altunoluk, 1 Nisan 1994 tarihinde Tokat’ta diinyaya gelmistir. Ailenin en
biiylik kiz1 olan Altunoluk, ilkokul yillarinda gérme duyusunda azalma yasamaya
baslamig ve kendisine retinitis pigmentosa (gece korliigii) tanis1 konmustur. Bu
slire¢, onun yasamini ve egitim yolculugunu da sekillendirmistir.

Gorme yetisindeki kayiptan sonra egitimine, Ankara’daki gdérme engellilere
yonelik yatili bir okulda devam etmis ve burada sporla tanisma firsati bulmustur.
Egitimine Beden Egitimi alaninda devam eden Altunoluk, spora olan ilgisini
profesyonel diizeye tasimis ve Ozellikle golbol bransinda yetenegiyle 6n plana
cikmistir. Zamanla, Tiirkiye’yi uluslararasi arenada temsil eden 6nemli paralimpik
sporculardan biri héline gelmistir (TMPK, 2025b).

Basarilari;

e 2013 yilinda Tiirkiye’de diizenlenen Avrupa Sampiyonasi’nda ikincilik,

e 2014 Finlandiya Diinya Sampiyonasi’nda li¢iinciiliik,

e 2015 Litvanya Avrupa Sampiyonasi’nda birincilik,

e 2016 Rio Paralimpik Oyunlari’nda birincilik,

e 2017 Finlandiya Avrupa Sampiyonasi’nda ikincilik,

e 2018 Isveg Diinya Sampiyonasi’nda ikincilik,

e 2019 Almanya Avrupa Sampiyonasi’nda birincilik,

e 2020 Tokyo Paralimpik Oyunlari’nda birincilik,

e 2022 Portekiz Diinya Sampiyonasi’nda birincilik elde etmistir.(wikipedia,
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Sonuc ve Oneriler

Engelli sporlar1, engelli bireylerin toplumsal entegrasyonunu ve kabuliinii
destekleyen temel etkenlerden biridir. Engelli sporlarinin sosyolojik anlami,
bireylerin topluma katilimin1 kolaylastirmak, 6zgilivenlerini artirmak, toplumsal
farkindalik olusturmak ve toplumda esitlik¢i degerlerin yayginlagmasina katki
saglamak birgok farkli agidan degerlendirilebilen kapsamli bir alandir. Spor, engelli
bireylerin topluma katilimini artirarak bireysel gelisimlerinin yani sira toplumsal
katilimlarina da 6nemli bir katki sunar. Bu sayede engelli bireyler, toplumda daha
fazla goriintirliik kazanir ve kabul gorerek toplumsal esitligin gliclenmesine yardime1
olur.

Engellilerin spor yapma firsatlarinin artirilmast igin, Genglik ve Spor
Midiirliikleri kapsaminda engelli bireyler i¢in 6zel birimlerin kurulmasi ve bu
alandaki egitim olanaklarinin genisletilmesi gerekmektedir. Engelli bireylerin
katilabilecekleri tiim sportif etkinliklere katilimini saglamak i¢in ailelerin yam sira
okullar, spor kuliipleri ve yerel yonetimlerin de bu ¢abaya dahil olmalar1 6nemlidir.
Ayrica, spor organizasyonlarinda engelliler i¢in 6zel giris kapilar1 ve tribiinler gibi
diizenlemeler yapilmali, engelli bireylerin etkinliklere erisimi kolaylastiriimalidir.

Engelli bireylerin sportif faaliyetlere katilabilmesi i¢in 6zel programlar
hazirlanmas1 gerektigi de géz oniinde bulundurularak, spor merkezlerinde bu tiir
programlar1 uygulayabilecek nitelikli antrenérlerin yetistirilmesi saglanmalidir
(Kabasakal, 2013). Erken yaglardan itibaren engelli bireylerin sporla tanistirilmasi
igin ailelerin birlikte hareket etmeleri 6nemlidir. Ayrica, engelli sporlari branslarinda
uzmanlasmis antrendrler yetistirilmeli ve federasyonlarda fizyoterapist ile psikolojik
danigmanlik hizmetleri sunularak sporculara kapsamli destek verilmelidir.
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