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GIRIS

Glinlimiiz diinyasinin en biiylik ekonomilerinden biri haline gelen
spor endiistrisi her gegen giin etkisini ve biiylikliiglinii artirmaya devam
etmektedir. Bu endiistri i¢erisinde ¢agimizda en popiiler olan ve en fazla
kitleye ulasan spor dalinin ise futbol oldugunu sdyleyebiliriz. Futbolun her
gecen giin farkli alanlarda yeni baglantilarinin ortaya ¢iktig1 ve bu baglan-
tilarin sayesinde de yeni istihdam imkanlar1 yarattigin1 gormekteyiz. Bu
iligkiler arasinda son yillarda 6nemli hale gelmeye baslayan alan ise spor
psikolojisi alanidir. Spor psikolojisi ile ilgili ¢alismalar incelendiginde,
sporcular1 olumsuz etkileyen psikolojik bir rahatsizlik olan tiikenmislik
sendromuyla ilgili calismalarin son zamanlarda diinyada artis sagladigini,
iilkemizde ise yeni deger gormeye basladigini sdyleyebiliriz. Diinyadaki
tiim sporculart bir sekilde etkileyen tiikenmislik, sporcularin herhangi bir
sakatlik yasamadiklarinda bile yarali hissetmelerine, spordan uzaklasma-
larina neden olmaktadir. Antrendr ve teknik heyet tarafindan antrenman
programlar1 sayesinde sporcularin fiziksel yeteneklerinin gelisimi plan-
lanirken, zihinsel becerilerinin gelisiminde ise yeterli 6neme yer veril-
medigini géormekteyiz. Ulkemizde sporcularin en az destek aldigi konu-
lar arasinda zihinsel ve psikolojik siiregler yer almakta olup, giinlimiizde
kazanmanin ve sampiyonlugun basar1 i¢in tek kriter olarak gosterilmesi
sporcularin kendilerini ¢ok fazla psikolojik ve zihinsel bir miicadelenin
icinde bulmalarina neden olur. Tiim bu durumlardan dolay1 sporcularin
ruhsal bozukluklardan sikayet¢i olma durumu ve performanslarinda gozle
goriinen diisiislerin saptanabilecegini sOyleyebiliriz. Bireylerin ve 6zellik-
le sporcularin uzun siire maruz kaldiklari stres etkisi zamanla her yonden
yoruldugunu diisiinmelerine neden olmaktadir.

Tiikenmisligin sozliik anlam1 olarak asir1 ¢alisma nedeniyle enerji,
glic veya kaynaklarin “tiikenmesi, yorgunlugu, basarisizligr” seklindedir.
Maslach ve Leiter Tiikenmisligi; Insan zihninin ve viicudunun maruz kal-
dig1 bir erozyon olarak tanimlarlar. Calisan insanlarin, duygusal anlam-
da tiikkenmislik hissine kapilmalari, is ortaminda karsilastiklar1 insanlara
kars1t umursamaz ve hissiz davranislar sergileyerek tam anlamiyla duyar-
siz bir hale gelmeleri ve son olarak ise artik kendilerini yaptiklari is i¢in
yeterli gdrmeyip kisisel basarty1 umursamama egilimi gosteren bir psiko-
lojik rahatsizliklar biitiinii olarak agiklamislardir.

Spor, milyonlarca insani igeren sosyal bir olgudur. Sporun getirdigi
heyecan ve tutku, giinliilk yasam kalitesi, fiziksel ve psikolojik durumu
tizerinde olumlu etkilere sahiptir (Maslach, C., & Jackson, S. E., 1981).
Sporda tiitkenmislik arastirmalari, tiikenmisligin sporcularin performan-
sin1 olumsuz etkiledigini, tilkenmisglik yasayan sporcularin anksiyete se-
viyelerinde artis oldugunu gostermektedir (Cremades, J. G., Wated, G., &
Wiggins, M. S., 2011). Sporda tiikenmislik ise hem fiziksel olarak hem de
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psikolojik olarak tiikenme, fiziksel aktivitelerden ¢ekilme ve yogun akti-
vite sonucu fiziksel aktiviteden zevk alamama olarak tanimlanmaktadir
(Cox, R. H., 2007). Sporcu tiikenmisligine iligkin ilk ¢aligmalar ve tanim-
larin ortaya ¢ikmasindan sonra, literatiirde ol¢ii eksikligi ve sporcu tiiken-
misliginin genel bir tanim1 not edilmistir. Bu baglamda (Raedeke, T., &
Smith A.L., 2001) sporcu tiikenmislik siirecini su sekilde agiklamaktadir;
Duygusal kaybin ardindan sporcular, yiiksek tempolu antrenman ve reka-
betin etkisiyle fiziksel zorluklar yasamaya baslar. Bu duygusal ve fiziksel
cokiintiilere zihinsel ve psikolojik olarak cevap verememe sporculari so-
nun baglangicina dogru ilk adimi atmaya yoneltmektedir. Uygun sekilde
yanit vermeyen ve talepler tarafindan bastirilan sporcular, bir rahatsizlik
hissi ve yaralanma ile genel bir basarisizlik hissedebilirler. Uzun siire bu
durumlara maruz kalan sporcularin sporu tiikettiklerini ve sporcu tiiken-
misligine yonelik ilk adimlar1 attiklarini ve buna bagli olarak “Sporcu Tii-
kenmislik Olgegi” ni gelistirdiklerini agikladilar.

Sporcularda tiikenmisligin ortaya c¢ikmasiyla birlikte arastirmalar
sporcu tiikenmigligi ile kisitl kalmayarak diger alanlara da deginmistir.

Bu ¢alismalar:

* Sporcu tiikkenmisliginin ispatina iliskin c¢aligmalar (Feigley,
D.,1984; Smith, R.,1986; Fender, L., 1989; Raedeke, T., 1997).

* Geng sporcularin sporcu tiikenmisgliklerine yonelik caligmalar
(Cohn, P. J., 1990; Harris, B. & Watson, J.C., 2011;Jowett, G., Hill,
A.P., Hall, HK. & Curran, T., 2016).

Ulkemizde sporcu tiikenmislik konusunda ¢ok fazla arastirma ol-
madigina dikkat ¢ekerken, sporcular iizerinde yapilan ilk ¢alismalardan
biri ise (Yildiz, S., 2011) yilina ait olan ¢aligmasidir. Lider-iiye etkilesimi
kaynagi ile titkenmislik arasindaki iligki profesyonel futbolcular tizerinde
incelenmistir. Sporda ¢ok etkili olan kaynak lideri-iiye girisimi, liderlerin
her {liyeye ayni anda yaklasamadigi durumlarda sorun teskil etmektedir.
Bu sorunlardan biri oldugu diisiiniilen sporcu tiikenmisligine bu ¢alisma-
da yer verilmistir.

Profesyonel futbolcularla yapilan baska calismalarda; Zorbaliga ug-
rayan oyuncularin tiikenmislige girip girmedigi incelenmistir (Yildiz, S.,
2015). Sporcu Tiikenmislik Olgegi (Raedeke, T., & Smith A.L., 2001) ta-
rafindan gelistirildikten sonra Tiirk¢e ‘ye uyarlamasini amaglayan (Ke-
lecek, S., Kara, F. M., Cetinkalp, Z. K., & Asc¢1, H., 2016), ilk kez kadin
sporcularda dahil edilerek futbol, tenis, basketbol, voleybol ve hentboldan
erkek ve kadin sporcularin birlikte yer alacaklari bir ¢alisma yapilarak
Tiirk¢eye uyarlanmislardir. Daha sonra literatiirde kadin sporcularin ilk
kez tek baslarina katildig1 ve kadin futbolcularin spora bagliliklarinin tii-
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kenmislige ne gibi etkilerinin oldugu bir arastirmaya da yer vermislerdir
(Kelecek, S., & Goktiirk, E., 2017).

Bu calisma agagidaki sinirliliklar etrafinda sekillendirilmistir;

* (Calismada yer alan profesyonel erkek futbolcular, Tiirkiye Futbol
Federasyonunun aktif profesyonel ligler olarak agikladigi Spor
Toto Siiper Lig, Spor Toto 1.lig, kirmiz1 ve beyaz gruptan olusan
TFF 2.lig ve 3 gruptan olusan TFF 3.lig ile sinirlidir.

e (Calisma iilkemizde forma giyen yerli ve yabanci profesyonel er-
kek futbolcularla sinirlidir.

* Calisma Tirkiye Futbol Federasyonuna bagl liglerde miicadele
eden profesyonel erkek sporcular ile sinirlidir.

Bu ¢alismada tlilkemizde en fazla ilgi gordiigii diistiniilen sporcu gru-
bu olarak futbolcularin yasadiklar1 psikolojik rahatsizliklardan, tiikenmis-
ligin boyutlar1 ortaya konulmaya calisilmistir. Gergeklestirilen bu calis-
ma ile futbolun i¢indeki tiim paydaslarin yeterli bilince sahip olmadigi ve
onemli goriilmeyen tiikenmislik konusunun éneminin ortaya ¢ikarilmasi
ve futbol camiasinda bu konu ile ilgili farkindalik yaratilmaya caligilacak-
tir. Calismadan elde edilecek bulgularin, iilkemizde sinirli olarak goriilen
bu ¢aligma hakkinda arastirmacilara, uygulayicilara ve sporculara dnemli
katkilar saglayacak olmasi arastirmanin bir diger 6nemini vurgulamak-
tadur.

Bu ¢alismada da profesyonel erkek futbolcularin bazi degiskenler aci-
sindan sporcu tiikenmislik seviyelerinin incelenmesi amaglanmaktadir.
Bununla birlikte profesyonel futbolcular arasindaki profesyonellik yili,
ayni mevkide oynama yil1 ve oynanan mevki degistirmek isteme degis-
kenleri tiikenmislik diizey farkliliklar1 da ortaya konulmaya calisilacaktir.

Arastirmanin Amaci

Profesyonel erkek futbolcularin baz1 degiskenler agisindan sporcu tii-
kenmigliklerinin ortaya konmasi ile farkliliklarin karsilastirilmasi olarak
ifade edilebilir. Bu dogrultuda spor alani igerisinde sporcu tiikenmislik
diizeyleri ile ilgili farkindalik yaratmak ve futbolcularin konu hakkinda
bilinglenmesini saglamak aragtirmanin bir diger amaci olarak belirlenmis-
tir.

MATERYAL VE METOT
Arastirmanin Modeli

Bu calisma, nicel arastirma modeline uygun olarak hazirlanmis olup
iliskisel tarama yontemi kullamilmustir. iliskisel (korelasyonel) tarama
yontemi, genel tarama yonteminin i¢ine giren bir yontemdir. Genel tara-
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ma modelleri; birden ¢ok degiskenden olusan evrende, evren hakkindaki
yarglya varmak amaci ile evrenin tamami ya da evrenden alinacak bir
grup 6rnek ya da 6rneklem tizerinde uygulanan tarama yontemlerindendir
(Tabachnick, B. G., Fidell, L. S., & Ullman, J. B., 2007).

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Calismanin evreni, Tiirkiye Futbol Federasyonu 2020-2021 sezonun-
da 3. Lig, 2. Lig A, 2. Lig B, 1. Lig ve Siiper Lig seviyelerinde miicadele
eden 24Anagold Erzincan spor, Adiyamansporl954, Altinordu spor, Ar-
havi spor, Basaksehir spor, Diyarbakirspor, Esenler Erok spor, GmgKas-
tamonu spor, [sparta32 Spor, Ofspor, Pazar spor, Pendik spor, Tokat spor,
Yesilyurt belediye spor 14 profesyonel erkek futbol kuliiplerinden olus-
maktadir. Kuliiplerde yer alan 178 profesyonel erkek futbolcuya hazirla-
nan Olgekler sosyal medya ve mail yolu ile ulastirilmistir. Futbolculardan
bazilariyla irtibat saglanamamasi, bazilarinin formlar1 gelisi giizel dol-
durmasi ve anket formlarmin gecersiz sayilmasi gibi nedenlerden dolay1
48 anket calisma dis1 birakilirken; 130 gecerli anket ile analiz asamasina
gecilmistir.

Calisma grubunun belirlenmesi siirecinde, amacli 6rnekleme yon-
temlerinden ulagilabilirlik ilkesi ve goniillii katilim esas alinmistir. Ayrica
gruplarin sayisal yeterlilikleri kapsaminda madde sayisinin 5 kati (Balci,
A., 2005; Tezbasaran, A. A., 1996; Tavsancil, E., 2014; Pett, M., Lackey,
N., & Sullivan, J., 2003) kadar katilimc1 olmasina dikkat edilmistir.

Veri Toplama Araclari

Bu calisma verilerinin toplanmasi i¢in; arastirmaci tarafindan olus-
turulan Kisisel Bilgi Formu ve Sporcu Tiikenmislik Olgegi kullanilmistir.
Veriler Covid-19 pandemisi nedeniyle Google Form araciligiyla ¢cevrimici
ortamda toplanmistir. Ankette sporcularin demografik 6zelliklerinin yani
sira sporculuk kariyerlerine iliskin sorular bulunmaktadir. Birinci boliim-
de kisisel bilgiler belirlemek i¢in 7 soru sorulmustur. Anketin ikinci bo-
[iimiinde ise arastirmaya katilanlarin tiikenmislik diizeylerini 6l¢mek icin
Kelecek, Kara, Kazak Cetinkalp ve As¢1 (2016) tarafindan Tiirk¢e diline
uyarlanan 5°1i likert tipi bir 6lgek olan 13 maddelik Sporcu Tiikenmislik
Olgegi kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin Kuliibiiniiz, Yas, Profesyonellik
Yiliniz, Kag¢ Yildir Bu Mevkide Oynamaktasiniz, Oynadiginiz Mevki De-
gistirmek Ister Misiniz gibi demografik bilgilerini belirlemek amaciyla 5
soru arastirmaci tarafindan olusturulmustur.

Sporcu Tiikenmislik Ol¢egi: Calisma da sporcularin goriis ve bek-
lentilerini anlamak i¢in 5°li likert tipi bir 6lcek olan Raedeke ve Smith
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(2001) tarafindan gelistirilen ve Kelecek, Kara, Kazak Cetinkalp ve Asci
(2016) tarafindan Tiirk¢e diline uyarlanan Sporcu Tiikenmislik Olgegi
kullanilmistir. Olgekte Duygusal-Fiziksel Tiikenme, Azalan Bagar1 Hissi
ve Duyarsizlagma olmak iizere ii¢ alt boyut bulunmaktadir. “Sporcu Tii-
kenmislik Olgegi’ne ait Cronbach’s Alpha degerleri Duygusal/Fiziksel
Tiikenme alt boyutu i¢in 0.88; Azalan Basar1 Hissi alt boyutu i¢cin 0.84 ve
Duyarsizlagma alt boyutu i¢in 0.87 olarak bulunmustur (Yildiz, B., Kepe-
oglu, A., & Yildiz, S., 2018). Calismamiz da kullanilan sporcu titkenmis-
lik 6lcegi ne ait Cronbach’s Alpha degerleri Duygusal-Fiziksel Tiikenme
0,73, Azalan Basar1 Hissi 0,67 ve Duyarsizlagma 0,74 olarak bulunmustur.
Olgekte ii¢ alt boliimden olusmaktadir; Duygusal Fiziksel Tiikenmislik
(1.3.7.9.10. sorular), Duyarsizlasma (2.5.8.13. sorular) ve Kisisel Basar1
Hissi (4.6.11.12. sorular). Calisma sonucunda elde edilen verilerin deger-
lendirilmesinde SPSS 16,00 programindan yararlanilmistir.

Tablo 1. Sporcu Tiikenmislik Ol¢cegi Cronbach’s Alpha Degerleri

Orijinal
. Ca L Cronbach’s Olgek Alt boyut
Sporeu Titkenmislik Olgegi Alpha Cronbach’s hesaplama
Alpha
Duyg.usal/Flzlkse.l Tiikenme (Emotional/ 0.73 0.88 1434749+10
Physical Exhaustion)
Azalan B Hissi
zaan Basart TSt , 0.67 0.84 4+6+11+12
(Reduced sense of accomplishment)
Duyarsizlasma 0.74 0.87 24548+13
(Devaluation)

***madde 12 ters puanlama

Verilerin Analizi ve Degerlendirilmesi

Verilerin analizinde SPSS paket programi kullanilmistir. Tanimlayici
istatistiklerin yani sira; dagilimlarin normallik analizleri basiklik ve ¢ar-
piklik testleri araciligiyla incelenmistir. Normal dagilim yapilarinin karsi-
lastirilmasi sonucunda tiim problem ve alt problem testleri icin parametrik
test karar1 alinmistir. Problem ve alt problemlerin analizleri arasinda iki-
den fazla degiskenlere iliskin farklar1 belirlemek igin Tek Faktorlii Var-
yans Analizi (One Way Anova), degiskenler arasinda ki iligkiyi belirlemek
icin Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir.

BULGULAR

Tablo 2.de normallik analizlerine iligskin ¢arpiklik (Skewness) ve ba-
siklik (Kurtosis) degerlerine verilmistir. Olgeklerde carpiklik ve basiklik
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katsayilarinin-1.5, ile +1.5 degerleri arasinda oldugundan dagilimin nor-
mal oldugu belirlenmistir.

Tablo 2. Ol¢eklerin Normallik Testi ve Carpiklik-Basiklik Degerleri

Skewness Kurtosis

(Carpiklik) (Basiklik)
Duygusal-Fiziksel Tilkenme ,449 ,252
Azalan Basar1 Hissi ,320 -,022
Duyarsizlastirma 424 -,445

Tablo 2.’de normallik analizlerine iliskin ¢arpiklik (Skewness) ve ba-
siklik (Kurtosis) degerlerine verilmistir. Olgeklerde carpiklik ve basiklik
katsayilarinin-1.5, ile +1.5 degerleri arasinda oldugundan dagilimin nor-
mal oldugu belirlenmistir. Tabaschnick ve Fidel (2013), dl¢eklerin ¢arpik-
lik ve basiklik degerlerinin, -1.5 ile +1.5 degerleri arasinda olmasi duru-
munda, verilerin normal dagilim sergileyecegini ifade etmektedir (Taba-
chnick, B. G., Fidell, L. S., & Ullman, J. B., 2007). Bu nedenle verilerin
karsilastirilmasinda parametrik testlerin kullanilmasinin uygun oldugu
goriilmektedir.

Tablo 3. Profesyonel Erkek Futbolcularin Profesyonellik Yili degiskeni ile
Duygusal Fiziksel Tiikenme, Azalan Basari Hissi, Duyarsizlagma Diizeylerinin
Pearson Korelasyon Testi Sonuglari

Dpygusal Azalan Basar1
Fiziksel Hissi Duyarsizlasma
Tiikenme
r -,192" -,101 -, 152
Profesyonellik
Yiliniz p ,029 251 ,084
N 130 130 130
#p<0.05

Tablo 3. incelendiginde Profesyonellik Yili verilerine gére Duygusal
Fiziksel Tiikenme (r: -,192; p<0.05) alt boyutunda diisiik diizeyde nega-
tif yonlii istatiksel olarak anlamli bir iliski belirlenmigken, Azalan Basar1
Hissi (r: -,101; p>0.05) ile Duyarsizlagma (r: -,152 ; p>0.05) alt boyutlar1
arasinda negatif yonlii anlamsiz bir iliski belirlenmistir.
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Tablo 4. Profesyonel Erkek Futbolcularin Ayni Mevkide Oynama Yili
Degiskenine Gore Duygusal Fiziksel Tiikenme, Azalan Basari Hissi,
Duyarsizlasma Diizeylerinin One Way Anova Testi Sonuglart

Kareler Kare
Toplami sd Ortalamas p Anlaml Fark
Gruplar 46 957 312,984
arasi
Duygusal o
Fiziksel Grup igi 524,655 126 4,164 3,11 ,029 4-7/12 ve iizeri
Tiikkenme
Toplam 563,608 129
Gruplar 3 73 310,024
= 0-3/12vetizeri
ﬁf:‘slanasar‘ Grupici 224304 126 1,780 563 001 oL e
Toplam 254,377 129
Gruplar — g5 3 1428
arasi
Duyarsizlasma Grupigi 351,684 126 2,791 512,675
Toplam 355,969 129
*p<0.05

Tablo 4. incelendiginde, sporcu tiikenmislik dlgceginin Duygusal Fi-
ziksel Tiikenme alt boyutunda 4-7 y1l/12 y1l ve {izeri diizeylerinde anlam-
I1 farklilik gosterdigi belirlenmis olup bu farkliligin 4-7 yil ile 12 y1l ve
tizeri arasinda 4-7y1l (1,33995°+,036) olanlar lehine, Azalan Basar: Hissi
alt boyutunda ise 0-3 y11/12 y1l ve tlizeri, 8-11 y1l/12 yil ve iizeri diizeyle-
rinde anlamli farklilik gosterdigi belirlenmis olup bu farkliliklarin 0-3 yil
ile 12 y1l ve tizeri arasinda 0-3 yi1l (1,77692"+ ,001) olanlar lehine, 8-11y1l
ile 12 yil ve tizeri arasinda 8-11yi1l (,79692°+,030) olanlar lehine oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 5. Profesyonel Erkek Futbolcularin Oynanilan Mevkiyi Degistirmek
Isterme Degiskenine Gore Duygusal Fiziksel Tiikenme, Azalan Basar: Hissi,
Duyarsizlasma Diizeylerinin One Way Anova Testi Sonuglart

Kareler Kare
Toplami Ortalamasi p Anlamli Fark
Gruplar 7,187 2 3504
arasi
Duygusal .. 820,443
Fiziksel Tl'.'lkenmeGrup ici 556,420 127 4,381
Toplam 563,608 129
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Gruplar
arast

Grup i¢i 252,339 127 1,987

2,038 2 1,019

Azalan Basar1
Hissi

513,600

Toplam 254,377 129

Gruplar
arasi

Duyarsizlasma Grup igi 335,544 127 2,642 3,865 ,023
Toplam 355,969 129

20,426 2 10,213
Kararsiz-
Evet

#9<0.05

Tablo 5. incelendiginde, sporcu tiikenmiglik 6lgeginin yalnizca Du-
yarsizlasma alt boyutunda oynanan mevki degistirmek isteme degis-
keninde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(Fp159): 3,865; p<0.05). Bu farkliligin Kararsiz ile Evet arasinda Kararsiz

2,127)°

(1,45455°£,023) olanlar lehine oldugu tespit edilmistir.
TARTISMA

Bu ¢alisma, profesyonel erkek futbolcularin bazi degiskenler agisin-
dan sporcu tiikenmisliklerinin incelenmesi amaciyla hazirlanmistir. Aras-
tirma sonucunda elde edilen bulgular c¢ergevesinde, literatiir degerlendi-
rilmistir.

Profesyonel Erkek Futbolcularin “Profesyonellik Yili” degiskeni ile
Duygusal Fiziksel Tiikenme, Azalan Basari Hissi, Duyarsizlasma Dii-
zeylerine iliskin bulgular incelendiginde; Duygusal Fiziksel Tiikenme alt
boyutunda diisiik diizeyde negatif yonlii anlamli bir iligki belirlenmisken,
Azalan Basar1 Hissi ile Duyarsizlagsma alt boyutlar1 arasinda negatif yonlii
anlamsiz bir iliski belirlenmistir. Calismamizda profesyonellik yil1 istatis-
tiki sonucu tiim alt boyutlar1 incelendiginde diisiik diizeyde negatif yonlii
olmas1 profesyonel erkek futbolcularin sporcu tiikenmislik diizeylerinin
yila bagli olarak azaldigini belirtmektedir. Bu baglamda futbolcularin
profesyonellik yili arttik¢a futbolcunun kendini gergeklestirme, takim igi
etkili iletisim, takim igerisinde sporcular arasindaki sosyal pozisyonu ve
oynamakta oldugu mevkisine olan hakimiyeti ayni oranda artacagi de-
gerlendirilmis olup, kazanilan bu tecriibelere oranla sporcu tiikenmiglik
diizeylerinin azaldig1 sonucu belirlenmistir. Bir baska deyisle profesyonel
erkek futbolcularin profesyonellik yil1 artarken sporcu titkenmislik diize-
yinde ise azalma yasandigi belirlenmistir. Literatiir tarandiginda profes-
yonel erkek futbolcularin bazi degiskenler agisindan sporcu tiikenmislik
diizeylerini konu alan ¢ok fazla arastirmaya ulagilamamasi nedeniyle
“profesyonellik yilr” degiskeni ve tiikenmislik konular1 iizerine yapilan
farkli alan arastirmalar1 incelenmistir; futbol hakemleri iizerine yapilan
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calismanin sonuncunda daha az deneyimli hakemlerin (5 yildan az) daha
yliksek titkenmislik diizeylerine sahip olduklari belirtilmektedir (Ulucan,
H. A., & 1 Unver, D., 2014). Diger bir ¢alismada futbol hakemlerinin is tat-
mini ve mesleki tiikenmislik diizeylerinin ¢esitli faktdrler agisindan ince-
lenmis, arastirma sonucunda mesleki hizmet y1li ile tiikenmislik diizeyleri
arasinda caligmamizla paralel bir sekilde anlamli bir farklilik bulunmadi-
&1 bulgusuna ulasilmistir (Patton, M. Q., 2005). Bir baska ¢alismaya kati-
lan hakemlerin mesleki tiikenmislik alt boyutlarindan duygusal tiilkenme,
duyarsizlagsma ve kisisel bagar1 diizeyleri i¢in elde edilen puanlarin mes-
leki deneyimlerine gore karsilastirilmasinda ¢alismamizla paralel bir se-
kilde anlamli bir farklilik bulunmadigi bulgusuna ulasilmistir. Bir baska
calismada spor isletmeleri ¢alisanlarinda tiikenmislik durumu diizeyleri
incelenmis, arastirma sonucunda gorev siiresi ile tiikenmislik alt boyutlar1
diizeyleri arasinda ¢alismamizla paralel bir sekilde anlamli bir farklilik
bulunmadigi sonucuna ulasilmistir. Buna ragmen gorev siiresinin ilk yil-
larinda tiikenmislik diizeyi fazla iken calisma siiresi arttikca tiikkenmis-
ligin azaldig1 belirlenmis (Kargiin, M., 2011). Farkli bir caligmada gorev
siiresinin ilk 5 yili tiikenmislik i¢in 6nemli oldugunu ve gorev siiresinin
artis1 ile birlikte titkenmislik diizeylerinin giderek azaldigini belirtmis-
lerdir (Suits, B., 2012). Bu sonuglara bakacak olursak azalan basar1 hissi
ile duyarsizlagsma alt boyutlarinda arastirmamizin sonuglarini destekler
niteliktedir.

Profesyonel Erkek Futbolcularin “Ayn1 Mevkide Oynama Yilr” degis-
kenine gore Duygusal Fiziksel Tiikkenme, Azalan Basar1 Hissi, Duyarsiz-
lasma Diizeylerine iliskin tartisma bulgular1 incelendiginde; duygusal fi-
ziksel tilkenme alt boyutunda 4-7 y11/12 y1l ve tizeri diizeylerinde anlaml
farklilik gosterdigi belirlenmis olup bu farkliligin 4-7 y1l ile 12 yil ve tizeri
arasinda 4-7 yil olanlar lehine, Azalan Basar1 Hissi alt boyutunda ise 0-3
yil/12 yil ve iizeri, 8-11 yil /12 y1l ve iizeri diizeylerinde anlamli farkli-
lik gosterdigi belirlenmis olup bu farkliliklarin 0-3 yil ile 12 yil ve {izeri
arasinda 0-3 yil olanlar lehine, 8-11y1l ile 12 y1l ve iizeri arasinda 8-11 yil
olanlar lehine oldugu belirlenmistir. Calismamizda ayni mevkide oynama
yil1 degiskeni istatistiki sonucu tiim alt boyutlar1 incelendiginde, anlaml
sonuglara ulasilmis olan duygusal fiziksel tiikenme ve azalan basari hissi
alt boyutlar1 ile oynadiklari mevki siirelerinde artis oldukca, sporcu tii-
kenmiglik diizeylerinin de zamanla azaldi1g1 sonucuna ulasilmistir. Lehine
olan gruplarin oynadiklar1 mevki siirelerine iliskin sporcu tiikenmislik
diizeyleri daha yiiksek oldugu sonucuna varildigini sdyleyebiliriz. Bu bag-
lamda profesyonel erkek futbolcular ayn1 mevkide uzun siireler gecirirken
mevkinin gereksinimlerini zamanla daha kolay yerine getirebildikleri ve
sporcu tiikkenmislik diizeylerinin de zamanla azaldig1 sonucuna varildigini
sOyleyebiliriz.



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler *11

Literatiir tarandiginda profesyonel erkek futbolculara iliskin sporcu
tikenmislik diizeylerini konu alan ¢ok fazla arastirmaya ulagilamamasi
nedeniyle “ayni mevkide oynama yilr” degiskeni ve tilkkenmislik konular1
lizerine yapilan farkli alan aragtirmalari incelenmistir; herhangi bir c¢alis-
manin tespit edilemedigini sdyleyebiliriz.

Profesyonel Erkek Futbolcularin “Oynanilan Mevkiyi Degistirmek
Ister misiniz” Degiskenine Gore Duygusal Fiziksel Tiikenme, Azalan
Basar1 Hissi, Duyarsizlasma Diizeylerine iliskin tartisma bulgular1 ince-
lendiginde; duyarsizlasma alt boyutunda kararsiz ile evet diizeyleri arala-
rinda anlaml farklilik gosterdigi belirlenmis olup bu farkliligin kararsiz
ile evet arasinda kararsiz olanlar lehine oldugu belirlenmistir. Arastirma-
mizda oynadiginiz mevki degistirmek ister misiniz istatistiki sonucu tiim
alt boyutlar1 incelendiginde, anlamli sonuca ulagilmis olan duyarsizlagma
alt boyutunda lehine olan kararsizim grubunun oynadiginiz mevki degis-
tirmek ister misinize iligkin sonucun baskin oldugunu sdyleyebiliriz. Bu
baglamda profesyonel erkek futbolcularin daha ¢ok oyuna odaklandikla-
rin1 mevki degisimlerinin bilyiik bir cogunlugu tarafindan sorun teskil
etmedigi sonucu belirlenmistir. Literatiir tarandiginda profesyonel erkek
futbolculara iligkin sporcu tiikkenmislik diizeylerini konu alan ¢ok fazla
aragtirmaya ulasilamamasi nedeniyle “oynadiginiz mevki degistirmek is-
ter misiniz” degiskeni ve tiitkenmislik konulari1 iizerine yapilan farkli alan
arastirmalar1 incelenmistir; yapilan arastirmada dort Ingiliz profesyonel
futbol kuliibiindeki yaralanmalarin prospektif bir epidemiyolojik diizeyle-
rini incelemis, arastirmanin sonucunda her mevkinin farkli sorumluluk-
lar1 oldugunu ve bu farkliliklarin yaralanma oranlar1 ile bolgelerinde de
degisiklige neden olabildiklerini belirtmislerdir. Genellikle defans oyun-
cularinin diger pozisyonlarda oynayan oyunculara gore daha fazla yara-
lanma riskine sahip olduklarini vurgulamislardir (Erkal, M., 1981). Bu
sonuglar 1s1¢1inda ¢alismamizin literatiirdeki bir boslugu doldurabilmek
adina 6zgiin bir nitelik tasidigini soyleyebiliriz.

SONUC VE ONERILER

Profesyonel erkek futbolcularin bazi degiskenler agisindan sporcu tii-
kenmisliklerini belirlemek, baz1 demografik degiskenlere gore farklilikla-
r1 incelemek amaciyla yiiriitiilen ¢alisma sonuglarina gore;

*  Profesyonellik yili degiskenine bagli olarak Duygusal Fiziksel
Tiikenme alt boyutunda diisiik diizeyde negatif yonlii anlamli bir
iliski oldugu, Azalan Basar1 Hissi ve Duyarsizlagma alt boyutla-
rin da negatif yonlii anlamsiz bir iliski oldugu.

e Kag yildir bu mevkide oynamaktasiniz degiskenine bagli olarak
Duygusal Fiziksel Tiikenme alt boyutunda 4-7 y1l/12 yil ve {izeri
diizeyleri arasinda 4-7y1l olanlar lehine anlamli farklilik oldu-



12 * Serhat Diizenci, Mehmet Yazici

gu, Azalan Basar1 Hissi alt boyutunda 0-3 y1l/12y1l ve {izeri ile
8-11y1l/12y1l ve iizeri diizeyleri arasinda 0-3 y1l ve 8-11y1l olanlar
lehine anlamli farklilik oldugu, Duyarsizlagma alt boyutun da
anlamli bir farklilik olmadigi.

Oynadiginiz mevki degistirmek ister misiniz degiskenine bag-
I1 olarak Duyarsizlagsma alt boyutunda Evet/ Kararsiz diizeyleri
arasinda Kararsiz olanlar lehine anlamli farklilik oldugu, Duy-
gusal Fiziksel Tiitkenme, Azalan Basar1 Hissi alt boyutlarin da
anlamli bir farklilik olmadig1 sonuglarina ulagilmistir.

Aragtirmanin bu boliimiinde elde ettigimiz bulgular ve degerlendir-
meler 1s181nda su Onerilere yer verilmistir

Genel olarak tiikenmisligi en az seviyelere indirgeyebilmek adi-
na takimlar spor psikologlariyla anlasabilir.

Sporcularin tiikkenmislik diizeyleri belirli periyodlar halinde in-
celenip gozlem altinda tutulabilir.

Benzer galismalar antrenorler ve yoneticiler i¢inde uygulanabilir.
Calisma ayni1 sekilde diger spor branslarina uygulanabilir.
Federasyonlar sporcu tiikenmigligi ile ilgili projeler gergeklesti-
rebilir.
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GIRIS

“Vitamin” kelimesi, “Vita”nin yasam anlamina geldigi ve “amin”in
bazik veya amin nitrojen igeren anlamina geldigi Latince’den gelir. Vi-
taminler, diyette tiiketilen organik bilesiklerdir ve yasamin siirdiiriilmesi
icin esastir. Cogu vitamin kii¢iik miktarlarda gereklidir ve belirli hiicre-
sel fonksiyonlara hizmet eder. Diyette kiiclik miktarlarla alinan organik
maddelerdir, ¢esitli kimyasal form ve yapilarda bulunurlar. Vitaminlerin
viicutta sagligin korunmasia katkida bulunmak, bagirsakta kalsiyum
emilimini saglamak, paratiroid hormon sekresyonunu diizenlemek, an-

tioksidan koruyuculugu ve demir emilimini artirmak gibi bircok islevi
bulunmaktadir (Kulkami, 2012).

Yagda ¢oziinen vitaminler (A, D, E, K) ve suda ¢oziinen vitaminler (B
grubu vitaminler ve C vitamini) olarak siniflandirilan 13 vitamin vardir
(Nalgakan ve ark., 2020). Bu bilesiklerin fizyolojik etkileri ve ayni grup
icinde bile insan diyetindeki 6nemi bakimindan biiyiik farkliliklar gdste-
rir (Tablo 1).

Tablo 1: Vitaminlerin simiflandirilmasi

VITAMINLER
P YAGDA

SUDA COZUNEN COZUNEN
B, Vitamini (Tiamin)
B, Vitamini (Riboflavin)
B, Vitamini (Niasin) A VITAMINI

o B, Vitamini (Pantotenik Asit) D VITAMINI

C Vitamini SN . . -
B, Vitamini (Pridoksin) E VITAMINI
B,, Vitamini (Folik Asit) K VITAMINI
B,, Vitamini (Siyanokobalamin)

A Vitamini

A vitamini insan viicudunda iiretilemedigi i¢in besinler yoluyla temin
edilir. Bu noktada dengeli beslenmek 6nem arz eder. Yetigkin erkeklerde
900 mg/giin, kadinlarda 800 mg/giin alinmalidir (Chapman, 2012). A vi-
tamini, karotenoidler (provitamin A) ve retinol gibi dogal {iriinlerde farkli
bicimlerde bulunur. B-karoten (Beta-karoten), yesil yaprakli bitkilerden
elde edilebilir en bilinen karotenoiddir. (Fraser ve Bramley, 2004).

A vitamininin % 901 karacigerde retinil esterler olarak depolanir.
Viicut fazla miktarda alinan A vitamininin zehirlenme etkisini azaltarak
saklama egilimindedir. Bunu da yag asitlerini esterlestirerek daha sonra
kullanmak tizere karacigerde depolar, boylece A vitamini homeostazisini
diizenler (Ross, 2002). A vitamini eksikligi <5 yas ¢ocuklarda dnemli bir
saglik sorunudur. Ayrica korliigiin en yaygin dnlenebilir nedenidir. A vi-



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler 17

tamini eksikliginde enfeksiyona kars1 artan duyarlilik ve bagisiklik yanit-
larinin bozulmasi ¢ocuk 6liimlerine neden olur. A vitamininin kalic1 yiik-
sek doz asimi (beslenme agisindan gerekli miktarin 1.000 katindan fazla),
karacigerin saklama ve katabolize etme kapasitesini agarak zehirlenmeye
yol agar. Bu da plazmada yiiksek seviyelerde retinil esterleri ortaya ¢ikarir
(Penniston ve Tanumihardjo, 2006).

Yapilan ¢alismalar, A vitamini takviyesinin performansi artirmasinin
olasi olmadigi, yeterli diyet uygulayan sporcular i¢cin A vitamini takviye-
sinin de gerekli olmadigi belirtilmistir (Clarkson 1991; Vincent ve ark.,
2006; Teixeira ve ark., 2009).

D Vitamini

D2 vitamini (ergokalsiferol) bitkilerden elde edilirken, D3 vitamini
(kolekalsiferol), ultraviyole 1sinlar1 yoluyla deride sentezlenebilir (Pfeifer
ve ark., 2002). Ultraviyole B (UV-B) radyasyonuna maruz kalinmasiyla
deri yoluyla D vitamini iiretimi elde etmenin en etkili yoludur ve toksisi-
teye yol agmaz. Bdylece yeterli UV-B maruziyeti ile D vitamini takviyesi
gereksiz hale gelir. Ancak enlem, atmosferik ozon, su buhar1 ve hava kir-
liligi gibi belirli ¢evresel faktorlerin, D vitamini sentezini sinirlayabilen
UV-B'nin yeryliziine niifuz etmesini engelledigi gosterilmistir (Holick,
2004).

Ulusal saglik otoritelerinin optimal serum 25(OH)D (25-hidroksivi-
tamin D) seviyeleri i¢in tavsiyeleri bircok tlilkede farklilik gostermekte-
dir. Su anda D vitamini takviyesi i¢in optimal diizeyde uluslararasi bir
fikir birligi mevecut degildir. Endokrin Dernegi tarafindan verilen tolere
edilebilir iist glinliik limit 10.000 IU iken, Tip Enstitiisii 4000 [U/giin’e
kadar bir takviyenin giivenli oldugunu diistinmektedir. Avrupa Gida ve
Giivenlik Otoritesi su anda 4000 [U/giin (100 pg) altinda kalmasini 6ner-
mektedir (Prietl ve ark., 2013).

D vitamini, sporcular arasinda en diizenli olarak kullanilan besin tak-
viyelerinden biridir. Yapilan bir ¢alismada, D3 vitamini takviyesi (8 haf-
ta boyunca giinde 5000 IU) ile dikey sigrama ve 10 m sprint siirelerinde
kas-iskelet performansinin iyilestirilmesi arasinda énemli 6l¢iide pozitif
bir iligski bulundu (Close ve ark., 2013). Ksigzek ve ark (2018), D vita-
mini diizeyleri ile spor performansi arasinda pozitif bir iligki oldugunu
gostermistir. Polonya Ulusal judo takiminin, 25(OH)D konsantrasyonu ile
dikey sigrama arasinda pozitif bir korelasyon rapor etmistir. Ekstansiyon
sirasinda hem sag hem de sol alt ekstremiteler i¢in sol el kavrama giicii
ve toplam calisma ile de anlamli korelasyon bulundu. Koundourakis ve
arkadaslarinin (2014), profesyonel futbolcular iizerinde yaptig1 arastirma
sonuglarinda, sadece UV-B’ye maruz kalmanin degil, ayn1 zamanda ant-
renman stresinin azaltilmasinin da serum D vitamini seviyeleri iizerinde



18 * Yeliz Dogru

iyi bir etkiye sahip olabilecegine dair baz1 ilging bulgular gosterdi.

Ote yandan, yayinlanmis bir dizi arastirma, artan D vitamini diizeyi-
nin egzersiz performansi tizerindeki herhangi bir degisiklik meydana ge-
tirmedigini bildirmistir (Owens ve ark., 2018). Ust diizey geng futbolcular
iizerinde yiiriitiilen bir ¢alisma, plasebo ile D vitamini takviyesi yapilan
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermedi (Skals-
ka ve ark., 2019). Ayrica, buz hokeyi oyuncusundan olusan bir grupta D
vitamini yetersizliginin olduk¢a yaygin oldugu bununla birlikte, serum
25(0OH)D konsantrasyonu ile izometrik kas giicii, dikey sicrama perfor-
mans1 veya tekrarlanan siirat yetenegi arasinda pozitif bir iligki bulun-
mamistir (Xiao ve ark., 2011). Todd et al. Kis mevsiminde giinde on iki
haftalik 3000 IU D vitamini takviyesi alan 43 futbolcu tizerinde yapilan
bir arastirmada da benzer bulgular gézlemlendi. Plasebo grubuyla kar-
silagtirildiginda D vitamini takviyesinin VO, max, iskelet kasi, akciger
fonksiyonu ve dikey sicrama yiiksekligi tizerinde anlamli bir etkisi yok-
tu. Ayrica sol veya sag kavrama giicii iizerinde anlamli bir etkisi olmadig1
bildirildi. 25(OH)D konsantrasyonu artmasina ragmen, toplam 25(OH)D
ile fiziksel performans dl¢iimleri arasinda bir korelasyon bulunmadigi bil-
dirildi (Todd ve ark., 2017).

Sporcular i¢in D vitamini takviyesi ile egzersiz performansi arasin-
daki iliski hakkinda c¢eliskili sonuglar bulunmaktadir. D vitamini takvi-
yesinin kesinlikle tavsiye edilip edilmeyecegi hala belirsizdir ancak plan-
lamalarda ve ¢alisma sonuglar1 analiz edilirken, D vitamininin baslangi¢
seviyesini goz oniinde bulundurmak faydali olacaktir.

E Vitamini

E vitamini, tiimi ince bagirsakta emilebilen 8 farkli formda ge-
lir. Bunlar; alfa, beta, gama, delta, tokoferol ile alfa, beta, gama ve del-
ta-tokotrienoldiir. Alfa-tokoferol, insan beslenme ihtiyaclarini karsiladig1
bilinen sekiz bilesikten tek bilesiktir. E vitamini formlarinin tiimii ince
bagirsakta emilir ve daha sonra karaciger sadece alfa-tokoferolii metabo-
lize eder. Karaciger daha sonra kalan E vitamini formlarini ¢ikarir ve atar
(Kemnic ve Coleman, 2021).

E vitamini, tiim hiicrelerin metabolizmasinda temel bir role sahiptir.
Bu nedenle eksikligi birkag farkli organ sistemini etkileyebilir. E vitamini,
viicudun serbest radikallerin zararl etkilerine karst savunmasinin 6nem-
li bir bilesenidir. E vitamini, hiicre i¢i membran biitiinliglinii korumak,
membrani oksidatif stres tahribatina karsi korumak, zararli serbest radi-
kallerin yayilmasini dnlemek, protein sentezini diizenlemek ve niikleik
asitleri metabolize etmek gibi ¢esitli biyolojik rollere sahiptir. E vitamini
hayvanlarin ve bitkilerin dokularinda yaygin olarak bulunur. Yetiskinler
icin E vitamininin su anda dnerilen diyet 6denegi hem erkekler hem de
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kadinlar i¢in 15 mg’dir (Wardenaar ve ark., 2017).

Sik1 antrenman ve diyet rejimlerine ek olarak, bir¢ok iist diizey spor-
cu, performanslarini artirmak, formda kalmak ve dayaniklilig1 artirmak
amaciyla besin takviyesine yonelerek ekstra bir avantaj arar. Amerikan
Spor Hekimligi Koleji tarafindan sporcularin yaklasik %50’sinin vitamin
takviyesi aldig1 tahmin edilmektedir (Higgins ve ark., 2020).

Dayaniklilik sporlar1 yapan sporcular igin dengeli beslenme gereklidir
(Adigiizel ve ark., 2021) ve performansi optimize etmek i¢in ek besin alim1
gerekebilir. E vitamini, egzersiz performansini artirma ve egzersize bagh
oksidatif hasar1 dnleme olasili§ina sahip oldugu i¢in spor hekimligi ala-
ninda biyiik ilgi gormiistiir. E vitamininin ergojenik etkisini aragtirmak
icin ¢ok sayida caligma yapilmistir. Bu ¢alismalarin sonuglari, E vitamini
takviyesinin deniz seviyesinde E vitamini eksikligi olmayan insanlarda
fiziksel performansi iyilestiremeyecegini, ancak yiiksek rakimda fiziksel
performanst istisnai olarak iyilestirebilecegini gostermektedir (Takanami
ve ark., 2000; Karatas ve Adigiizel, 2021). Atletik performans tizerindeki
E vitamini takviyesinin etkilerini arastiran ¢aligsmalari1 incelediklerinde
Takanami ve ark. (2000), deniz seviyesinde E vitamininin atletik bireylere
cok az ergojenik yardim sagladigini ancak rakimda fiziksel performansa
fayda saglayabilecegini belirtti. Yikseklik arttikga, UV 1sinlarinda hem
UV-A hem de UV-B ayn1 anda artar. UV-B radyasyonundaki bu artigin,
yiiksek rakimlarda artmis oksidatif stresin, 6zellikle lipid peroksidasyo-
nunun ana nedeni oldugu 6ne siiriilmiistiir. Cildi kronik giinese maruz ka-
lanlarda, E vitamininin yiiksek rakimlarda artan oranda UV-B radyasyo-
nu yoluyla olusan oksidatif hasara karsi korunmaya yardimci olabilecegini
disiindiirmektedir (Simon, 1996).

K Vitamini

K vitamini, yagda ¢oziinen bilesikler ailesini adlandirmak i¢in kulla-
nilan bir terimdir. Ug ana formu bulunmaktadir: Filokinon (PK), vitamin
K2 ve vitamin K3. Bu ii¢ form pozisyonlar ile ayirt edilebilir. K vitamini,
kan pihtilasmast tizerindeki iyi bilinen etkilerinin 6tesinde, kemik ve da-
mar sistemi iizerinde de ilgili etkiler gostermektedir. K vitamini, kemik
dongiisiinii artirmadaki etkinligi nedeniyle dikkatleri {izerine ¢eken ¢ok
islevli bir vitamindir. K vitamini, osteoblast farklilagmasini uyararak, bazi
kemik olusum belirteglerinin (6rn., alkalin fosfataz ve insiilin benzeri bii-
yiime faktoril) seviyesini artirarak hiicre dist matris mineralizasyonunu
diizenleyerek kemik olusumunu destekler. Ek olarak, K vitamini, oste-
oklast farklilasmasini azaltarak ve osteoblast apoptozisini inhibe ederek,
antikatabolik aktiviteleri yoluyla kemik rezorpsiyonunu onler (Akbari ve
Rasouli, 2018).

K vitamininin 6nerilen giinliikk alim1 veya yeterli alimi, normal kan
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pihtilasmasini saglamay1 amacglamaktadir. Bu degerler, ¢esitli kuruluslar
arasinda farkliliklar gostermektedir. ABD’deki Ulusal Tip Akademisi; ye-
tiskin erkekler igin 120 pg/giin ve yetiskin kadinlar i¢cin 90 pg/giin PK
vitamini aliminin yeterli oldugunu belirtmistir. Diinya Saglik Orgiitii ve
Gida ve Tarim Orgiitii, hesaplanan 1 pg/giin/kg viicut agirhgr gereksini-
mine dayali olarak, erkekler igin 65 pg/giin ve kadinlar i¢in 55 pg/giin
PK vitamini alim1 6nermistir. Son olarak, Avrupa Komisyonu 75 pg/giin
K vitamini alimin1 énermektedir. 2012 yilinda, Insan Beslenmesi italyan
Dernegi tarafindan yasa gore siniflandirilmis bir K vitamini alimin1 6ner-
di (18-59 ve >60 yas icin 140 veya 170 pg/giin) (Fusaro ve ark., 2020).

Kanin pihtilasmasi ve kemik ve damar sisteminde iglev goren K vita-
mini formasyonunun egzersiz performansini etkiledigi gosterilmemistir.

C Vitamini

C vitamini, suda ¢oziinen bir vitamindir. Antioksidan, kolajen biyo-
sentezi, karnitin, katekolamin metabolizmasi ve diyet demir emilimi igin
gerekli kofaktordiir. Insanlar C vitamini sentezleyemezler, bu nedenle
meyve ve sebzelerden diyet yoluyla temin edilir. Turuncgiller, meyveler,
domatesler, patatesler ve yesil yaprakli sebzeler bilinen C vitamini kay-
naklaridir. Viicuttaki C vitamini havuzu, vitamin alimini durdurursa,
genellikle 4 ila 12 hafta icinde tiikenir. Askorbik asit, emilimini ve fonk-
siyonlarimi bozabilecek bir¢ok faktdrden etkilenir. C vitamini eksikligini
onlemenin en iyi yolu diizenli olarak meyve ve sebze tiiketmektir. Viicutta
C vitamini eksikligi yoksa giinliik gereksinim; ¢ocuklarda giinde 45 mg,
erkeklerde giinde 90 mg, kadinlarda giinde 75 mg ve emziren kadinlarda
glinde 120 mg kadardir (Maxfield ve Crane, 2021).

Akut ve kronik C vitamini takviyesinin, egzersizle iliskili oksidatif
stres tizerinde ¢eligkili etkileri oldugu gosterilmistir. Saglikli bireylerin
yer aldig1 calismalarda, C vitamini takviyesinin istirahat halindeki iskelet
kas1 antioksidan enzim seviyeleri (Martin ve ark., 2014; Khassaf ve ark.,
2003) veya mitokondriyal biyogenez belirtecleri {izerinde hi¢bir etkisinin
olmadig1 bildirilmistir. Insanlarda, C vitamini takviyesini takiben daya-
niklilik performansinda artis olduguna dair ikna edici bir kanit yoktur
(Huang ve ark., 2000). C vitamini takviyesinin egzersiz sonrasi kas iyi-
lesmesi lizerindeki etkileri belirsizdir. Kanitlar su anda sporcularda C vi-
tamini takviyesinin herhangi bir ergojenik etkisini desteklememektedir
(Mason ve ark., 2020). Gomez ve ark. (2008), 8 hafta siiren dayaniklilik
antrenmanlarinda C vitamini (1000 mg/giin) takviyesinin VO,  kapasite-
sini iyilestirmedigi bildirilmistir. Thompson ve ark. (2003), 90 dakikalik
aralikli mekik kosu testi egzersizden 3 giin sonra 2 x 200 mg C vitamini
takviyesinin kas agrisinda fark meydana getirmedigi bildirilmistir.
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B1 Vitamini

B, vitamini (tiamin), hem karbonhidrat hem de dall1 zincirli amino
asitlerin metabolizmasinda 6nemli bir rol oynar. Saglikli bir yetiskin igin
onerilen giinliik tiamin dozu 0.5mg / 1000Kcal’dir.

Tiamin genellikle yorgunlugu 6nlemek i¢in bir reaktif olarak kulla-
nilmistir. Tiaminin anti-yorgunluk etkisi ile ilgili iki olasilik vardir: 1)
tiamin eksikligi olmayan bir durumda ergojenik bir etki ve 2) egzersiz
nedeniyle artan bir tiamin ihtiyaci durumunda tamamlayict bir etki. Ti-
amin eksikliginde, piruvat dehidrogenaz’in (PDH) azalmis aktivitesi ne-
deniyle karbonhidrat oksidasyonu azalir. Boylece bir tiamin takviyesi, ti-
amin eksikligi durumunda karbonhidrat metabolizmasini gelistirir. Bazi
raporlar, dokulardaki tiamin konsantrasyonlarinin egzersizle azaldigini,
yani tiamin alimi ihtiyacinin arttigin1 géstermistir. Bununla birlikte, tia-
min gereksiniminin egzersizle artip artmadigina dair hipotezi destekleyen
dogrudan kanitlar yoktur (Chen, 2000). Tiaminin PDH reaksiyonlarinin
normal islevinde 6nemli bir rol oynadigi iyi belgelenmis olsa da, karbon-
hidrat metabolizmasinin normal bir tiamin durumunda egzersiz sirasin-
da ve sonrasinda ek tiamin tarafindan aktive edilip edilmedigi belirsizdir
(Ross, 2002).

B, Vitamini

Riboflavin (B, vitamini), yetiskinler erkekler i¢in 1.5-1.7 mg/giin ve
kadinlar i¢in 1.2 1.3 mg/giin olarak onerilmektedir (ABD Ulusal Aras-
tirma Konseyi, 1989). Riboflavin birka¢ solunum enziminin bir bileseni
oldugundan, gereksinimi enerji alimi ile baglantilidir. Egzersiz egitimi B,
vitamini ihtiyacini artirabilir. Tiim siit Giriinleri ve diger hayvansal protein
kaynaklar1 ihmal edilirse, riboflavin eksikligi olasilig1 vejetaryen sporcu
icin bir endise kaynagi olmalidir. Riboflavin kaynaklar1 arasinda bugday
tohumu, maya, yesil yaprakli sebzeler ve zenginlestirilmis tahillar bulunur
(Chen, 2000).

B3 Vitamini

B, vitamini (niasin), et, kiimes hayvanlari, balik, yumurta ve yesil
sebzelerde bulunur. Regeteli dozlarda kullanildiginda lipit diistirticti etki-
lere sahip temel bir B vitaminidir. Niasin, trigliserit konsantrasyonunu %
30’a kadar azaltabilir ve HDLc’yi % 25 artirabilir (Goldberg ve ark., 2000).
Yapilan bir ¢calismada, aerobik egzersizin yiiksek yagli bir 6giine verilen
tokluk trigliserit yanitini azalttig1 bildirilmistir. Niasin aclig1 azaltir ancak
tokluk trigliseritleri diisiirmez ve kombine edildiginde aerobik egzersi-
zin trigliserit diisliriici 6zelligini etkiliyor gibi goriinmektedir. Bununla
birlikte egzersiz, niasin uygulamasindan sonra tokluk insiilin konsantras-
yonlarini azalttig1, bunun da niasin alan kisilerde egzersizin potansiyel
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metabolik faydalarini gosterdigi rapor edilmistir (Plaisance ve ark., 2008).
B, Vitamini

B, (pantotenik asit), koenzim A (CoA) i¢in metabolik oncii gorevi
goren temel bir vitamindir. CoA formunda ve agil tasiyici proteinin bir
bileseni olarak pantotenik asit, lipidleri, proteinleri ve karbonhidratlari
iceren sayisiz metabolik reaksiyona katilir. Pantotenik asidin son derece
iyi diyet kaynaklar1 olarak kabul edilen gidalar arasinda; fistik ezmesi (5-8
mg/100 g), karaciger (5-7 mg/100 g), bobrek (4-6 mg/100 g), yer fistig1 (
2-3 mg/100 gr), badem (2-3 mg/100 gr), bugday kepegi (2-3 mg/100 gr),
peynir (1.5 mg/100 gr) ve 1stakoz (1,5 mg/100 gr) bulunur. Tavsiye edilen
alim, 14 yas iistii erkek ve kadinlarda 5 mg/giin, hamilelik esnasinda 6 mg/
giindiir (Kelly, 2011). Egzersiz ile iliskili pantotenik asit alim1 net degildir.

B6 Vitamini

B, vitamininin, proteinlerin ve amino asitlerin metabolizmasinda
onemli bir islevi vardir. Egzersiz sirasinda glukoneojenik siireg, kastaki
enerji i¢in amino asitlerin parcalanmasini ve karacigerde laktik asidin gli-
koza dontistiiriilmesini igerir. B, vitamininin egzersiz sirasindaki enerji
iretimi ile dogrudan ilgili bir baska islevi de kas glikojeninin parcalan-
masidir. Kas glikojeninden glikoz-1-fosfat salinmasi i¢in yeterli miktar-
da B, vitamini bulunmalidir. B, vitamini, amino asit metabolizmasinda
dogrudan yer aldigindan, B, vitamini gereksinimleri siklikla protein ali-
mu ile ifade edilir. Protein alim1 ve B, vitamini gereksinimleri arasindaki
baglant1 sporcular icin 6zellikle 6nemlidir ¢iinkii tipik olarak hareketsiz
bireylerden daha fazla protein gereksinimine sahiptir. 1998°de 6nerilen B,
vitamini ihtiyaci, 19-50 yas arasi kadinlar i¢in 1,3 mg/giin, erkekler i¢in
1,7 mg/gilin ve >51 yas arasi kadinlar i¢in 1,5 mg/gilin olarak tavsiye edil-
mektedir (Tip Enstitiisii, 1998).

B, Vitamini

Folik asit, kirmiz1 kan hiicresi olusumu icin DNA sentezinde gorev
yapan bir koenzim gorevi goriir ayrica niikleotid ve amino asit metabo-
lizmasi i¢in de dnemlidir. Bir eksiklik durumu anemiye neden olabilir ve
aerobik dayaniklilik performansini etkileyebilir. FAO/WHO tarafindan
tavsiye edilen alim miktar1 200 mg/giin’diir. Folik asit takviyelerinin fi-
ziksel performans {izerindeki etkileri konusunda net bir durum olmadig1
bilinmektedir. Folat sebzelerde, meyvelerde ve hayvansal gidalarda biiyiik
miktarlarda bulundugundan, dengeli bir diyet bu vitamini yeterli miktarda
sagliyor gibi gériinmektedir (Chen, 2000).

B12 Vitamini

B,, vitamini homosistein, mitokondriyal ve kas metabolizmalar1 i¢in
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gereklidir. Yapilan bir calismada, dayaniklilik egzersizleri ve akut yogun
egzersizin toplam homosistein ve B,, vitamininin plazma konsantrasyon-
lar1 izerindeki etkisi incelenmistir. Sonug olarak homosistein seviyelerin-
de egzersize bagli artisin, temel folat seviyelerine ve antrenman hacmine
bagli oldugunu, ancak B,, vitaminine bagli olmadig: bildirilmistir (K6nig
ve ark., 2003).

SONUC

Vitaminler, viicudun normal isleyisi i¢in birgok hayati siiregte koen-
zimler veya enzimler olarak dnemli rol oynayan insan metabolizmasi i¢in
gerekli besinlerdir. Bu c¢alismada, yagda ve suda ¢6ziinen vitaminlerin
hangi besinlerde bulundugu, tavsiye edilen alim miktari ile atletik perfor-
mans iizerindeki rolii arastirilmistir.

Vitaminlerin ara metabolizmada ve belirli organlarin 6zellesmis me-
tabolizmasinda birgok rolii vardir. Genellikle viicutta ko-enzimler olarak
islev goren daha karmagik molekiillere doniistiiriiliirler. Sentezlenemezler
ve diyetle saglanmalidir. Makrobesinlerde, goriiniiste yeterli olan diyetle-
rin saglig1 korumakta basarisiz oldugu gozlemlendiginde bunlarin énemi
anlasildi.

Cesitli ¢alismalar endojen antioksidatif kapasitenin arttigini ve antiok-
sidan enzim aktivitesinin arttigini géstermistir (6rn. glutatyon peroksidaz,
siiperoksit dismutaz, katalaz). Reaktif tiirlerin kas egitimi adaptasyonu ve
mitokondriyal biyogenez i¢in dnemi artik bilimsel olarak kanitlanmaistir.
Artan antioksidatif savunma mekanizmalari, sadece birkag antrenmandan
sonra zaten gozlemlenebilir ve geng sporcularda da gozlemlenebilir (Child
ve ark., 1998; Franzoni ve ark., 2004).

Kolayca emilen suda ¢6ziinen vitaminler (6rnegin B kompleksi, C) ve
normal yag emme mekanizmalarini (6rnegin safra, pankreas lipazi) ge-
rektiren yagda ¢oziinen vitaminler (A, D, E ve K) vardir. Tikanma sarilig1
veya pankreas hastaliginda, yagda ¢oziinen vitamin eksiklikleri, alim ye-
terli oldugunda bile ortaya c¢ikabilir. Biiyiik dozlarda vitaminlerin toksik
etkileri vardir. Hipervi-taminoz A (anoreksi, hepatosplenomegali, sinirli-
lik), hipervitaminoz D (yumusak dokularin kireglenmesi, bobrek yetmez-
ligi) ve hipervitaminozis K (gastrointestinal rahatsizliklar, anoreksi) iyi
tanimlanmistir.

A vitamini ile ilgili yapilan calismalar, A vitamini takviyesinin per-
formanst artirmasinin olasi olmadigi, yeterli diyet uygulayan sporcular
icin A vitamini takviyesinin de gerekli olmadigi1 belirtilmistir

D vitamini, ultraviyole B radyasyonuna maruziyeti takiben endojen
olarak sentezlenir. D vitamini kalsiyum homeostazi ve kemik metabo-
lizmasi iizerindeki etkisini, fiziksel performansi etkilemek, sinir ve kas
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dokusu, bagisiklik sistemi ve enerji homeostazi ile ilgili diger fizyolojik
etkiler ile uygular. D vitamininin kalsiyum homeostazindaki 6nemi ve ke-
mik dongiisii ile baglantisi iyi bilinmektedir. Ultraviyole 1ginlarinin etki-
siyle deride sentezlenen veya insanlarin diyetinin bir pargasi olarak alinan
kolekalsiferol karacigerde hidroksillenir. D vitamini eksikligi yaslilarda
yaygindir. Diisitk 25(OH)D seviyeleri dengedeki degisiklikler, diigmeler,
kiriklar ve agr ile iligkilidir. Biitiin bunlar, yerlesik bir yasam tarzina,
hareketsizlige ve dolayisiyla kirilganliga katkida bulunabilir.

E vitamini, hiicre i¢i membran biitiinliiglinii korumak, membrani ok-
sidatif stres tahribatina karsi korumak, zararli serbest radikallerin yayil-
masini onlemek, protein sentezini diizenlemek ve niikleik asitleri meta-
bolize etmek gibi ¢esitli biyolojik rollere sahiptir. Yorucu egzersiz, hiicre
metabolizmasini ve yapisini oksidatif stres ve kas hasar1 da dahil olmak
iizere dnemli derece strese maruz birakan durumlar yaratir. Bununla bir-
likte, egzersize bagli kas yaralanmasini azaltmak i¢in E vitamini gibi
diyet antioksidanlarinin kullanimryla ilgili ¢alisma sonuglarinin belirsiz
olmasi, test edilen antioksidan, egzersizin dogasi ve oksidatif stresi deger-
lendirme metodolojisi dahil olmak {izere cesitli faktorleri yansitmaktadir.
Antioksidanlarin veya diger beslenme miidahalelerinin etkisinin, egzersi-
zin siiresine, yogunluguna ve tiiriine ve teste katilan deneklerin durumuna
bagli oldugunu anlamak 6nemlidir.

Literatiirde K vitamini formasyonunun egzersiz performansini etki-
ledigi gosterilmemistir.

B vitaminleri (tiamin, riboflavin, B-6 vitamini) viicudun enerji {ire-
ten yollarinda gereklidir, folat ve B-12 vitamini ise kirmizi kan hiicreleri
gibi yeni hiicrelerin sentezi ve hasarli hiicrelerin onarimi igin gereklidir. B
vitamini i¢in zayif veya marjinal beslenme durumuna sahip aktif bireyler,
yliksek yogunluklarda egzersiz yapma kabiliyetine sahip olabilir. Mevcut
arastirmalar, egzersizin riboflavin ve B-6 vitamini gereksinimlerini arti-
rabilecegini gosterirken, folat ve B-12 vitamini i¢in veriler sinirlidir.

Fiziksel aktivite, ¢esitli mekanizmalarin bir sonucu olarak serbest ra-
dikaller olarak da bilinen reaktif oksijen ve nitrojen tiirlerinin artan treti-
mi ile iligkilidir. Bu, sporcularin antioksidan etkileri olan yeterli miktarda
besin maddesine (6rnegin, C vitamini, E vitamini, beta-karoten) ihtiyac
duydugu anlamina gelir. Bununla birlikte, viicudun kendi antioksidatif
mekanizmalar1 nedeniyle, genel popiilasyon i¢in alim 6nerilerinin spor-
cular i¢in antioksidan besin gereksinimlerini kargilayip karsilamadigi be-
lirsizdir.
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Giris

Sokak cocuklari, giiniimiiz diinyasinin en dnemli toplumsal sorun-
larindan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ozellikle gelismekte olan iil-
kelere bakildiginda ekonomik sikintilar, egitim seviyesinin yetersizligi,
kirsaldan kentlere go¢iin ve hizli kentlesme ve niifus artisinin da etkisiyle
sokak cocuklar1 sayisinin diger iilkelere oranla daha fazla oldugu goriil-
mektedir.

Lusk (1992), sokakta bulunan ¢ocuklar1 dort kategoride degerlendir-
mis ve her grubun kendine has psikolojik 6zellikleri oldugunu belirlemis-
tir. Birincisi, geceleri ailelerine donen yoksul ¢alisan ¢ocuklar. Okula git-
meleri de suga itilmeleri de muhtemeldir. Tkincisi, bagimsiz sokak iscileri.
Aile baglar1 bozulmaya basliyor, okula devamlar1 azaliyor ve sugluluk
oranlar1 artiyor. Ugiinciisii, sokakta ailesiyle birlikte yasayan ve calisan
sokak ailelerinin ¢ocuklari. Genel olarak yoksullukla ilgili nedenlerden
kaynaklidir. Hindistan’da kaldirim sakinleri olarak adlandirilirlar (Patel,
1983), oysa Amerika Birlesik Devletleri'nde onlar evsiz ailelerin ¢ocuk-
laridir. Son olarak aileleriyle iletisimi kopmus ¢ocuklar var. Tam giin so-
kaklarda yastyorlar ve gergek “sokak cocuklarr” olarak tanimlaniyorlar
(Aptekar, 1994).

Sokaklarin bu ¢ocuklari evden uzakta, diizenli olarak disarida uyur-
lar. Sokaklar, kaldirimlar, magaza onleri ve doner kavsaklar gibi yerlerde
acik havada uyuyan evsiz sokak ¢ocuklari, diinyadaki sokak ¢ocuklarinin
yaklasik %20’sini olusturmaktadir. Geri kalan yaklasik %80 ise, her giin
gecimlerini sagladiklar1 sokaklardan eve uyumak icin donmektedirler
(Glasser, 1994). Ac¢ik havadaki yiyecek tezgahlarindan atilan sebze, mey-
ve, ekmek ve restoranlardan atilan et gibi atik yiyeceklerle beslenmek-
tedirler. Bu davranis, sokak ¢ocuklarinin diinyanin her yerindeki sokak
cocuklariyla benzestigi bir davranistir. ister ¢opliikleri karistirtyor, ister
pazar yerlerinden ¢opleri topluyor olsun, sokak ¢ocuklari genellikle yiye-
cek bulmak i¢in siirekli bir miicadeleyle kars1 karsiyadir; bu, kentsel bir
cevrede genellikle sorunlu ve zor bir gérevdir (Kilbride & Kilbride, 1990).

Diinya ¢apinda ka¢ cocugun sokaklarda ¢alistigina veya yasadigina
dair giivenilir veriler mevcut degil. UNICEF ve diger BM kaynaklari,
25 milyonu Latin Amerika’da olmak tizere sokak ¢ocuklarinin sayisinin
muhtemelen 150 milyon kadar yiiksek oldugunu tahmin etmektedir. Nii-
fus artis1 ve kentlesme devam ettikce ve sosyal esitsizlik siirdiikge, bu sa-
yilarin artmasi beklenmektedir (UNICEF, 2006). Ulkemizde ise, sokak
cocuklart ile ilgili yapilan arastirmalardaki istatistiklere bakildiginda,
karsimiza tiziicli bir tablo ¢gikmaktadir. Tiirkiye’de sokakta yasayan cocuk
say1sinin yaklasik 3 bin, sokakta caligtirilan ¢cocuk sayisinin 500 bin ve di-
lendirilen ¢ocuk sayisinin ise 10 bin kadar oldugu gortilmektedir (Atalay,
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2016). Ozellikle son yillarda Suriye’deki i¢ savastan dolay1 iilkemize s131-
nan ve bircogu kayit disi ailelerin sokakta yasayan ve galisan ¢ocuklarini
da degerlendirmeye katarsak bu oran giderek artis gdstermektedir.

Kaygi verici toplumsal bir sorun olan sokak ¢ocuklar1 sorunu, planl
adimlar atilarak ¢ozlilmez ise, giderek artan boyutlarda sosyal problem-
lere de neden olacaktir. Planli bir sekilde atilmasi gereken bu adimlardan
biri de spor olmalidir. Ciinkii spor her yastan bireyin, 6zellikle cocuklarin,
hoslandig1, zevk aldigi, fiziksel, zihinsel ve psiko-sosyal bir ugrastir. Her
cocugun dogal hakki olan yasina uygun bir hayat1 yasama, sokaklarda,
parklarda calismak yerine akranlariyla oyun oynamasinin saglanmasi,
cocugun sokakta calismasina, sagliksiz bir gelisimin ve ayni zamanda
topluma zarar veren bir yapinin olusmasina engel olacaktir. Bu amag¢ dog-
rultusunda arastirmada, sokak ¢ocuklarinin sosyo-kiiltiirel ve ekonomik
ozelliklerine deginilmis ve ayni1 zamanda bu ¢ocuklarin topluma kazandi-
rilmalarinda sporun énemi ortaya konmaya calisilmistir.

Cocuklar: Sokaga iten Nedenler

Tiirkiye de dahil olmak {izere maalesef diinyanin her yerinde sokak
¢ocuklar1 sorunu goéze garpmaktadir. Oncelikle ve énem arz eden konu;
sokak cocuklarinin aslinda “gocuk” oldugunu vurgulamak gerektigidir.

Tiim diinyada kentsel alanlar1 karakterize eden bir olgu, hayatta kala-
bilmek i¢in sokaklara bagimli olan yoksun ¢ocuklarin, “sokak ¢ocuklar1”
nin varligidir. Genellikle, 1989 tarihli Birlesmis Milletler Cocuk Haklari-
na Dair Sozlesme’ de yer alan hemen hemen tiim haklardan yoksundurlar
(Lieten & Strehl, 2014). Le Roux’un (1996) Giiney Afrika’daki arastirma-
sinda, “kiiltiirel farkliliklara ragmen sokak ¢ocuklarinin diinya ¢apinda bir
olguyu temsil ettiginin ve ¢ocuklar1 sokaga iten etkenlerin dikkate deger
Ol¢iide benzer oldugu” sonucudur. Bu nedenle sokakta yasayan/calistirilan
cocuklarin olmasindaki en biiyiik etkenlerden biri maddi imkansizliklar-
dir diyebiliriz (Kaplan & Cuhadar, 2020), yani orta ve diisiik geliri ifade
eden yoksulluktur (Riddell, 2004). Yoksul yasam kosullar1 genellikle evde
gergin iliskilere yol acarak hem ebeveynler hem de ¢ocuklar i¢in stresli bir
yasami beraberinde getirmektedir. Evdeki sorumluluklarin agir basmasi,
yemek, sevgi, ilgi ve birlikte zaman gecirme gibi temel ihtiyaclarin olma-
masi, ¢ocuklarin bagimsizlik, maddi doyum ve akranlariyla sosyal bag
kurma arayisi ¢cocuklarin sokaga ¢ikmalarina neden olmaktadir (Volpi,
2002).

Yoksulluk nedeni ile bir diger etken aile tarafindan ¢cocugun sokaga
itilmesidir. Aileler, ¢ocuklarini ¢esitli islere yonlendirerek aile biitgesi-
ne katkida bulunmalarini saglamaktadirlar. Bu igler genelde su, simit ve
mendil saticiligi, kagit ve hurda malzeme toplama seklinde oldugu goriil-
mektedir (Alisinanoglu & Koksal, 1999). Kuskusuz, kiiresel ekonominin
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rekabetci fiyatlara yonelik talepleri ile birlikte uluslararasi ekonominin
olaganiistii biiylimesi, yerel piyasalari, cogu zaman ¢ocuklar da dahil ol-
mak {izere isci olarak, ucuz isgiicii i¢in baskiya zorlamaktadir (Kilbride,
Suda & Njeru, 2000). Ulkemizde TUIK tarafindan tespit edilen sadece
15-17 yas grubunda isgiiciine katilma orant %20,8 gibi ¢ok yiiksek bir
orandir (TUIK, 2017).

Plansiz yapilan gogler ile gbgmen ailelerin, maddi kisitlar nedeniyle
cocuklarini sokaklara salarak onlarin sokakta yasamasina ya da aile biit-
¢esine katki sunacak islerde galismasina sebep olmaktadir. Fakat sokak
cocuklar1 olgusu sadece gogmen ailelerinin neden oldugu bir sorun degil
altinda yatan bircok nedenden 6tiirii yerlesik ailelerde de gortilebilen bir
durum olmaktadir. Bu kapsamda asagida cocuklar1 sokaga iten bazi et-
kenler maddeler halinde kisaca verilmeye ¢alisiimistir:

a) Aile bireyleri arasindaki ge¢imsizlik,

b) Aile birey(ler)inin ¢ocuga karsi siddete bagvurmasi,

¢) Bosanmalar,

d) Kalabalik ailelerde ¢ocugun yeteri seviyede sevgi gormemesi,
e) Ebeveyn kontroliiniin olmayist,

f) Maddi yetersizlikler.

Yukarida verilen tiim bu nedenlerden dolay1 ¢ocuk, sokakta ¢alisarak
hatta gilinlintin biiylik ¢ogunlugunu, bazen tamamini, sokakta yasayarak
gecirebilmektedir (Turkay, 2015). laveten, sehir hayatinin cekiciligi, 6z-
glirlik ve evdeki sorunlardan kurtulma yanilsamasi ile sokaklar bir¢ok
cocugu kendine ¢cekmektedir (De Benitez, 2011).

Sokaklardaki Tehlikeler

Cocuklarin sokaga gog¢ii, gocugun giderek eve yabancilastigi ve aile
iligkilerinin azaldig1 farkli karar verme asamalarindan olusur. Sokaga
cekme ve itme kuvvetleri ayri ayri ele alinmalidir. Kiiltiirler arasindaki
farkli sosyal normlara ragmen, hemen her toplumda ¢ocuklarin, ergen-
lik ¢ag1 bitimine kadar maddi ihtiyaglarini karsilamak ve onlar1 sosyal ve
ahlaki acidan egitmek i¢in miimkiin oldugu 6l¢lide sorumlulugunda olan
yetiskinlerle birlikte yasamasi uygun goriilmektedir. Béyle bir koruyucu
barinak, basarisiz oldugunda ve ¢ocuklar kendi baslarina hayat miicade-
lesine giristiginde, onlarin sokak yasamina atilmasi muhtemeldir (Lieten
& Strehl, 2014).

Sokak yagamina atilan ¢ocuklar, sokaklarda biiyiik tehlikeler ile kars1
karsiya kalabilmektedir. Sagliksiz beslenme ve buna dayali ¢esitli hasta-
liklar, fiziksel ve cinsel istismara ugramak, uyusturucu madde bagimlili-
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g1, suga bulagmak ve egitimden yoksun kalmak, bu durumdaki ¢cocuklarin
karsilasabilecekleri baslica tehlikeler arasinda sayilabilir. Calisan ¢ocuk-
larin is ve igyeri kosullar1 gbz Oniine alinirsa yaralanma, sakat kalma gibi
riskler de bu tehlikeler kapsamindadir (Turkay, 2015).

Hecht (1998), sokak ¢ocuklarinin adeta yasaklanmis bir mekanin sa-
kinleri olduguna isaret eder. Kilbride ve dig., (2000), Kenya’daki sokak
cocuklarinin baska yerlerdeki muadilleri gibi damgalanmais bir sosyal sta-
tiilerinin oldugunu ifade etmektedirler. Toplumdan asamali olarak dislan-
ma, sokak yasaminin bir baska tehlikesi ve sonucudur. Bir sokak grubu
tarafindan kabul edilmek ve diger sokak ¢ocuklarindan korunma ve saygi
gormek icin ¢ocugun, kotl kelime dagarcigi (argo), sert/siddetli olma ve
uyusturucu kullanma gibi toplumun genel olarak hor gordiigii sokak alis-
kanliklarina uyum saglamasi gerekir. Cocuk bu aliskanliklar1 ne kadar
icsellestirirse, toplum tarafindan o kadar dislanir ve saygisizliga ugrar,
daha ¢ok damgalanir ve sokaktaki bu sosyal aga o kadar bagimli hale
gelir. Cocugun resmi bir isglicii piyasasina veya egitim sistemine girme
sansi, siirece girdikten sonra azalir ve yavas yavas suca itilmeye baglar
(Panter-Brick, 2002; Lieten & Strehl, 2014).

Sokagi mesken edinen ve ¢alisan ¢ocuklar {izerine yapilan aragtir-
malarda, ¢aligmayan ve daha iyi bir yagsam standardina sahip yasitlariyla
karsilastirdiginda, sokak ¢cocuklarinin bedensel ve psikolojik gelisimleri-
nin akranlarina nazaran geri kalmis oldugu ortaya ¢ikmaktadir (Derrien,
1994). Bu da onlar1 sokakta karsilagtiklar1 tehlikelere karsi savunmasiz
hale getirebilmektedir. Oyle ki ¢ocuklara bir sorunla karsilastiklarinda ne
yapacaklar1 soruldugunda en yaygin yanit “sadece katlanmak” olmustur.
Sokak c¢ocuklarinin savunmasizliklari, onlar1 farkli siddet tiirlerine ve
(cinsel) somiirii ve istismara meyilli hale getirmektedir (Lieten & Strehl,
2014). Tiim bu risklerin yan1 sira sokak ¢ocuklarinda goriilen antisosyal
kisilik bozukluklar1 ve beraberinde getirdigi kendine zarar verme davra-
nis1 da bu ¢ocuklarda sik goriilmekte ve geri doniisii olmayan kalic1 zarar-
lar birakabilmektedir (Aksoy & Ogel, 2005).

Cocuklarin sokakta yasamalar1 ve ¢alisma durumlarindaki riskler
g0z Oniine alindiginda cocuklarin erken yasta sokak ve ¢alisma yagamin-
da yer almasi, onlarin egitim imkanlarindan yeterince yararlanmasini da
beraberinde getirmektedir. Ayrica bu durum, ¢ocugun yetiskinlik done-
minde iyi bir yasam i¢in yeterli ¢alisma ticreti ve yasam kosullarindan
mahrum olmasina ve bunun bir kisirdéngii haline gelmesine sebep olmak-
tadir (Bilgin, 2012).

Cocuklar: Spora Yonlendirme

Glinlimiiz saglik anlayisi, bireyin, ailenin ve toplumun sagligini ko-
ruyan, devam ettiren ve gelistirmeye odakli, bireyi merkeze alan bir sag-
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lik yaklagimini dngdrmektedir (Giiler, 2019). Bu kapsamda psiko-sosyal
bir yapiya sahip insan, gelisimini saglamak amaciyla toplumla etkilesim
icerisinde olmaktadir. Bireyin aile, okul ve arkadaslarini kapsayan sosyal
cevresi, bireyin kendine has kisilik yapisin1 gelistirmesinde, saglikli bir
ruhsal yap1 olusturmasinda biiyiik etkiye sahiptir. Olumsuz ortam ve buna
bagli olumsuz yasam kosullari, bireylerin kendilerini gelistirmelerini ve
saglikli ruhsal bir yap1 edinmelerini olumsuz etkileyebilmektedir (Erdog-
du, 2012).

Bireyin gelisim ve egitiminin biitiinliigii icerisinde sporun yeri yad-
sinamaz bir gergektir. Spor gelismekte olan ¢cocuklar i¢in sadece saglik ve
bedensel gelisim i¢in degil, iyi bir sahsiyetin gelismesi, mental sagligi icin
de oldukga gereklidir (Muratli, 2007). Bu kapsamda ¢ocugu spor etkinlik-
lerine yonlendirmek gerekmektedir ve bunun da ilk basamagi olan birim
ailedir. Aile, bireyin yasantisinda sosyal diinyay1 ve spor diinyasini gor-
meyi saglayan ilk ve en temel birimdir. Sosyallesme siirecinde ¢ocugun
spora katilip katilmayacagi, katilmigsa nasil spor yapacagini ailenin bu
konudaki giiclii etkisi belirler (Dogan, 1996). Eskiye kiyasla glintimiizde
aileler, spor etkinliklerine daha olumlu yaklagmakta ve cocuklarini spora
yonlendirmektedirler (Oztiirk, 1998). Ailelerin ¢cocuklarini spora yonlen-
dirmeleri onlar1 6zendikleri sokak ortamindan, tiitiin ve uyusturucu mad-
delerden, istismara maruz kalmaktan ve suca bulasmaktan uzak tutabil-
mektedir. Bu nedenle aileyi bilin¢lendirici projeler yiirtitiilmesi bu siirece
katki saglayacaktir.

Ailelerin ¢ocuklarini spora yonlendirmelerinin haricinde bazi yerel
ve merkezi kurumlara da bu konuda énemli gorevler diismektedir. Ozel-
likle Biiyiiksehir Belediyesi Kanunu 5216 sayili, Belediye Kanunu 5393
sayilt ve 5302 sayil1 Il Ozel Idaresi Kanunlari incelendiginde yerel yone-
timlerin; cocuk ve genglere yonelik her tiirlii sosyal ve kiiltiirel hizmetleri
gelistirmek, yiiriitmek ve bu amag dogrultusunda sosyal tesisler kurup is-
letmek ve islettirmek, mesleki egitim ve beceriye yonelik kurslar agmak,
saglik, egitim, spor ve kiiltiir hizmetleriyle ¢ocuklara, yonelik hizmetlerin
yapilmasina yonelik programlar uygulamak hususunda gorevli olduklar1
goriilmektedir (Kogak ve dig., 2017).

Bir diger husus, Cocuk Haklarma dair Sozlesme incelendiginde 32.
maddede, ¢ocugun tehlikeli olabilecek, egitimini engelleyebilecek, sag-
ligin1 veya bedensel, zihinsel, ruhsal, ahlaki ya da toplumsal gelisimine
zarar verebilecek bir iste calistirllmamasini savunmaktadir. Cocuklarin
sokak yasamindan ve dolayistyla uyusturucu madde bagimlilig1 ve ¢ocuk
suclulugunun dnlenmesinde, merkezi yonetim diizeyinde alinacak tedbir-
ler ve yapilacak hukuki diizenlemeler tek basina yeterli olmamaktadir. Bu
dogrultuda yerel yonetimler ve diger ilgili kamu kuruluslar1 da kendi go-
rev ve sorumluluk bolgelerindeki cografi ve toplumsal yapiy1 géz 6ntinde
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bulundurarak, ¢ocuklarin korunmasina yonelik sosyo-kiiltiirel ve sportif
aktivitelere katki saglamalidirlar (Zengin & Kesgin, 2013).

Sokakta calisan ve yasayan ¢ocuklart koruma, psikolojik ve sosyal
gelisimini saglama ve topluma kazandirma ile ilgili calisma ve faaliyet-
ler yiiriiten kamuya ait Sosyal Hizmetler ve Cocuk Esirgeme Kurumu,
Kiigiikleri Koruma Subeleri, Universiteler ve Tiirkiye Sokak Cocuklar1
Vakfi, Sokak Cocuklar1 Goniilliileri Dernegi gibi goniillii kuruluslar plan
ve programlarina sporu daha fazla katmali ve toplumun her kesiminde
duyarlilik olusturmalidirlar. Ciinkii spor bedeni gelistirmenin yani sira bi-
reyin psikolojik ve sosyal gelisimine de katkida bulunan, bireyi toplumla
kaynastiran sosyo-kiiltiirel bir olgudur (Turkay, 2015).

Sonuc¢

Issizlik, hizli niifus artis1, gbg, ¢arpik kentlesme, gelir dagilimi ada-
letsizligi gibi olumsuz etkenler ¢ocuklar1 erken yaslarda sokaklara ve is
yasamina itmektedir. Cocuklarin aileleri tarafindan 6zellikle ¢aligmala-
rina yonelik baski ve ¢ocuklarin istenilen diizeyde paray1 eve gotiireme-
meleri durumunda ¢ocuklar, genellikle gecenin ge¢ saatlerine kadar ca-
lismaktadirlar. Bu nedenle sokaktaki madde bagimliligi, siddete maruz
kalma, cinsel taciz, suca karisma gibi her tiirli tehlikeye kars1 agiktirlar.
Ayrica tiim bu olumsuzluklarin yani sira sokakta calistiklari islerin ser-
maye gerektirmeyen basit isler olmasi ve ¢alistiklari is yerlerinde de her-
hangi bir sosyal giivenceleri olmadigindan denetimden uzak her tiirlii risk
ile kars1 karsiyadirlar.

Bahse konu bu sorunun ¢6ziimiinde ekonomik ve sosyal politikalarin
uygulanmasinin yani sira Tiirkiye’deki spor politikalarinda da ¢ocukla-
rin ve genglerin korunmasi iizerinde durulmaktadir. Anayasamizin 58.
Maddesinde; Devlet, gengleri alkol diiskiinliigiinden, uyusturucu madde-
lerden, sugluluk, kumar ve benzeri kétii aliskanliklardan korumak igin
gerekli tedbirleri alacagi ve bu kapsamda 59. Maddede ise, Devletin her
yastaki Tiirk vatandaslarinin beden ve ruh saghigini gelistirecek tedbirleri
almas1 gerektigi, sporun kitlelere yayilmasini tesvik edecegi hiikiimleri
yer almaktadir. Ilgili kanun maddelerinde de goriildiigii gibi cocuk ve
genclerimizin spora yonlendirilmesi biiyiik 6nem tasimaktadir.

Cocuklarin sokakta yasama veya sokakta caligma nedenleri ve ¢6ziim
yollar1 basite indirgenecek bir durum degil, ¢cok boyutlu ve Tiirkiyenin
temel sorunlarindan biridir. Bu nedenle iizerinde 6nemle durulmasi ve
arastirmada da Onerilen ¢ocuklarin spora aktif katiliminin saglanmasiyla
sokak yagamindan uzaklastirilmasi dikkate alinmalidir.
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GIRIS

Tiirk Dil Kurumu, doyumu eldekinden hosnut olma, doyma, yetin-
me, kanma ve kanaat olarak tanimlamustir (https:/sozluk.gov.tr, 2021). s
doyumu ise en basit olarak, kisinin yaptig1 isi severek yapmasi, o isten
zevk almasi, yaptig1 isin beklentilerini karsilamasi olarak tarif edilebilir.
Ilk olarak 1920°li yillarda is doyumu tanimi ortaya ¢ikmis, 1930°lu yillarda
konu ile ilgili arastirmalarin ¢ogalmasiyla, is doyumunun pek ¢ok alanda
kisilerin hayatlarina etki ettifinden bahsedilmistir (Ogmen, 2019). Litera-
tiir incelendiginde, is doyumu ile ilgili pek ¢ok tanimin oldugu goriilmek-
tedir. Is doyumu, galisanlarin yaptig1 ise karsi hissettigi duygular olarak da
tanimlanabilir (Stephen, 2015). Is doyumu, ¢alisanlarin yaptiklari is karsi-
liginda, beklentilerinin karsilanma diizeyini gosterir. Bu beklentiler, ¢ali-
sanin yaptig1 isin sonucunda istek ve arzularinin tamami gerceklestiginde
saglanmaktadir (Thiagaraj ve Thangaswamy, 2017). Is doyumu, kisinin
yaptig1 iste kendini yeterli gérmesi, o isi basarabilecegine inanmasi olarak
da tanimlanmaktadir (Ozaydim ve Ozdemir, 2014).

Bireyin yaptig1 herhangi bir iste doyuma ulasmasi; yaptigi isten zevk
almasi, yaptig1 isin onun beklenti ve ihtiyaglarini karsilamasiyla yakindan
ilgilidir. Birey, yaptig1 isten ne derece haz aliyor ve yaptigi is beklenti ve
ihtiyac¢larini ne derece karsiliyorsa, o iste doyuma olugmasi da o derece
yiiksek olacaktir. Is doyumu, bireyin isine yonelik olarak hissettigi mem-
nuniyeti ifade eder. Bireyin yaptig1 isin niteligi, beklentilerini ve ihtiyagla-
rin1 ne kadar tatmin ediyorsa, o ise karst memnuniyeti ne derece fazlaysa,
isine yonelik gosterdigi uyum ve ¢aba da o diizeyde yliksek olacaktir. Aksi
durumda birey is i¢in gereken uyum ve cabay1 gostermekte zorlanacak,
isin niteliginin gerektirdigi olasi problemlerle miicadele edip dogru ¢o-
ziimler iiretemeyecektir.

Is doyumu; kisinin yaptig1 isteki ¢alisma ortami, ¢alisma kosullari,
yaptig1 is karsilig1 aldig ticret, is arkadaslartyla olan iliskileri, yaptig1 iste
terfi alma imkanlart gibi durumlarla yakin iligkili olan hem duygusal hem
de davranigsal bir durumdur ve is doyumunun eksikligi veya yetersizli-
&1 durumlarinda, ise karsi isteksizlik, ise odaklanamama, is arkadaslariyla
sosyallesme sorunlar gibi gesitli durumlara sebep olmakta bu da yapilan
isteki verimin diismesine neden olmaktadir (Giiney, 2005). Is doyumu ve is
doyumsuzlugu, kisinin yaptigi iste basarili ya da basarisiz olmasini nem-
li derecede etkileyebilmektedir. Is doyumuna ulasabilmis kisiler, islerini
verimli sekilde yaparken kendilerini mutlu hisseder ve ¢evresiyle pozitif
iligkiler kurabilirken; is doyumuna ulasamamus kisiler, islerinde verim sag-
lama konusunda ve g¢evresiyle pozitif iligkiler saglama konusunda prob-
lemler yasayabilirler ve sonucunda kendilerini mutsuz hissedebilirler (Lal,
2014). Bununla birlikte iy doyumunun yiiksek olmasi, kiginin igine karsi
duyarl ve istekli olmasina; is doyumunun diisiik olmasi, kisinin igine karsi
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duyarsiz ve isteksiz olmasina neden olabilmektedir (Akinci, 2002). Tiim
bu durumlar, kisinin yaptig1 iste basarili ya da basarisiz olmasini, dolayi-
styla yaptig1 isteki verimini dogrudan etkileyebilmektedir.

Alanyazin incelendiginde is doyumu kavraminin, igsel ve dissal is
doyumu olarak ele alindig1 goriilmektedir (Ozaydin ve Ozdemir, 2014).
Calisanlarin yaptiklari isten kaynakli olarak ortaya ¢ikan unsurlar i¢sel is
doyumunu, calisilan yerdeki orgiitsel ve yonetimsel unsurlar dissal is do-
yumunu ortaya ¢ikarmaktadir. (Mete ve Karahan, 2014).

Pek ¢ok insan tarafindan ilgiyle ve merakla takip edilen futbol miisa-
bakalarinin, dnceden belirlenmis kurallar ¢ercevesinde, adil bir sekilde yo-
netilmesini saglamakla gorevlendirilmis olan futbol hakemlerinin, basarili
bir performans sergilemeleri gerek takimlar gerekse de izleyenler acisin-
dan son derece 6nemlidir (Aksoy, 2019). Futbol hakemlerinin miisabaka
igerisinde basarili bir yonetim sergilemeleri, onlarin yaptiklari isten duy-
duklart mutluluk, beklenti ve arzularinin ne derecede karsilanip karsilan-
madig1, kendilerini bu is i¢in ne derece yeterli goriip gormedikleri, yani is
doyum diizeyleri ile yakindan iliskili olabilmektedir.

Futbol, karsilasan iki takimin birbirine karst miicadele ettigi bir oyun-
dur ve bu oyunda futbol hakemleri de miisabakay1 oyun kurallar1 ¢erge-
vesinde adil sekilde yonetebilmek i¢in en az oyuncular kadar miisabaka
stiresince yogun miicadele sergilemektedirler. Futbol hakemlerinin saha
icerisindeki basarisi, onlarin miisabaka boyunca sergileyecekleri miicade-
leci davraniglariyla da yakin iliskili olabilmektedir. Asli gorevleri saha ige-
risinde ¢ézlim iiretmek ve anlasmazliklar1 gidermek olan futbol hakemleri,
gorevlerini yerine getirirken karsilagabilecekleri farkli zorluklarla yeterin-
ce miicadele edemez ve ¢oziim yollar1 bulamazlarsa, basarili bir hakem
yonetiminden s6z edilemeyecektir. Bu diisiinceden hareketle, bu calisma-
da futbol hakemlerinin is doyum diizeylerinin, miicadeleci davranis bagla-
minda incelenmesi amaglanmustir.

GEREC-YONTEM

Arastirma futbol hakemlerinin is doyum diizeyini miicadeleci davra-
nis bi¢cimi bakimindan betimlemesi dolayisiyla betimsel tarama modelinde
hem nicel hem de nitel arastirma yontemleri kullanilarak yiiriitiilmiis bir
caligmadir. Arastirma verileri, Aydin ilinde faal olarak gorev yapan 203
futbol hakeminden toplanmistir. Arastirma verilerinin toplanmasinda, fut-
bol hakemlerinin is doyum diizeylerinin belirlenmesi igin Minnesota Is
Doyum Olgeginin 20 soruluk kisa formu kullanilmistir. Miicadeleci dav-
ranig bi¢ciminin belirlenmesi i¢in ise yar1 yapilandirilmig goriisme teknigi
kullanilmistir. Nicel verilerin analizinde SPSS 23.00 Istatistik Paket Prog-
rami1 kullanilarak, tanimlayici istatistikler ve tek yonlii varyans analizi tek-
nikleri ile ¢oziimleme yapilmistir. Nitel verilerin analizinde ise betimsel
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analiz teknigi olan igerik ¢oziimlemesi teknigi kullanilmistir.
BULGULAR

Arastirmada kadin ve erkek futbol hakemlerinin is doyum diizeyleri,
olaylar karsisinda y1lginliga kapilma davranigina goére tek yonlii anova tek-
nigi ile analiz edilmis, analiz sonuglart Tablo.1 de verilmistir.

Tablo.1. Futbol Hakemlerinin Olaylar Karsisinda Yilginhiga Kapilma Davranisina Gore Is Doyumul|

IDiizevleri
nstyet |8 Olaylar Karsisinda Yilginlhiga Kapilma n X ss F P
doyumu Davranisi

1 Hi¢ tanimlamiyor 31 4,04 30

Igsel 2 Biraz tammliyor 6 3,35 36 8,67 ,01
3 Ust diizey tanimhyor 4 3,88 ,76
1 Hig tanimlamiyor 31 3,82 33

Digsal 2 Biraz tammliyor 6 3,47 A4 2,57 ,09
3 Ust diizey tamimliyor 4 3,6 ,50
1 Hig¢ tammlamiyor 141 4,12 36

Icsel 2 Biraz tanimliyor 11 3,79 23 855 ,00
3 Ust diizey tanimliyor 10 3,25 25
1 Hig tanimlamiyor 141 3,88 ,56

Dissal 2 Biraz tamimliyor 11 3,79 28 31 )57
3 Ust diizey tanimliyor 10 3,74 21

P<.05

Tablo.1 incelendiginde hem kadin hem de erkek futbol hakemlerin-
de i¢sel doyum alt boyutundaki is doyumu puan ortalamalarinin, olaylar
kargisinda yilginliga kapilmadan miicadele eden hakemler lehine istatistiki
olarak anlamli diizeyde farkli oldugu goriilmektedir.

Arastirmada kadin ve erkek futbol hakemlerinin is doyum diizeyleri,
hakemlerin gii¢liikler karsisinda sabirla miicadele etme davranisina gore
tek yonlii anova teknigi ile analiz edilmis, analiz sonuglar1 Tablo.2 de ve-
rilmistir.

Tablo.2. Futbol Hakemlerinin Giicliikler Karsisinda Sabirla Miicadele Etme Davramisina Gore

is Doyumu Diizeyleri

Is doyumu  Giigliikler Karsisinda Sabirla n X ss F P

Miicadele Etme Davranist
1 Hig tanimlamiyor 4 450 ,04

igsel 2 Biraz tanimliyor 12 3,57 )33 12,53 ,00
3 Ust diizey tanimliyor 25 4,00 37
1 Hig tanimlamiyor 4 385 11

Dissal 2 Biraz tamimliyor 12 3,57 )33 1,97 ,15
3 Ust diizey tamimliyor 25 381 .40
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1 Hig tanimlamiyor 6 3,61 16
Icsel 2 Biraz tammliyor 34 383 24 2481 ,00
3 Ust diizey tanimliyor 122 420 34
Erkek .
1 Hig tanimlamiyor 6 3,66 .34
Dissal 2  Biraz tanimhiyor 32 3,63 46 5,72 ,00
3 Ust diizey tamimliyor 122 3,9 ,55
P<.05

Tablo.2 incelendiginde, kadin futbol hakemlerinde igsel doyum alt
boyutunda; erkek futbol hakemlerinde ise hem i¢sel hem de digsal doyum
alt boyutundaki ig doyumu puan ortalamalarinin, olaylar karsisinda sabirla
miicadele eden hakemler lehine istatistiki olarak anlamli diizeyde farkli
oldugu goriilmektedir.

Aragtirmada kadimn ve erkek futbol hakemlerinin ig doyum diizeyleri,
hakemlerin kendilerini atilgan biri olarak degerlendirip degerlendirmedik-
lerine gore tek yonlii anova teknigi ile analiz edilmis, analiz sonuglari1 Tab-
lo.3 de verilmistir.

Tablo.3. Futbol Hakemlerinin Kendini Atilgan Biri Olarak Goriip Gormediklerine Gore Is

Doyumu Diizeyleri
Is doyumu  Kendine Iligkin Atilganlik Algist n X ss F P

1 Hic tanimlamiyor 21 4,03 ,36

igsel 2 Biraz tanimliyor 10 3,59 48 9,61 ,00
3 Ust diizey tammliyor 10 3.34 26

Kadin .

1 Hic tanimlamiyor 21 3,80 ,38

Digsal 2 Biraz tanimliyor 10 3,58 ,33 2,55 Nt
3 Ust diizey tammliyor 10 328 .30
1 Hic tanimlamiyor 128 4,10 ,37

Icsel 2 Biraz tamimliyor 13 4,07 35 .33 J71
3 Ust diizey tammliyor 11 438 23
1 Hi¢ tanimlamiyor 128 3,88 ,04

Digsal 2 Biraz tanimliyor 13 3,34 ,11 0,82 44
3 Ust diizey tanimliyor 11 4,57 ,10

P<.05

Tablo.3 incelendiginde, kadin futbol hakemlerinde i¢sel doyum alt bo-
yutundaki is doyumu puan ortalamalarinin, kendilerini atilgan biri olarak
goren hakemler lehine istatistiki olarak anlamli diizeyde farkli oldugu go-
rilmektedir.

Arastirmada kadin ve erkek futbol hakemlerinin is doyum diizeyleri,
hakemlerin kendilerini iyi bir lider olarak goriip gérmediklerine gore tek
yonlii anova teknigi ile analiz edilmis, analiz sonuglar1 Tablo.4 de veril-
mistir.
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Tablo4. Futbol Hakemlerinin Kendini Iyi Bir Lider Olarak Goriip

ormedik Diizevle

eripe Gore Dovuny
Is doyumu Kendine Iliskin Liderlik
Algist
1 "Hig¢ tanimlamiyor 28 3,95 ,37
Biraz tanimliyor 9 4,08 ,29 1089 ,00
Ust diizey tanimliyor 4 2,80 ,05
Hig¢ tanimlamiyor 28 3.80 39

Icsel

2
3
1
Digsal 2 Biraz tanimliyor 9 3,69 ,16 3,30 .04
3 Ustdiizey tammliyor 4 3,14 .40
1 Hig tanimlamiyor 134 4,13 36
Igsel 2 Biraz tammliyor 18 3,83 30 1124 .00
3 Ust diizey tamimliyor 10 3,78 ,20
1 Hig¢ tanimlamiyor 134 3,91 ,53
2 Biraz tanimliyor 18 3,57 ,54 ¢.42 01
3 b b

Dissal
e Ust diizey tammliyor 10 328 45

P<.05

Tablo.4 incelendiginde hem kadin hem de erkek futbol hakemlerinde
6l¢egin iki alt boyutundaki is doyumu puan ortalamalarimin, kendilerini iyi
bir lider olarak goriip gormediklerine gore istatistiki olarak anlamli diizey-
de farkli oldugu goriilmektedir.

Arastirmada kadin ve erkek futbol hakemlerinin i doyum diizeyleri,
hakemlerin inandiklar1 dogrular i¢in ¢aba gostermekten kaginma davrani-
sina gore farkli olup olmadigi, tek yonlii anova teknigi ile analiz edilmis,
analiz sonuglar1 Tablo.5 de verilmistir.

Tablo.5. Futbol Hakemlerinin Inandiklari Dogrular icin Caba Géstermekten Kacmmal

Davramisina Gore is Doyumu Diizeyleri

Is doyumu Inandiklari Dogrular Igin Caba N X Ss F p

Gostermekten Kaginma
1 Hig¢ tanimlamiyor 30 4,01 ,32

Igsel 2 Biraz tammliyor 4 326 ,33 743 ,00
3 Ust diizey tanimliyor 7 3,69 1,19
1  Hi¢ tanimlamiyor 30 3,77 .36

Dissal 2 Biraz tamimliyor 4 371 30 78 46
3 Ust diizey tamimliyor 7 342 80
1 Hi¢ tanimlamiyor 140 4,13 ,36

Igsel 2 Biraz tanimliyor 11 3,76 ,18 6,12 ,00
3 Ust diizey tanimliyor 11 384 38
1 Hig¢ tanimlamiyor 140 3,90 ,53

Dassal 2 Biraz tammliyor 11 3,55 ,55 220 11
3 Ust diizey tanimliyor 11 3,76 ,73

P<.05
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Tablo.5 incelendiginde hem kadin hem de erkek futbol hakemlerinde
Olcegin igsel is doyumu alt boyutundaki puan ortalamalarinin, inandikla-
r1 dogrular igin gaba gdstermekten kaginma davranisina gore, inandiklari
dogrular icin ¢aba gostermekten kaginmayan hakemler lehine istatistiki
olarak anlamli diizeyde farkli oldugu goriilmektedir.

Arastirmada kadimn ve erkek futbol hakemlerinin is doyum diizeyleri,
hakemlerin kendi yasamlar1 lizerinde kontrol sahibi hissedip hissetmedik-
lerine gore, tek yonlii anova teknigi ile analiz edilmis, analiz sonuglar1 Tab-
lo.6 da verilmistir.

6.Futbol Hakemlerinin Kendi Yasamlar1 Uzerinde Kontrol Sahibi Hissedip

ssetmediklerine Gore is Doyumu Diizeyleri

i
TR is doyumu Yasami Uzerinde Kontrol Sahibi N X Ss F p
Hissetmeme Durumu

1 Hig¢ tanimlamiyor 30 3,94 34

Igsel 2 Biraz tanimliyor 5 4,03 ,70 434 02
3 Ust diizey tanimliyor 6 2,76 ,00
1  Hig tanimlamiyor 30 3,78 37

Dissal 2 Biraz tanimliyor 5 3,57 42 1,05 35
3 Ust diizey tanimliyor 6 3,42 ,00
1 Hig¢ tanimlamiyor 140 4,13 ,36

Icsel 2 Biraz tammmliyor 10 3,76 24 5,07 00
3 Ust diizey tanimliyor 12 401 34

[Erkek .

1 Hi¢ tanimlamiyor 140 391 .55

Dissal 2  Biraz tanimliyor 10 3,54 37 263 07
3 Ust diizey tanimliyor 12 3,65 21

P<.05

Tablo.6 incelendiginde hem kadin hem de erkek futbol hakemlerinde
6l¢cegin igsel is doyumu alt boyutundaki puan ortalamalarinin, kendi yasa-
mi lizerinde kontrol sahibi hissetmeyen hakemler aleyhine istatistiki olarak
anlamli diizeyde farkli oldugu goriilmektedir.

Arastirmada kadin ve erkek futbol hakemlerinin is doyum diizeyleri,
hakemlerin zorluklar karsisinda kendilerini ne kadar dayanikl gordiikleri-
ne gore tek yonli anova teknigi ile analiz edilmis, analiz sonuglar1 Tablo.7
de verilmistir.

Tablo.7. Futbol Hakemlerinin Zorluklar Karsisinda Kendilerini Ne Kadar Dayamkh

Gordiiklerine Gore is Doyumu Diizeyleri

Cinsiyet Is doyumu Zorluklar Karsisinda Diisiik n x Ss F P
Dayaniklilik Algist

1 Hig tanimlamiyor 30 3,95 )34

igsel 2 Biraz tanmimliyor 5 3,17 ,64 9,13 ,00
3 Ust diizey tanimliyor 5 253 ,00
1 Hig tanimlamiyor 30 3,77 .36

Dissal 2 Biraz tanimliyor 5 333 43 209 ,13
3 Ust diizey tammliyor 5 3,15 20
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1 Hig tanimlamiyor 140 4,11 37

fgsel 2 Biraz tanimliyor 10 397 23 89 .41
3 Ust diizey tanimliyor 12 3,84 34
1 Hig¢ tanimlamiyor 140 3,89 .54

Dissal 2 Biraz tanimliyor 10 3,67 ,59 1,42 )24
3 Ust diizey tammliyor 12 328 34

P<.05

Tablo.7 incelendiginde kadin futbol hakemlerinin dl¢egin icsel is do-
yumu alt boyutundaki puan ortalamalarinin, zorluklar karsisinda kendini
dayanikli olarak algilayan hakemler lehine istatistiki olarak anlamli diizey-
de farkli oldugu goriilmektedir.

Arastirmada kadimn ve erkek futbol hakemlerinin is doyum diizeyleri,
hakemlerin olumsuz yasam kosullari ile bas edebilme becerisine iliskin
algisina gore, tek yonlii anova teknigi ile analiz edilmis, analiz sonuglar1
Tablo.8 de verilmistir.

Tablo.8. Futbol Hakemlerin Olumsuz Yasam Kosullari ile Bas Edebilme Konusunda Kendilerini

Nasil Aloidiklarina Gore Is Dovumu Diizevleri
is doyumu Hakemlerin Olumsuz Yasam Kosullari ile n X Ss IF P
Bas Edebilme Becerisine Iligkin Algisi
1 Hig tanimlamiyor 9 397 )9
Igsel 2 Biraz tanimliyor 7 3,83 21 19 ,82
3 Ust diizey tanimliyor 25 3,94 42
1 Hig tanimlamiyor 9 3,52 ,50
Digsal 2 Biraz tanimliyor 7 3,69 ,09 72 ,49
3 Ust diizey tanimliyor 25 3,78 ,39
1 Hig tanimlamiyor 9 3,74 48
igsel 2 Biraz tamimliyor 33 388 .23 10 ,00
3 Ust diizey tamimliyor 120 4,16 37
1 Hig¢ tanimlamiyor 9 3,52 ,08
Dissal 2 Biraz tanimliyor 33 3,64 45 5,03 ,00
3 Ust diizey tanimliyor 120 3,95 )55

P<.05

Tablo.8 incelendiginde erkek futbol hakemlerinin 6lgegin hem igsel
hem de dissal i3 doyumu alt boyutundaki puan ortalamalarinin, olumsuz
yasam kosullari ile bas edebilme becerisine iliskin algis1 yiiksek olan ha-
kemler lehine istatistiki olarak anlamli diizeyde farkli oldugu goriilmekte-
dir.

Arastirmada kadin ve erkek futbol hakemlerinin is doyum diizeyleri,
hakemlerin zorluklarla miicadele konusunda kendine giiven duyma duru-
muna gore, tek yonlii anova teknigi ile analiz edilmis, analiz sonuglar1 Tab-
10.9 da verilmistir.
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Tablo.9. Futbol Hakemlerinin Zorluklarla Miicadele Konusunda Kendine Giiven Duyma

Durumuna Gére is Doyumu Diizeyleri
Is doyumu Kendine Giiven Duyma n X Ss F p

1 Hig tanimlamiyor 11 3,97 97

Icsel 2 Biraz tanimliyor 9 3.59 ,40 3,81 ,03
3 Ust diizey tanimliyor 21 4,02 33

[Kadin .

1 Hig tanimlamiyor 11 3,52 ,59

Digsal 2 Biraz tamimhiyor 9 3,58 31 1,99 15
3 Ust diizey tammliyor 21 382 .36
1 Hig tanimlamiyor 10 3.25 23

Icsel 2 Biraz tanimlyor 32 3,84 27 2299 00
3 Ust diizey tammliyor 120 4,16 35
1 Hig tanimlamiyor 10 3,40 ,04

Dissal 2 Biraz tanimliyor 32 3,69 41 4,93 ,02
3 Ust diizey tanimliyor 120 3,92 ,56

P<.05

Tablo.9 incelendiginde kadin futbol hakemlerinin 6lgegin igsel doyum
alt boyunda; erkek futbol hakemlerinin ise 6l¢gegin hem igsel hem de dis-
sal is doyumu alt boyutundaki puan ortalamalar1 arasinda, kendine yiiksek
diizeyde gliven duyan hakemler lehine istatistiki olarak anlamli diizeyde
farkli oldugu goriilmektedir.

Aragtirmada kadin ve erkek futbol hakemlerinin is doyum diizeyle-
ri, hakemlerin sorumluluk tistlenme konusundaki zorluk algisina gore, tek
yonlii anova teknigi ile analiz edilmis, analiz sonuglar1 Tablo.10 da veril-
mistir.

Tablo.10. Futbol Hakemlerinin Sorumluluk Ustlenme Konusundaki Zorluk Algisi Durumuna
Doyumu Diizeyleri

AT is doyumu Sorumluluk Ustlenme Konusundaki
Zorluk Algist

1 Hig¢ tanimlamiyor 25 395 )35

Tesel 2 Biraz tanimliyor 10 3,56 ,62 1,14 ,32
3 Ust diizey tanimliyor 6 394 87
1  Hic tanimlamiyor 25 3,77 37

Dassal 2 Biraz tanimliyor 10 3,52 )57 .59 55
3 Ust diizey tanimliyor 6 3,71 )28
1  Hic tanimlamiyor 145 4,12 ,36

igsel 2 Biraz tanimliyor 10 3,72 ,16 4,80 ,00
3 Ust diizey tanimliyor 7 4,03 .16

Erkek -

1 Hic tanimlamiyor 145 3,89 ,54

Digsal 2 Biraz tammliyor 10 3,76 38 2,92 ,05
3 Ust diizey tamimliyor 7 3,00 ,00

P<.05
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Tablo.10 incelendiginde erkek futbol hakemlerinin 6lgegin hem igsel
hem de dissal is doyumu alt boyutundaki puan ortalamalarinin, sorumluluk
almaktan kaginmayan hakemler lehine istatistiki olarak anlamli diizeyde
farkli oldugu goriilmektedir.

Aragtirmada kadin ve erkek futbol hakemlerinin is doyum diizeyleri,
hakemlerin zor sartlarda kendini iyilestirme yetisine sahip olma durumuna
gore, tek yonlii anova teknigi ile analiz edilmis, analiz sonuglar1 Tablo.11
de verilmistir.

Tablo.11. Futbol Hakemlerinin Zor Sartlarda Kendini Tyilestirme Yetisine Sahip Olma)

Durumuna Gére s Doyumu Diizeyleri

1$ doyumu  Zor Sartlarda Kendini Iyilestirme Yetisine n  x  ss E p
Sahip Olma Durumu
1  Hig¢ tanimlamiyor 7 397 97
Igsel 2 Biraz tamimliyor 10 3,71 ,17 .54 ,58
3 Ust diizey tanimliyor 24 395 40
1 Hig tanimlamiyor 6 3,52 ,59
Digsal 2 Biraz tamimliyor 10 3,53 26 1,43 25
3 Ust diizey tanimliyor 24 3,79 36
1 Hig¢ tanimlamiyor 8 3,73 38
Icsel 2 Biraz tanimliyor 34 3,83 21 15,79 ,00
3 Ust diizey tanimliyor 120 4,18 ,36
1 Hig¢ tanimlamiyor 8 3,00 ,60
Digsal 2 Biraz tanimliyor 34 3,50 43 16,12 ,00
3 Ust diizey tanimliyor 120 3,99 ,51

P<.05

Tablo.11 incelendiginde erkek futbol hakemlerinin 6lgegin hem igsel
hem de digsal iy doyumu alt boyutundaki puan ortalamalarinin, zor sart-
larda kendini iyilestirme yetisine sahip hakemler lehine istatistiki olarak
anlaml diizeyde farkli oldugu goriilmektedir.

Aragtirmada kadin ve erkek futbol hakemlerinin is doyum diizeyle-
ri, hakemlerin hedefine ulagmak i¢in kendini motive edebilme durumuna
gore, tek yonlii anova teknigi ile analiz edilmis, analiz sonuglar1 Tablo.12
de verilmistir.

Tablo.12. Futbol Hakemlerinin Hedeflerine Ulasmak i¢in Kendini Motive Edebilme

Durumuna Gore is Doyumu Diizeyleri

15 gy Hedefine Ulagmak I¢in Kendini 0 X s F e

Motive Edebilme Durumu

1 Hig¢ tamimlamiyor 7 3,97 97

Igsel 2 Biraz tanimliyor 9 348 41 542 ,00
3 Ust diizey tanimlyor 25 4,02 31
1 Hig¢ tanimlamiyor 7 3,52 ,59

Dissal 2 Biraz tammliyor 9 3,59 39 1,52 23
3 Ust diizey tanimliyor 25 380 34
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1 Hig¢ tanimlamiyor 8 4,00 ,10

1(}sel 2 Biraz tamimliyor 26 3,74 21 18,18 ,00
3 Ust diizey tammliyor 128 4,17 35
1 Hig¢ tamimlamiyor 8 2,57 ,10

Digsal 2 Biraz tanimliyor 26 3,55 40 9,67 ,00
3 Ust diizey tanimlyor 128 395 53

P<.05

Tablo.12 incelendiginde kadin futbol hakemlerinin dl¢egin igsel is do-
yumu alt boyunda; erkek futbol hakemlerinin ise 6l¢egin hem icsel hem
de digsal is doyumu alt boyutundaki puan ortalamalar1 arasinda, hedefine
ulasmak i¢in kendini motive edebilen hakemler Iehine istatistiki olarak an-
lamli diizeyde farkli oldugu goriilmektedir.

Arastirmada kadin ve erkek futbol hakemlerinin is doyum diizeyleri,
hakemlerin inandiklar1 i¢in sonuna kadar miicadele etme algisina gore, tek
yonlii anova teknigi ile analiz edilmis, analiz sonuglar1 Tablo.13 de veril-
mistir.

Tablo.13. Futbol Hakemlerinin inandiklan i¢cin Sonuna Kadar Miicadele Etme Algilarina Gore

15 doyumu 1nz:nd1klar1 Igin Sonuna Kadar N . F .
Miicadele Etme Algis1
1 Hig¢ tanimlamiyor 9 397 97
Igsel 2 Biraz tamimliyor 12 3,56 ,38 82 .00
3 Ust diizey tanimliyor 20 4,09 26
1 Hig¢ tanimlamiyor 9 352 .59
Dissal 2 Biraz tanimliyor 12 3,58 .39 2,87 ,06
3 Ust diizey tanimliyor 20 3,85 32
1 Hig¢ tanimlamiyor 16 3,21 24
icsel 2 Biraz tamimliyor 26 3,775 20 34,13 ,00
3 Ust diizey tanimliyor 120 4,17 35
1 Hig¢ tanimlamiyor 16 3,13 21
Dissal 2 Biraz tanimliyor 26 3,43 42 23,16 ,00
3 Ust diizey tamimliyor 120 3,96 .52

P<.05

Tablo.13 incelendiginde hem kadin hem de erkek futbol hakemlerinde
Olcegin iki alt boyutundaki iy doyumu puan ortalamalarinin, inandiklari
i¢in sonuna kadar miicadele edebilen hakemler lchine istatistiki olarak an-
lamli diizeyde farkli oldugu goriilmektedir.
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SONUC ve TARTISMA

Futbol oyunu, futbolcular i¢in yogun miicadele iceren bir spor dalidir
ve bu sporda basarili olabilmek i¢in saha igerisinde pek ¢ok unsurla mii-
cadele edilebilme yetisine sahip olmak son derece dnemlidir. Ayn1 sekil-
de futbol miisabakalarini yonetmekle gorevli futbol hakemlerinin de hem
saha igerisinde hem de saha disinda pek ¢ok unsurla miicadele edebilmesi,
basaril1 bir performans sergilemeleri i¢in vazgecilmez bir gerekliliktir. Fut-
bol hakemlerinin, saha i¢i ve saha digindaki ¢esitli durumlarla miicadele
edebilme becerisi ne kadar ytiksekse, gorev aldiklar1 miisabakalardaki ba-
sar1 diizeyleri de o derece yiiksek olacaktir.

Futbol hakemlerinin saha ici ve saha disarisinda karsilastiklar1 zorluk-
larla miicadele etme istegi ve bu konudaki kararlilig1 onlarin is doyum dii-
zeyleriyle yakindan ilgilidir. Yaptiklar1 gérev neticesinde i¢sel olarak; yo-
neticileri konumundaki il hakem kurullarinin, gézlemei hocalariin adil ve
tarafsiz yaklasimlar1 sonucunda da dissal olarak is doyumu saglayan futbol
hakemleri, miisabakalarinda daha bagarili yonetim sergileyebileceklerdir.

Yapilan arastirmalar, is doyumu ile is performansi arasinda pozitif
yonlii iliski oldugunu géstermektedir (Stephan, 2005). Is doyumunun, is
performansi tizerinde olumlu etkisinin olduguna yonelik bulgular ortaya
konmustur (Fried ve ark, 2008). Bunun yaninda is doyumsuzlugu ise ise
karsi isteksizlik, yapilan ige tam olarak konsantre olamama, performansini
tam olarak gdsterememe gibi sonuglara neden olmakta bu da yapilan igin
veriminin diismesine sebep olmaktadir (Senturan ve Kamitoglu, 2007).

Is doyumu, yapilan is her ne olursa olsun o iste basar1 saglayabilmek
ve verimli olabilmek icin olduk¢a 6nemli bir kavramdir. Her meslekte ol-
dugu gibi futbol hakemlerinden de beklenen, zorlu miisabaka kosullarinda
basarili miisabaka yonetmeleridir ve basarili bir miisabaka yonetebilme-
leri yaptiklar isten aldiklari hazla, mutlulukla yani is doyum diizeyleriy-
le yakin iliskilidir. Buradan hareketle; hakemlerin is doyum diizeylerinin
yliksek tutulmasi, onlarin performanslarina olumlu yonde katki saglaya-
bilecek, bu da miisabaka yonetimlerindeki basarilarini arttirabilecektir.
Bununla birlikte, hakemlerin yaptiklar1 isten sagladiklari doyumun artti-
rilmasi ile zorlu miisabaka kosullarinda bile miicadeleden vazge¢meden,
yilmadan gorevlerine konsantre olabilecekleri, performanslarin arttirabi-
lecekleri, bunun sonucunda saha igerisinde ¢cok daha basarili bir yonetim
sergilemelerinin miimkiin olacag diistiniilmektedir.

Arastirmada genel olarak kendisini daha fazla miicadeleci davraniga
sahip olarak tamimlayan futbol hakemlerinin, tanimlamayanlara gére daha
yiiksek is doyumu diizeyine sahip oldugu gézlenmistir. Kadin futbol ha-
kemlerinin, erkek hakemlere gére miicadeleci davranis bigimi bakimindan
is doyumu diizeylerinin daha disiik oldugu goriilmiistiir.
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Aragtirma sonucunda, miicadele etme becerisi daha yiiksek olan ha-
kemlerin daha yliksek is doyumu ortalamasina sahip oldugu bulgusundan
hareketle; hakemlerin is doyum diizeyini disiiren ¢alisma kosullarinin ve
diger belirleyici unsurlarin miimkiin oldugunca ortadan kaldirilarak, is do-
yum diizeylerini arttiracak ¢aligma kosullarinin ve ortamlarinin saglanmasi
ile, hakemlerin saha igerisinde ¢ok daha miicadeleci davraniglar sergileye-
bilecekleri sdylenebilir.



52 + Ozdemir Nurgiil, Aksoy Ulas

KAYNAKLAR

Akinci, Z. (2002). Turizm sektoriinde isgéren is tatminini etkileyen faktorler:
bes yildizli konaklama isletmelerinde bir uygulama. Akdeniz Universitesi
Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi. 2(4), 1-25.

Aksoy, U. (2019), Farkl1 Klasmanlarda Gérev Yapan Futbol Hakemlerinin ileti-
sim Becerileri ve Ozgiiven Diizeylerinin Cesitli Degiskenlere Gore Ince-
lenmesi (Aydin ili Ornegi). Yiiksek Lisans Tezi. Aydin Adnan Menderes
Universitesi, Saglhk Bilimleri Enstitiisii. Aydin

Fried, Y., Shirom, A., Gilboa, S., & Cooper, C. L. (2008). The mediating effects
of job satisfaction and propensity to leave on role stress-job performance
relationships: Combining meta-analysis and structural equation modeling.
International Journal of Stress Management, 15(4), 305-328.

Giiney, S. (2015). Yonetim ve Organizasyon, Nobel Yayin Dagitim, Ankara.

Lal, K. (2014). Hemsirelerde tiikenmislik ve is doyumu (Aksaray ve Ortakdy
Devlet Hastanesi Hemsireleri Ornegi). Yiiksek Lisans Tezi. Beykent Uni-
versitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii. Istanbul.

Mete, M., Karahan, M. (2014). Calisanlarin is tatminine etki eden faktorlerin
belirlenmesine yonelik bir ¢alisma: tekstil sektoriinde bir isletme 6rnegi.
Cumhuriyet Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Dergisi, 15 (2), 15-32.

Ogmen, E. (2019). Orgiitsel adalet, is doyumu ve hemsgirelik. (Yiiksek Lisans
Tezi). Beykent Universitesi Sosyal Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Ozaydm, M.M., Ozdemir, O. (2014). “Calisanlarin Bireysel Ozelliklerinin s Tat-
mini Uzerindeki Etkileri: Bir Kamu Bankas1 Ornegi”. isletme Arastirma-
lar1 Dergisi, 6(1), 251-281.

Stephen P. (2005)Robbins, Organizational Behavior, 11. baski.

Senturan §. ve Kamitoglu Z. (2007). Yonetsel Etkinligin Artirilmasinda Gidi-
lenmenin Rolii, Istanbul: Beta Yayinlari

Thiagaraj, D., Thangaswamy, A. (2017). “Theoretical concept of job satisfaction
— A study”. International Journal of Research Granthaalayah, 5(6), 464-
470.

internet Erisim

https://sozluk.gov.tr/ “Doyum tanim1” (Erigim Tarihi:12.10.2021).



YUKSEK SIDDETLI INTERVAL
ANTRENMANLARA YONELIK LITERATUR
REHBERI: BIR BIBLIYOMETRIK CALISMA

Hiiseyin Sahin UYSAL'
Sezgin KORKMAZ?

1 Ars. Gor. Hiiseyin Sahin UYSAL, Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi, hsuysal@mehmetakif.edu.tr, ORCID: 0000-0002-3595-8812

2 Dr. Sezgin KORKMAZ, Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,
skorkmaz@mehmetakif.edu.tr, ORCID: 0000-0002-2001-2741



54 - Hiiseyin Sahin Uysal, Sezgin Korkmaz

GIRIS

Antrenman; belirli araliklarda gergeklestirilen, organizma {izerine
cesitli yiiklenmeleri iceren ve sporcu performansini artirmay hedefleyen
etkinlikler biitiiniidiir (Diindar, 2012, s.3). Antrenmanin birgok bileseni
olmas1 ve her bireyin performansini artirmak icin bireysel hazirliga ih-
tiyag duymasi nedeniyle antrenman yontemleri de gelistirilmek istenen
biyomotor parametreye gore ¢esitlilik gdstermektedir. Bu ¢esitlilik igeri-
sinde arastirmacilar tarafindan ilgi goren, antrendrler tarafindan ise sik-
ca tercih edilen antrenman yontemlerinden birisi yiiksek siddetli interval
antrenmanlardir. Yiiksek siddetli interval antrenmanlar literatiirde “HIIT
antrenmani” terimiyle de ifade edilirken, farkli yogunluktaki egzersiz pe-
riyodlarinin statik ve dinamik dinlemeler ile birlestirilmesi olarak tanim-
lanmaktadir (Billat, 2001a).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin tarihi 20. yiizyilin baslan-
gicina dayanmasina ragmen bu alanda yapilan ¢alismalar son zamanlar-
da artis gostermektedir (Gray ve ark., 2016; Petré ve ark., 2018; Ramos
ve ark., 2015; Tabata, 2019). ilk olarak Coe (2013) tarafindan uygulanan
yiiksek siddetli interval antrenman, daha sonra Japon spor bilimci Izumi
Tabata’ nin katkilaryla gelistirilmistir (Tabata ve ark., 1996). ilerleyen
yillarda farkli aragtirmacilarin bu antrenman yontemi tizerine gelistirdigi
protokoller ile yiiksek siddetli interval antrenmanlar farkli hedefler ile uy-
gulanmaya baglanmistir. Bu uygulamalar icerisinde 20 saniyelik yiliksek
siddetli aktivite ile 10 saniyelik dinlenmeyi igeren intervaller “Tabata Pro-
tokolii” olarak; 200 metre mesafedeki kosular ile 30 saniyelik dinlenmele-
ri iceren intervaller “Coe Protokolii” olarak; 60 saniyelik yliksek siddetli
aktiviteler ile 75 saniyelik dinlenmeleri iceren intervaller ise “Gibala Pro-
tokolli” olarak dayaniklilik performansini artirmak i¢in tercih edilmistir
(Coe, 2013, s-38-39; Little, 2009; Tabata ve ark., 1996).

Yiiksek siddetli interval antrenmanlarin farkli formlarda uygulana-
bilmesi gerek sporcular gerekse rekreatif diizeyde aktif popiilasyon ara-
sinda bu antrenman ydnteminin yayginlasmasina olanak saglamaktadir
(Buchheit ve Laursen, 2013; Foster ve ark., 2015). Nitekim farkli popiilas-
yonlar arasinda sikga tercih edilen bu antrenman yontemi, “Saglik ve Fit-
ness Trend Egzersiz Modelleri” arasinda giyilebilir teknolojilerden sonra
ikinci en gozde egzersiz modeli olarak belirtilmektedir (Thompson, 2019).
Baglangicta dayaniklilik performansini artirmak igin gelistirilen ve spor
bilimi alaninda arastirma konusu olan yiiksek siddetli interval antrenman-
lar, gliniimiizde beslenme ve diyetetik, rehabilitasyon ve molekiiler biyolo-
ji gibi farkli disiplinler arasinda da arastirma konusu olmaktadir (Nugent
ve ark, 2018; Motta ve ark., 2019; Wehmeier ve ark., 2020). Yiiksek siddetli
interval antrenmana yonelik arastirma kapsaminin artmasi nedeniyle spor
bilimleri alaninda gergeklestirilen arastirmalara ve ilgili konu tizerindeki
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glincel problem durumlarina ulagsmak zor hale gelmektedir. Bu durum,
konu iizerine aragtirma ger¢eklestirecek arastirmacilarin ¢alisma kalitele-
rini diislirebilecegi gibi zaman kaybina da neden olabilir.

Bu nedenle ¢alismanin amaci, spor bilimleri alaninda yiiksek siddetli
interval antrenman ile ilgili arastirma gerceklestirecek arastirmacilar igin
konu alanina yonelik yol gosterici bilgiler sunmaktir. Bu kapsamda, konu
alanina iligskin en yaygin dergiler, anahtar kelimeler, temel kaynaklar, en
sik arastirma yapan aragtirmacilar gibi ¢esitli sorulara yanit bulmasi nede-
niyle, ¢alisma ilgili konu adina 6nem tagimaktadir.

YONTEM

Bu ¢alismanin yontemini nicel arastirma yontemlerinden bibliyomet-
rik analiz teknigi olusturmaktadir (Kirpik ve Dénbak, 2021). Icerik ana-
lizi olarak da ifade edilen bibliyometrik analiz, matematiksel veya ista-
tistiksel yontemlerle yayinlanan bilimsel arastirmalarin degerlendirilmesi
seklinde agiklanmaktadir (Chen, Dubin ve Kim, 2014; Kirpik ve Donbak,
2021). Meta analiz ve sistematik derleme ile birlikte farkli derleme tipleri
icerisinde degerlendirilen bibliyometrik analizler ile konu alanina iligkin
performans analizi, network analizi ve bilim haritasi analizleri yapilabil-
mektedir (Donthu ve ark., 2021).

Arastirma Grubu (Evren-(")rneklem)

Calismanin evrenini yiiksek siddetli interval antrenmanlara iligkin
gercgeklestirilen arastirmalarin olusturdugu kabul edilmistir. Bununla bir-
likte galismanin 6rneklemi igin bazi dahil etme kriterlerine yer verilmis-
tir. Bu kriterlere gére Web of Science veri tabaninda taranan, spor bilimle-
ri alanin1 kapsayan, ingilizce yazim dili ile olusturulan, SSCI, ESCI veya
SCi-Expanded indekslerinden herhangi birinde taranan arastirma maka-
leleri ¢alisma 6rneklemi i¢in uygun goriilmistiir. Belirtilen kriterlere uy-
gun oldugu belirlenen 2311 arastirma makalesi ¢aligmanin drneklemini
olusturmustur.

Veri Toplama Araglari

Bu arastirmada SSCI, SCI ve ESCI gibi indekslerde taranan arastir-
malar incelenmek istendigi i¢in veri toplama araci olarak Web Of Science
veri tabani tercih edilmistir. Yiiksek siddetli interval antrenmanlara yo-
nelik arastirmalar ilgili veri tabanindan g¢ekilerek amaca uygun olmayan
arastirmalarin kontrolil i¢in bir otomasyon araci olan Rayyan kullanilmis-
tir (Ouzzani ve ark., 2016).

Verilerin Toplanmasi/islem Yolu

Arastirmaya baslamadan 6nce yiiksek siddetli interval antrenmanla-
rin Web Of Science veri tabaninda taranmasi i¢in antrenman yontemine
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yonelik anahtar kelimeler sistematik derlemeler ve uzman goriisleri ara-
ciligiyla tespit edilmistir. Bu kapsamda veri tabaninda takip eden anahtar
kelimeler ile literatiir taramas1 gerceklestirilmistir: “high intensity inter-
val training” OR “high intensity interval exercise” OR “HIIT training”
OR “interval exercise”. Belirlenen anahtar kelimeler ile tarama gergekles-
tirilmis olup, bu tarama sonucunda 6915 arastirmaya erigilmistir. Arastir-
manin dahil etme kriterleri veri tabani iizerinde uygulandiktan sonra ise
2311 arastirma ile ¢aligma gergeklestirilmistir. Arastirma sec¢im siirecine
iliskin detayl bilgiye asagida yer alan PRISMA akis diyagrami iizerinde
yer verilmistir (Moher ve ark., 2009);

Web Of Science veri tabant arastirmast yoluyla
belirlenen makaleler (n =6915)

|

Gorintilenen makaleler Dislanan makaleler
(n=6915) > (n = 4604)

)

Uygunluk igin degerlendirilen tam metin
makaleler (n=2311)

Nitelik sentezinde dzhil edilen ve uvgunluk igin

degerlendirilen tam metin makaleler
(Biblivometrik Analiz) (n =2311)

Belirleme

Giriintiilleme

[ Dahi EﬂﬂmJ [ Uygualuk }

Verilerin Analizi

Bu aragtirmanin istatiksel analizleri i¢in R (Ver. 4.1.0) yazilim prog-
rami1 kullanilmistir. R programi farkli paketler ile islev gostermekte olup,
bu bibliyometrik analiz i¢in bibliometrix paketi tercih edilmistir (Aria ve
Cuccurullo, 2017). Bibliometrix paketi ile konu alanina iligkin literatiir
haritasi ¢ikarmak i¢in yayin, arastirmaci, lilke ve dergi gibi ¢esitli degis-
kenlere iliskin analizler uygulanmistir.

BULGULAR
HIIT Antrenmam Arastirmalarinda Bilimsel Uretkenlige Yone-

lik Bulgular

Tablo 1. HIIT Antrenman: Arastirmalarina Yonelik Temel Bilgiler

Veriler Hakkinda Temel Bilgiler Sonug¢lar
Zaman Aralig1 1984-2021

Kaynaklar (Dergiler, Kitaplar vb.) 95
Dokiimanlar 2311
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Dokiiman bagina ortalama atif 23,02
Dokiiman bagina yillik ortalama alint1 say1s1 2,478
Kaynaklar 46392
Dokiiman Tipleri

Makaleler 2258
Makaleler; Erken erisim 32
Makaleler; Konferans Bildirisi 20
Makaleler; Geri ¢ekilen 1
Yazarlar

Yazarlar 8180
Yazar Gortiniimleri 11368
Tek yazarl belgelerin yazarlari 43
Cok yazarli belgelerin yazarlari 8138
Yazarlarin s birligi

Tek yazarli belgeler 43
Yazar basina dokiiman 0,283
Dokiiman bagina yazar 3,54
Dokiiman basina ortak yazarlar 4,92
Is birligi Endeksi 3,59

HIIT antrenmanlarina yonelik temel bilgiler incelendiginde; bu konu
lizerine yapilan ¢aligsmalarin 35 yildan uzun bir siiredir devam ettigi go-
riilmektedir. Bununla birlikte 95 farkli yayim kaynaginin HIIiT antren-
manlarina yer verdigi, i¢ farkli indekste taranan 2311 arastirmanin ise
makale basina yillik ortalama atif oraninin 23 oldugu saptanmistir. Temel
bilgilerin igerisinde yer alan yazarlar boliimiinde HIi T antrenmani {izerine
yapilan ¢aligmalarin biiyiik ¢ogunlugunun ¢oklu yazarlar ile gerceklesti-
rildigi, bu oranin ise makale basina 4 arastirmact oldugu yapilan analiz
sonucunda tespit edilmistir (Tablo 1).
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Sekil 2. HIIT antrenmam arastirmalarinin yillik bilimsel iiretim oranlart

HIIT antrenmanlarina yonelik indeksli dergilerde yayimlanan ilk
arastirmalarin 1984 yilina dayandigi, bu tarihten itibaren yillik tiretim
oraninin yapilan analiz sonucunda %16,35 ile bliylimeye devam ettigi an-
lasilmistir. Bununla birlikte konu alanina yonelik yapilan arastirmalarin
2018-2020 tarih araliginda en yiiksek seviyeye ulastig1 belirlenmistir (Se-

kil 2).
HIIT Antrenmanina Iliskin Arastirma Yapan Arastirmacilara Yonelik
Bulgular
ASTORINO TA- o@D <
GURD BI- oo @RS -8
LITTLE JP- e co® S
LAURSEN PB- Beece SGBe o o o oo
RAMIREZ-CAMPILLO R- -
BUCHHEIT M- .- ——
FRANCHINI E- . - = SelEee=-
HAZELL T3- ® — e
STOUT JR- - S o= .
HAWLEY JA- = s - - - o oo «
2 2 R RRRRRKRRRRRK

Sekil 3. HIIT antrenmanina yonelik en ¢ok arastirma yapan arastirmacilarin
listesi
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ASTORING TA
LITTLE JP
GURD B

LAURSEN PB

RAMIREZ-CAMPILLO R
BUCHHEIT M
FRANCHIMI E

HAZELL T]
STOUT JR
HAWLEY JA

Sekil 4. HIIT antrenmanina yonelik arastirma yapan arastirmacilarin zaman
icindeki tiretim degerleri

HIIT antrenmanlarina yénelik arastirma yapan arastirmacilar deger-
lendirildiginde; en ¢ok arastirmayi yapan arastirmacinin Todd Astorino
oldugu belirlenmistir. En ¢ok iiretkenlige karsilik zaman i¢indeki tiretken-
lik degerlendirildiginde, baz1 yazarlarin sik aragtirma yapmasina karsilik
son yillarda bu konuya iliskin bir yayim yapmadig: sekil 3’deki kiirelerin
biiytikliiklerine dayanarak ifade edilebilir. Bununla birlikte Todd Astori-
no, Brendon Gurd, Ramirez Campillo, Emerson Franchini ve John Hawley
gibi yazarlarin 2021 yilinda HIiT antrenmanina yonelik arastirma yaptig1
yapilan analiz ile belirlenmistir.

GIBALA MJ

LAURSEN PB
LITTLE JP
JUNG ME

TARNOPOLSKY MA

ASTORINO TA

FOSTER C

GILLEN 1B

PERCIVAL A

PUNTHAKEE 7

Sekil 5. Yerel seviyede en ¢ok alinti yapilan yazarlarin listesi

En ¢ok alint1 yapilan yazarlar degerlendirildiginde; Martin Gibala,
Paul Laursen ve Jonathan Little gibi yazarlarin HIIT antrenmani iizerine
yon verecek arastirmalar yaptiklar1 goriilmektedir (Gibala, 2007; Little,
2009; Laursen, 2010). Bu nedenle HIIT antrenman iizerine gerceklestiri-
len aragtirmalarin biiyiik cogunlugunda bu yazarlarin eserlerine yer veril-
digi yapilan analizler ile anlagilmaktadir (Sekil 4).
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Tablo 2. HIIT Antrenman: Uzerine Yayin Yapan En Etkili 10 Arastirmacinin

Listesi
Yazarlar H G .M Toplam Yaymn Yaymnlarina
_  Indeks Indeks Indeks Atif  Sayis1 Baslama Zamam

fAUCHHEIT 13 15 0,722 788 16 2004
HAWLEY 13 13 0,5 1181 14 1996

JA

LAURSEN 13 17 0,65 1140 18 2002

PB

EHAMARI 12 13 0,8 1144 13 2007
DUPONT G 12 13 0,6 858 13 2002
GIBALAM] 12 12 0,923 1538 12 2009
?ELGERUD 12 14 0,6 1483 14 2002

HOFF J 12 12 0,6 1439 12 2002
LITTLE JP 12 18 1 1391 19 2010
WISLOFFU 12 12 0,6 921 12 2002

HIIT antrenman {izerine arastirma gergeklestirmis en etkili arastir-
macilar incelendiginde; en yiiksek H indekse sahip aragtirmacilarin Mar-
tin Buchheit, Paul Laursen ve John Hawley oldugu; en yiiksek G ve M
indekse sahip arastirmacinin ise Jonathan Little oldugu tespit edilmistir.
En etkili 10 arastirmaci igerisinde en ¢ok atif alan arastirmacinin Martin
Gibala oldugu ve bu konu iizerinde en eski ve etkili yayinlarin John Haw-
ley’e ait oldugu yapilan analiz sonucunda ortaya ¢ikarilmistir (Tablo 2).
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Sekil 6. HIIT antrenman iizerine arastirma yapan arastirmacilara yonelik is
birligi agi

HIIT antrenmani {izerine arastirmacilarin is birligi ag1 incelendigin-
de; farkli renkte yer alan kiirelerin arastirmaci gruplarini temsil ettigi,
farkli renkteki ¢izgilerin kalinligi ve sikligi ise arastirmacilarin farkl
arastirmacilar ile is birligini temsil ettigi sdylenebilir. Elde edilen dort
farkli aragtirmact grubunun birbiriyle ig birligi igerisinde oldugu yapilan
analiz sonucunda Sekil 5* de goziikmektedir. Bunun yani sira gruplar ara-
sinda en ¢ok ig birligi yapilan aragtirmacilarin ¢izgilerin sikligina dayana-

rak Martin Gibala, Martin Buchheit ve Kirsten Burgomaster oldugu ifade
edilebilir.

buchheit m, 2009

m, 2006
bravo df, 2008

breil fa, 2010

fremsk £c20033
deightog k, 2013

2010
o
metcallegf, 2012 metcalfe rs, 2015
=t vollaard pbi, 201

gacobs [a, 2013

bartlett jd, 5012

Sekil 7. Tarihsel siireg icerisinde dogrudan alinti yapilan yazar agi haritasi

Tarihsel siire¢ igerisinde yararlanilan temel kaynaklar1 ve yazarlari
belirlemek icin yapilan yazar ag1 analizi degerlendirildiginde; LaForgia
ve Billat tarafindan yapilan arastirmalarin temel kaynaklar1 olusturdugu
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(Billat ve ark., 2000; Billat ve ark., 2001a; Billat ve ark., 2001b; Laforgia ve
ark., 1997) ve bu kaynaklarda yer alan bilgilerin 2017 yilina kadar farklh
yazarlar tarafindan kullanildig1 yapilan analiz sonucuna gore tespit edil-
mistir (Sekil 6).

Toplam  Yilbasina

Makaleler por Atf aldigr atif
FOSTER C, 2001, J STRENGTH  10.1519/00124278-200102000-

COND RES 00019 1400 66,6667
HELGERUD J, 2007, MED SCI

SPORTS EXERC 10.1249/mss.0b013¢3180304570 686 45,7333
BAILEY RC, 1995, MED SCI 10.1249/00005768-199507000- 644 23.8519
SPORTS EXERC 00012 ’
LITTLE JP, 2011, ] APPL PHYSIOL 10.1152/japplphysiol.00921.2011 436 39,6364
IMPELLIZZERI FM, 2006, INT J

SPORTS MED 10.1055/5-2005-865839 395 24,6875
RAMPININI E, 2007, J SPORTS SCI 10.1080/02640410600811858 386 25,7333
MOHR M, 2005, J SPORTS SCI 10.1080/02640410400021286 337 19,8235
FABER MJ, 2006, ARCH PHYS .

MED REHABIL 10.1016/j.apmr.2006.04.005 297 18,5625
YAMAMOTOYY, 1991, J APPL .

PHYSIOL 10.1152/jappl.1991.71.3.1136 285 9,1935
BILLAT LV, 2001, SPORTS MED 10.2165/00007256-200131010- 283 13,4762

00002

Tablo 3. HIIT Antrenmani Uzerine En Cok Atif Alan Yaywnlar ve Yazarlar

HIIT antrenmani iizerine en ¢ok atif alan yayinlar ve yazarlari de-
gerlendirildiginde; en ¢ok atif alan arastirmacinin 1400 atif ile Foster ve
arkadaslar1 oldugu, yayinin yillik ortalama 67 atif aldig1 ve Journal of
Strength and Conditioning dergisinde yayinladig tespit edilmistir (Foster
ve ark., 2001). Bununla birlikte en ¢ok atif alan yayinlara ait bilgilere tablo
3’de yer verilmistir.

HIiiT Konusuna fliskin Yayin Kabul Eden Dergilere Yonelik Bul-
gular

Tablo 4. HIIT Antrenmam Uzerine Yayin Kabul Eden Dergilerin Etki Faktorleri

Dergiler H index G Index M index ;?;;:;a Vil
MEDICINE AND SCIENCE IN SPORTS AND

EXERCISE 54 90 1,741935484 1991
EUROPEAN JOURNAL OF APPLIED

PHYSIOLOGY 43 66 1,482758621 1993
JOURNAL OF APPLIED PHYSIOLOGY 43 71 1,34375 1990

JOURNAL OF STRENGTH AND
CONDITIONING RESEARCH 43 75 1,72 1997
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INTERNATIONAL JOURNAL OF SPORTS

MEDICINE 30 55 0,882352941 1988
APPLIED PHYSIOLOGY NUTRITION AND

METABOLISM 29 45 1,8125 2006
JOURNAL OF SPORTS SCIENCES 22 51 0,666666667 1989
INTERNATIONAL JOURNAL OF SPORTS

PHYSIOLOGY AND PERFORMANCE 21 35 1,3125 2006
SCANDINAVIAN JOURNAL OF MEDICINE \&

SCIENCE IN SPORTS 20 33 0,909090909 2000
JOURNAL OF SPORTS MEDICINE AND

PHYSICAL FITNESS 18 29 0,642857143 1994

HIIT antrenmani {izerine yayin kabul eden dergilerin etki faktdrle-
11 incelendiginde; en yiiksek etki faktoriine sahip derginin Medicine and
Science in Sport and Exercise oldugu Tablo 4’ e dayanarak sdylenebilir.
Bununla birlikte liste icerisinde en gen¢ yayinci kurulus olan Applied
Physiology Nutrition and Metabolism dergisinin de kabul etmis oldugu
yayinlarla liste i¢erisine dahil olmasi yapilan analizin dikkat ¢eken bulgu-
lar1 arasinda yer almaktadir.

Tablo. 5 HIIT Antrenman: Uzerine En Cok Yayin Kabul Eden Dergilerin Listesi

. Yayinladiklar:
Dergiler Mgkale Sayist
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING RESEARCH 300
MEDICINE AND SCIENCE IN SPORTS AND EXERCISE 251
EUROPEAN JOURNAL OF APPLIED PHYSIOLOGY 242
JOURNAL OF APPLIED PHYSIOLOGY 124
INTERNATIONAL JOURNAL OF SPORTS MEDICINE 120
APPLIED PHYSIOLOGY NUTRITION AND METABOLISM 117
JOURNAL OF SPORTS MEDICINE AND PHYSICAL FITNESS 101
JOURNAL OF SPORTS SCIENCES 94
INTERNATIONAL JOURNAL OF SPORTS PHYSIOLOGY AND 90
PERFORMANCE
SCANDINAVIAN JOURNAL OF MEDICINE \& SCIENCE IN
SPORTS 66
JOURNAL OF SPORTS SCIENCE AND MEDICINE 60
EUROPEAN JOURNAL OF SPORT SCIENCE 51
JOURNAL OF SCIENCE AND MEDICINE IN SPORT 47
INTERNATIONAL JOURNAL OF SPORT NUTRITION AND
EXERCISE METABOLISM 37
JOURNAL OF HUMAN KINETICS 30
JOURNAL OF THE INTERNATIONAL SOCIETY OF SPORTS
NUTRITION 28
BIOLOGY OF SPORT 27
SPORTS 27

ARCHIVES OF PHYSICAL MEDICINE AND REHABILITATION 24
PEDIATRIC EXERCISE SCIENCE 22
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HIIT antrenmani iizerine en gok yayin kabul eden dergiler incelen-
diginde; Amerika, ingiltere ve Kanada gibi iilkelere bagli olan yayinci
gruplarinin bu konuyla iliskili arastirmalara sikca yer verdigi tablo 5’den
anlagilmaktadir. Bununla birlikte Journal of Strength and Conditioning
Research dergisi kabul ettigi 300 arastirma ile bu konu iizerine en ¢ok
yayin kabul eden yayinci kurulus olarak birinci sirada bulunmaktadir.

2010
2012
2014
2016
201¢8
2020 -

1992
2004
2006 -
200¢

1994
1996
199¢

2000
2002

Year

APPLIED PHYSIOLOGY NUTRITION AND METABOLISM EURCPEAN JOURNAL OF APPLIED PHYSICLOGY INTERNATIONAL JOURNAL OF SPORTS MEDICINE

INTERNATIONAL JOURNAL OF SPORTS PHYSIOLOGY AND PERFORMANCE

JOURNAL OF APPLIED PHYSIDLOGY ——— JOURNAL OF SPORTS MEDICINE AND PHYSICAL FITHESS

—— JOURNAL OF SPORTS SCIENCES

JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING RESEARCH

MEDICINE AND SCIENCE IN SPORTS AND EXERCISE

SCANDINAVIAN JOURNAL OF MEDICINE \& SGIENGE N SPORTS

Sekil. 8 Yillara Gore Dergilerin HIIT Antrenmant Uzerine Yayin Kabul Etme
Oranlart

Dergilerin HiIT antrenmani iizerine yayin kabul etme egilimleri in-
celendiginde; 1992 yilina kadar anlamli bir farklilik olmadig1 Sekil 8 e
dayanarak iddia edilebilir. Ancak bu yildan itibaren kabul oranlarinda
bir kirilma yasandig1 ve giinlimiize geldigimizde Journal of Strength and
Conditioning Research, Medicine and Science in Sport and Exercise ve
European Journal of Applied Physiology dergilerinin HIIT antrenmanini
iceren yayinlart daha yiiksek olasiliklarda kabul etme egiliminde oldu-
gu goriilmektedir. ifade edilen dergilerin disinda listede yer alan dergiler,
HIIT antrenmani iizerine en ¢ok yayin kabul eden 10 dergi icerisinde yer
almaktadir. Ancak giiniimiizde kabul oranlari ilk {i¢ dergiyle karsilagtiril-
diginda nispeten diisiik kalmaktadir.
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Sekil 8. Yayinct kurulus-Anahtar Kelime-Yazar Iliskisini Iceren Akis Diyagrami

Sankey diyagramina dayanarak olusturulan ii¢ boliimlii akis diyagra-
minda renk kutucuklarimin biiyiikliigii; oklarin siklig1 ve koyulugu en ¢ok
tercih edilen dergileri, anahtar kelimeleri ve bu dergi ile anahtar kelimeleri
kullanarak yayin yapan arastirmacilari ifade etmektedir. Akis diyagrami
incelendiginde; HIIT antrenmani {izerine en ¢ok yayin kabul eden dergi-
lerdeki yazar anahtar kelimelerinin “training”, “exercise”, interval”, high
intensity”, effect”, “performance”, “muscle”, responses” ve “intensity” ol-
dugu goriilmektedir (Sekil 8). Bu bilgilere ek olarak, HIIT antrenmani
lizerine en ¢ok yayin yapan ve en etkili yazarlar listesinde bulunan pek
cok arastirmacinin da bu anahtar kelimelerden en az yedi tanesini aragtir-
malarinda kullandig1 yapilan analiz ile belirlenmistir.

HiiT Antrenmanina iliskin Arastirma Konular1 ve Anahtar Ke-

limelere Yonelik Bulgular
cammresmrawru fitness

intermittent exercise
endurance training emlurance |l|ll|ll| pressure

exercise intensity -I
g HEFT0 GO njit zmimammonane
aerohic nananltu mllammallnn
aerohic exercise foothall
blood lactate Illness

athietes hhgart rate varlallllmr ohesity mmlacta

inteasity, skeletal muscle
veZmax
aginy
aerobic filne:

GVE'I“!I oxygen uplake
ohsicalaGivty a“““ ,fg(}",!",gf s
high- mlensmi ga" ratem

autonomic nervous system e gxygen GDIISIIIIIIIIII]II

sprint interval training IBSISIEIIIGB llallllllg hish-intensity imterval
high-intensity exersise gyercise training

Sekil 9. HIIT arastirmalarinda kullanilan anahtar kelimelere iliskin kelime
bulutu

Kelime bulutu, bir konu alanina iliskin anahtar kelimelerin kullanil-
ma sikligin1 kelime boyutlar1 ile bagdastiran metottur (Murathan ve ark,
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2020). Bulut igerisinde yer alan kelimelerin biiyiikligi, ilgili kelimenin
konu alaninda ne kadar siklikta kullanildigini ifade etmektedir. ~ HIIT
antrenmanini konu alan aragtirmalarin anahtar kelimeleri kelime bulutu
araciligiyla incelendiginde; bu konu iizerine en ¢ok kullanilan anahtar ke-
limenin “exercise” oldugu goriilmektedir. Bu anahtar kelimenin yani1 sira
“interval training”, “training”, “performance” gibi anahtar kelimelerinde
konu {izerine arastirma yapilirken siklikla tercih edildigi soylenebilir (Se-
kil 9).
Word Growth

Cumulate occurrences
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1995
1997
1999
2001
2009
2011
201
2015
2017
2019
2021

o
o
b}

r
FATIGUE HEART RATE HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING

CYCLING ENDURANCE EXERCISE

—— INTERVAL TRAINING

PERFORMANCE

RECOVERY TRAINING

Sekil 10. HIIT antrenman i¢in kullanilan anahtar kelimelerin yillara gére
dagilimi

HIIT antrenmani igin kullanilan anahtar kelimeler yillara gore de-
gerlendirildiginde; 1997 yilina kadar anahtar kelime se¢iminde bir egilim
olmadigi, ancak zaman iginde “exercise” kelimesinin sikga tercih edilen
bir kelime haline geldigi sekil 10’ a gore ifade edilebilir. Bununla birlikte
diger 6nemli sonug ise giiniimiizde “interval training” yerine “high-inten-
sity interval training” anahtar kelimesinin bu konu alaninda tercih edil-
mesidir. HIIT arastirmalarina iliski 6n plana gikan diger anahtar kelimeler
incelendiginde ise “fatigue”, “endurance”, “recovery” gibi sporda daya-
niklilik kavramini yansitan anahtar kelimelerin yaygin kullanimi dikkati

cekmektedir.
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Sekil 11. Yillara Gore Trend Olan HIIT Antrenmani Konular:

Yilda en az 50 kere anahtar kelime olarak kullanilmas: sart1 ile gercek-
lestirilen HIIT antrenmaninda trend konular analizi degerlendirildiginde;
2015 yilina kadar sporda dayaniklilik performansi gelisimine odaklanildi-
&1, 2016 yil1 itibariyle ise konu alaninin genisleyerek farkli poptilasyonlar
iizerinde ve kuvvet antrenmanlariyla birlikte HIIT antrenmaninin arastir-
ma konusu oldugu sekil 11’e dayanarak belirtilebilir.
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Sekil. 12 HIIT antrenmanlarina iliskin tematik harita analizi

Tematik harita, merkeziyet (centrality) ve yogunluk (density) olarak
iki eksenden meydana gelen, bir konunun 6nemini ve tarihsel siirec ige-
risindeki gelisimini ortaya koyan koordinattir (Seyhan ve Ozzeybek Tas,
2021). Dort farkli kesite boliinmiis olan bu koordinatin her bir kesiti farkl
anlamlar tasimaktadir. Bu anlamlar incelendiginde sag iist kesit iyi gelis-
mis, ilgili konu {izerinde 6nemi yiiksek ve diger kesitlerle baglanti iceri-
sinde olan kavramlari; sol iist kesit kendi igerisindeki kelimelerle iliskili,
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ancak diger kesitlerle yiiksek iliskisi bulunmayan kavramlar1 igermekte-
dir (Cobo ve ark., 2021; Nasir ve ark, 2020). Bununla birlikte sol alt kesit
yeterince gelismeyen ve diisiik merkeziyete sahip kavramlari i¢erken, sag
alt kesit yeterli gelisim gozlenmemesine ragmen ilgili konu {izerine dog-
rudan baglantili kavramlar1 ifade etmektedir (Cobo ve ark., 2021; Nasir ve
ark, 2020).

HIIT antrenmanlarina iliskin tematik harita analizi incelendiginde;
dort farklr kesitin her birinde iki farkli tema tizerinde farkli oranlarda yo-
gunlagma oldugu renk kiimelerinin biiyiikliiklerine gore ifade edilebilir.
Bunun yani sira HIIT antrenmanlariin dayaniklilik ve kuvvet perfor-
mansina etkisinin ve farkli popiilasyonlar iizerine etkisinin siklikla in-
celenerek bu konu alanina iligkin temel arastirma konularini olusturdugu
sekil 12’ye gore belirtilebilir. Diger yandan HIIT antrenmanlarinin gesitli
hormonel faaliyetlere etkisinin arastirmacilar tarafindan incelendigi, an-
cak bu kavramlarin HIIT antrenmani arastirmalarinin merkezinde bulun-
madig1 goriilmektedir (sekil 12). Tematik haritanin alt kesitleri incelendi-
ginde ise yaslanma, kan basinci, kalp atim hiz1 degiskenliginin bir temay1
olusturdugu, bu temalarin birbiriyle baglantis1 olmasina ragmen HIIT
alaninda yeterince calisilmadigi anlasilmaktadir. Sag alt kesitte yer alan
temalar gore ise yorgunluk, dinlenme, antrenman ytikii, laktat gibi cesitli
kavramlari HIIT antrenmanlarinin temel konulari ile yiiksek iliskisinin
bulundugu, ancak bu konu alaninda yeterli gelisimin heniiz saglanamadig1
analize dahil edilen 2311 arastirmaya dayanarak iddia edilebilir.

HIIT Antrenmanina iliskin Arastirma Gergeklestiren Ulkelere
Yonelik Bulgular

Sekil. 13 HIIT antrenmanina iliskin arastirma gerceklestirilen iilkelerin is birligi
agi

HIIT antrenmani iizerine arastirma gerceklestirilen iilkeler arasin-
daki is birligi ag1 degerlendirildiginde; Amerika Birlesik Devletleri’nin
basta Brezilya olmak {izere Avusturalya, Ingiltere ve Kanada gibi iilkeler
ile yogun is birligi icerisinde oldugu yapilan analize gore belirlenmistir
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(Sekil 13). Bu analiz igerisinde Tiirkiye nin is birligi yaptig: iilkeler ara-
sinda Kibris, Portekiz, irlanda, Amerika Birlesik Devletleri, Ingiltere, Cin
ve Avusturalya gibi iilkeler bulunsa da bu is birliginin orani ¢ok diisiik
diizeyde kalmaktadir.

SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismanin amact; spor bilimleri alaninda, SSCI, SCi-Expanded
ve ESCI indekslerde taranan, HIIT antrenmani iizerine gergeklestirilen
arastirmalarin bibliyometrik analizini yapmakti. Elde edilen veriler konu
alanina iligkin birgok 6nemli bilgiyi ortaya ¢ikarmistir. Nitekim ilk olarak
1984 yilinda indeksli bir dergide arastirma konusu olan HIIT antrenmanla-
rinin glinlimiizde hala giincelligini korudugunu, yiiksek atif alan bir konu
oldugunu ve farkli alanlarda biiyiiyen ilgiyle arastirildigini géstermistir.
Bu bilgilere ragmen Tiirkiye’de bu konu iizerine yeterli arastirmanin ya-
pilmadig ve farklr iilkelerle is birliginin de sinirli oldugu belirlenmistir.
HIIT antrenmani iizerine arastirma gerceklestirmek ve bu arastirmay1 da
SSCI, SCi-Expanded ve ESCI indekslerden herhangi birinde taranan der-
gilerde yayinlamak isteyen arastirmacilar takip eden Onerilere gore aras-
tirmalarini yapabilir;

* Yiiksek kaliteye sahip dergiler bu konu alanina iligskin ¢ok yazarl
arastirmalar1 daha ¢ok kabul etme egilimdedir.

* Yapilan arastirmanin orijinal makale (ya da arastirma makalesi)
olmas1 6onem tagimaktadir.

* Todd Astorino konu iizerine en ¢ok arastirma yapan arastirmact
konumundadir. Dolayisiyla tarihsel siire¢ igerisindeki arastirmalari ince-
lenebilir ve gerektigi durumlarda iletisim kurma yolu denenebilir.

e Giintimiizde Todd Astorino ve Brandon Gurd spor bilimleri ala-
ninda en ¢ok HIIT arastirmalar1 gerceklestiren yazarlar olarak dikkat
cekmektedir. Bir aragtirmaya baslamadan once yazarlarin arastirmalari
incelenebilir.

* Birgok arastirmacinin Martin Buchheit, Martin Gibala ve Kirs-
ten Burgomaster ile is birligi igerisinde oldugu saptanmistir. Bu aragtir-
macilarin yayinlar1 ile en etkili 10 arastirmaci listesinde bulunan yazar-
larin yayinlar1 HIIT antrenmani iizerine etkili bir arastirma yapmak igin
yol gosterici olabilir.

+ HIIT antrenmanina iliskin temel bilgilere ulagsmak icin LaForgia
ve Billat tarafindan yapilan arastirmalarin okumasi yapilabilir. Bununla
birlikte Foster ve arkadaslar1 tarafindan 2001 yilinda yapilan arastirma
literatiirde agik ara en ¢ok atif alan aragtirma konumundadir. Bu nedenle
ilgili kaynaktan HIIT antrenmani konusunda faydalanilabilir.
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e Journal of Strength and Conditioning Research dergisi gerek
amag ve kapsami gerekse kabul oranlarindan 6tiirii HIIT arastirmalar:
icin tercih edilebilir. Bunun yani1 sira dergi se¢iminde en ¢ok kabul alan
10 dergiden yararlanilabilir.

* Anahtar kelime se¢iminde o6zellikle exercise, high intensity in-
terval training, performance gibi kelimelerin kullanilmasi yapilan aras-
tirmanin goriiniirliigiinii artirici bir faktor olarak yazarlara avantaj sagla-
yabilir.

* Aragtirmacilar 6zgiin bir arastirma konusu bulmak i¢in olusturu-
lan tematik haritadan faydalanilabilir. Bu kapsamda yeterince arastiril-
mamis HIIT antrenmanlarinin hormonel faaliyetlere etkisi; geng, yasl,
obez, sedanter ve benzeri popiilasyonlar iizerine HIIT antrenmaninin
etkisi ve farkli kuvvet antrenmanlariyla kombine edilen HIIT antren-
maninin ¢esitli biyomotor faaliyetlere etkisi 6zgiin ve arastirilmayan bir
problem durumu olarak ele alinabilir.
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GIRIS

Diizenli olarak egzersiz yapmanin sagligi, zindeligi ve yasam kalite-
sini arttirmaya ve iyilestirmeye yardimci oldugu genel olarak kabul edil-
mektedir (Omorou vd., 2013; Arikan vd., 2020). Uygulanan kuvvet antren-
manlarimin performansi arttirmak, sakatliklar engellemek ve fiziksel geli-
simin saglayabilmesi agisindan oldukca onemlidir (Bompa, 2000). Hem
sporcular hemde sedanter bireyler kendi viicut agirliklar ile veya materyal

kullanarak fiziksel 6zelliklerini gelistirmek amaci ile farkli antrenman mo-
delleri kullanirlar.

Son dénemlerde birgok farkli spor bransinda (futbol, beyzbol, basket-
bol, hokey, doviis sanatlari, triatlon, golf, tenis, kayak, snowboard, yiiz-
me, sorf vb.) diizenli fitness egzersizi i¢in tavana ya da sabit bir noktaya
asilmig veya baglanmis ipler, kayislar, zincirler kullanilmaya baslanmigtir
(Calatayud vd., 2014). Bu araclar kullanilarak uygulanan diren¢ ¢alisma-
larina stispansiyon (astlmal1) egzersizler denir. Bu egzersizlerde en yaygin
olarak kullanilan egzersiz ekipmani da TRX (Total Body Resistance Trai-
ning) *dir (Bettendorf, 2010). ik kez 1800’lerin ortalarinda cimnastikgiler
ve trapez sanatgilarinin TRX egitimini antrenmanlarinda kullandig1 goriil-
mistiir. Eski bir ABD Donanmasi operasyon kaptani olan Randy Hetrick,
1990’larda yalnizca bir jiu jitsu kemeri ve parasiit ag1 kullanarak kendisi
ve takim arkadaslarinin fiziksel performansini zirvede tutabilme ihtiyacin-
dan yola ¢ikarak, rihtim depolari, gemi ve denizaltilar gibi kisitl alanlarda
yapilabilen TRX in ilk siiriimiinii yapmis ve daha sonraki yillarda gelistir-
mistir (Christenson, 2017). Giinlimiizde TRX, spor salonlarinda, saglik ku-
liiplerinde, kisisel egzersiz programlarinda, antrendrlerin antrenman prog-
raminda, askeri birliklerde ve hastanelerin egzersiz merkezlerinde siklikla
kullanilmaktadir (Cavlan, 2017).

Ulkemizde fonksiyonel egzersiz bandi, asili egzersiz sistemi veya
siispansiyon egzersiz sistemi olarak isimlendirilen TRX yalnizca tasina-
bilir bir ekipman parcasi gerektirerek direng antrenmanlarina benzersiz
bir yaklagim sunar. Siispansiyon ¢aligmasina katilan birey her bir egzersiz
sirasinda yercekimini ve kendi viicut agirligini kullanarak kas kuvvetini
gelistirirken giinliik yasam aktiviteleri ve sporun her alaninda gerekli olan
denge, esneklik ve govde stabilitesini gelistirmektedir (FitnessAnywhe-
re, 2010). Buna ek olarak, TRX genel zindeligi gelistirmek, siirdiirmek,
sportif performansi iyilestirmek ve bir rehabilitasyon veya yaralanmay1
onleme aract olarak ¢ok ¢esitli zindelik ihtiyaclarini karsilamak icin de
kullanilabilir. Bu antrenman metodu, bagimsiz bir egzersiz sistemi olarak
kullanilabilir veya cesitlilik eklemek ya da siradanligi 6nlemek i¢in daha
geleneksel bir antrenman programina dahil edilebilir. TRX ¢ogunlukla vii-
cut agirligi egzersizlerinin (push-up, squat, lunge, vb.) ve viicudun bir kis-
minin egitmen tarafindan havada asili oldugu varyasyonlar1 kapsar (Cissik
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ve Dawes, 2015). Ayrica TRX cok yonliiliigii ve tasmabilirligi nedeniyle
seyahat edenler veya bir spor salonuna erisimi olmayanlar i¢in idealdir.
(Dawes, 2017).

Bu calismanin amaci kisa siirede birgok spor bransinda sporcularin
egzersiz programlarinda yer alan, cesitli saglik kuliiplerinde, rehabilitas-
yon ortamlarinda giin gectikge popiileritesi artan, her ortamda rahatlikla
kullanilabilen diisiik maliyetli TRX hakkinda bilgi vermek ve performans-
la iliskisini aciklamaktir.

Stispansiyon Egzersiz Sistemi (TRX) Ekipmani

Her yerde ve ortamda kullanilabilen TRX, bireyin kendi viicut agirli-
g1 ile kolay ve giivenli bir sekilde antrenman yapmasi icin gelistirilen bir
egzersiz ekipmanidir. TRX halat1 toplamda 0.8 kg agirliginda kalin serit-
lerden ve kaymaz 6zellikte dirsekli makara ayarlar ve ¢apa dagci ¢cengel-
lerinden olugsmaktadir (FitnessAnywhere, 2010). (Resim 1).

|
5 d  Orta capa halkas
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fe
, - Capa kancast
Ana kanca . N
Alt ¢apa halkasi

Dengeleme halkass  #

vt
Kilitleme halkasi
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« | Ayak tutamac

Resim 1. TRX aparati ve boliimleri (Pastucha vd., 2012)

Tek baglanti noktasina sahip olan TRXin kurulumu ¢ok basittir ve bu
durum kullanicinin bir hareket agikligi ile egzersizler yapmasina ve hare-
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ketler lizerinde daha fazla kontrole sahip olmasina izin verir (Bettendorf,
2010). Kurulum i¢in sadece kap1 gercevesi, agag¢ dali vb. gibi saglam ve
giiclii bir nesneye ihtiyag vardir. Kapali ortamlarda TRX ekipmani kurma-
nin en basit yolu bir kap1 ¢apasi kullanmaktir. Resim 2 ‘deki gibi standart
bir kap1 ankraji, bir naylon ilmege tutturulmus sert, kare sekilli bir bloga
sahiptir. Bunun disinda bir duvara veya kirigse civatalanan ve kit olarak
kullanima hazir olan daha kalic1 ankraj ¢oziimleri de mevcuttur. A¢ik hava
mekanlarinda ise agagclar, citler, direkler, kirigler ve oyun alani cihazlar
TRX ekipmani i¢in iyi sabitleme noktalaridir. TRX aparatinin sabitlene-
cegi yerin viicut agirligini yeterince destekleyecek kadar saglam olmasina
dikkat edilmelidir (Christenson, 2017).

Resim 2. TRX kap1 ve duvar ankraji (Christenson, 2017)

Siispansiyon Egzersiz Sistemi (TRX)’nin Ozellikleri

Asilma ekipmani ya da asili kalarak yapilan bir antrenman sistemi
(Stispansiyon egzersiz sistemi) olarak tanimlanan TRX, bireyin viicut agir-
lig1 ile yercekimine kars1 yaptigi, kullanim kolayligi ve maliyetinin dii-
siik olmasindan dolay1 son zamanlarda siklikla kullanilan yeni bir ¢aligma
metodudur. TRX ile yapilan direng egzersizleri sayesinde kuvvet, kassal
dayaniklilik, esneklik, denge, koordinasyon gibi motorik 6zellikler gelisti-
rilebilir (FitnessAnywhere, 2010).

TRX ekipmaninda bulunan el ve ayak tutamaclar1 kullanilarak sabit
olmayan zemin ve kosullarda alt ve iist ekstremiteler i¢in ¢ok cesitli egzer-
sizler uygulanabilir. Ayrica ekipmanin yan kayislari sayesinde yerden yiik-
sekligi ve acilar1 degistirerek hareketlerin degisik yiliklerde uygulanmasina
olanak saglayarak egzersiz ¢esitliligini siirsiz hale getirmektedir (Ecks-
tein vd., 2006; Mcgill, 2014). TRX kullanilarak uygulanan siispansiyon
egzersizleri bireyin viicut pozisyonuna (sirtlistii, yiiziistii ve yan yatig) ve
TRX halatinin ¢apa noktasina gore (capa bireyin karsisinda, arkasinda ve
yan tarafinda) 6 temel egzersiz pozisyonundan olusmaktadir. Caligtirilmak
istenen viicut bdlgesine gore halatin uzunlugu ayarlanarak hareketin et-
kinligi artirilabilir. Ayrica egzersizi uygulayacak kisi TRX halatina asilma
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sekline gore (cift el veya ayak, sag veya sol el-ayak) hareketleri ¢esitlendi-
rebilir. Tek ekstremite ile ¢alisacak ise iki ayri halat ¢ok kolay bir sekilde
birlestirilerek kullanilabilir (Pastucha vd., 2012).

Geleneksel egzersizler (serbest agirlik, makine) ile TRX kullanilarak
uygulanan egzersizler karsilastirildiginda TRX’de postiiriin diizelmesi
ve gelismesini tetikleyen govde unsuru bulunurken, oturur veya destekli
pozisyonda yapilan geleneksel egzersizlerde postiiral kontrolii kisitlayan
bir durumla karsilasiimaktadir. Ornegin geleneksel egzersizlerde dirsek
fleksiyonu egzersizleri uygulanirken lumbopelvik kalga kompleksi aktif
olarak egzersize dahil degilken TRX siispansiyon egzersizlerinde bu hare-
ket ayakta ve tiim viicut diizgiinliigii korunarak yapilabilir. Benzer sekilde
TRX’de ayaklar halata asili iken ginav pozisyonunda lumbopelvik kalca
kompleksinin tamami ¢alistirilarak gdvdenin diizgiin bir sekilde durmasi
mimkiindiir. Kisaca TRX, geleneksel egzersizlere gore ayni anda bir ve
biden fazla kas ve kas grubunun birlikte calismasina olanak saglamaktadir.
Ayrica ¢ok eklemli ve {i¢ boyutlu hareketlerin uygulanmast ile kas kitle-
sinin arttirtlmasini daha kolay hale getirir (FitnessAnywhere, 2010). Dis-
tefano vd., (2013) bircok spor bransinda da uygulanan klasik kuvvet ve
kondiisyon antrenmanlarina gére TRX’in genel performans agisindan daha
avantajli olabilecegini belirtmistir.

Siispansiyon Egzersiz Sisteminde (TRX) Egzersiz Siddetini Degis-
tirme Yontemleri

Stispansiyon egzersiz sisteminde hareketlerin siddetini ya da zorluk
diizeylerini ayarlama da ii¢ prensip kullanilir. Bunlar;

Sabitlik- denge (stability) prensibi: Destek tabaninin agirlik merke-
zine gore boyutu ve konumu, bir egzersizin dengesini belirlemektedir. El
ve ayaklarin destek noktalar1 degistirilerek hareketin sabitligi ve dengesi
ayarlanir (Bettendorf, 2010). Genis bir destek tabani ve bu tabanin or-
tasindaki agirlik merkezi ile stabilite en st diizeye ¢ikarilir. Hareket si-
rasinda ayaklar1 birbirine yaklastirmak veya egzersizi tek ayak iizerinde
yapmak dar bir durus agis1 olusturur ve bdylelikle stabilize etme yetene-
gi gelistirilebilir. Ciinkii ayaklar arasindaki mesafeyi azaltmak, tizerinde
durdugumuz tabanin genisligini azaltarak stabiliteyi daha zorlayacaktir
(Christenson, 2017) (Resim 3).
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Resim 3. Destek temelleri: (a) kolay, (b) orta, (c) zor, (d) en zor (Dawes, 2017)

Vektorel direng prensibi: Viicudun yere gore agisi degistirilerek, egzer-
sizin direncinin azaltildig1 ya da arttirildigi prensiptir (Bettendorf, 2010).
TRX kayislarin altina ne kadar fazla adim atilirsa, kayislarda o kadar fazla
agirlik asili kalir ve hareket sirasinda daha fazla yiikii yukari ¢ekmek gere-
kir (Christenson, 2017) (Resim 4).
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v
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Resim 4. Cekme agilari: (a) kolay, (b) orta, (c) zor (Dawes, 2017)

Sarkag prensibi: Bu prensipte baglanti noktasina gore agirlik merkezi-
nin yatay konumlandirilmasi egzersizin direncini ve yiikiinii belirler (Bet-
tendorf, 2010). Sarkag, ayaklarin TRX egiticisine yerlestirildigi ve ellerin
yerden kaldirildig1 yer egzersizlerinde kullanilir. Dikey yer¢ekimi kuvve-
tine gore agirlik merkezi egzersiz siddetini belirler. Bas ve ayaklarin tut-
turma noktasina gore ayni tarafta oldugu egzersizler, bazi istisnalar disinda
bas ve ayaklarin baglanti noktasinin zit taraflarinda oldugu egzersizlerden
daha zordur (Resim 5) (Dawes, 2017).
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Resim 5. Sarkaglar: (a) kolay, (b) orta, (c) zor (Dawes, 2017)

Ayrica tek bir tutamag kullanmak, pozisyonu korumak igin gereken
ndromiiskiiler kontrol ve stabilite miktarini artirarak bazi egzersizlerin zor-
lugunu ve siddetini artirabilir. Egzersizleri tek tarafli olarak, serbest kol
veya bacak ile viicudun yaninda yaparken, yer¢ekimi viicudu rotasyona
cekme egilimindedir. Rotasyona direnmek, gdvde stabilitesini olusturmak
ve yaralanma potansiyelini azaltmak i¢cin milkemmel bir yoldur. Ayrica,
tek tarafli egzersizler (yani kayislarda bir el veya bir ayak) merkez dis
yiikleme olusturur ve daha biiyiik eklem gerektirir. Uygun sekilde kulla-
nildiginda bu eklem giicii ve stabilitesi gelistirmek i¢in harika bir alternatif
yontem saglayabilir. Tek kulplu egzersizlerin glivenli olmas1 igin egzersiz
sirasinda kulplarin bir arada kalmasi gerekmektedir (Dawes, 2017).

Siispansiyon Egzersiz Sisteminin (TRX) Faydalari

Kiiciik bir alanda ¢ok gesitli egzersizler yapabilme imkani sunan
TRX, kolayca paketlenip tasinabilir oldugundan evde spor yapanlar ve sik
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seyahat edenler i¢in idealdir. Ayrica, spor salonu iiyeliklerinden 6nemli 6l-
clide daha ucuzdur ve diisme korkusunu en aza indirmektedir. Siispansiyon
egitimi, i¢ stabilize edici kaslar1 ve eklem yapilarii giiclendirme yetenegi
bakimindan benzersizdir. TRX, gerilme ve hareketlilik antrenmanlar1 ve
smirlt agirhik antrenmanlar i¢in kullanilmaktadir. Ayrica kaslarin kuvveti-
ni, gliclini ve dayanikliligini, viicut farkindaligimi ve néromiiskiiler kont-
rolii artirmak iginde siklikla tercih edilmektedir (Bettendorf, 2010).

Faydalar1 arasinda uyarlanabilirlik, tasinabilirlik ve ¢cok yonliiliik yer
alir, bu da onu her yerde kas giiciinii ve dayanikliligini korumak icin ide-
al kilar. TRX antrenmanini bir egzersiz programina entegre etmek, genel
kuvvet gelisimine yardimci1 olan kaslar1 da gelistirebilir. Bir rehabilitasyon
programinda TRX antrenmaninin kullanilmasi, viicudun merkez bolgesini
de gelistirerek diger birgok yapiya destek saglayabilir. Dahasi, bunu giin-
likk bir programa dahil etmek, antrendrler tarafindan minimum talimat ve
denetim gerektirir (Dawes, 2017). TRX, akciger kapasitesinin gelistirilme-
si, viicudun postiiral kas gruplarinin giiclendirilmesi, sirt kaslar1 ve eklem-
lerin istikrar1 ayrica baglar1 ve kas gruplarmi giiclendirmek icin etkili bir
antrenman yontemidir. Ayrica, néro dejeneratif hastaliklar1 olan hastalar-
da, obezite tedavisinde, pelvik taban kaslarinin aktive edilmesinde ve id-
rar kacirmanin dnlenmesinde oldukga biiyiik bir 6neme sahiptir (Pastucha
vd.,2012).

Eklemlerin ve gdvdenin etrafindaki denge saglayan kaslar, istenme-
yen harekete direnmek i¢in daha aktif hale gelebilir. Bu yiizden, TRX
antrenmani, bas Ustli spor branslarindaki sporcular (beyzbol, softbol, vo-
leybol, hentbol vb.) i¢in 6zellikle faydali olabilir. Ciinkii serratus anterior
cevresindeki kaslarin giiclinii ve skapulanin kontroliinii artirarak hem akut
hem de kronik omuz yaralanmalarin dniine gegmekte ve yaralanma riski-
nin azaltilmasina da yardimei olmaktadir (Dawes, 2017). TRX antrenman-
larinin bir diger faydasi da postural kaslarin giiclendirilmesi ve TRX” teki
belirli kas gruplar1 arasindaki is birligi sayesinde sadece kaslar degil, ayni
zamanda onlarin antagonistleri, agonistleri ve sinerjistleri de antre edilir ve
bu da dogru viicut durusunu iyilestirmeye yardimci olur ayrica TRX, daha
fazla esneklik elde etmek i¢in 6nemlidir (Smela, 2016).

TRX Antrenmanlarinda Kullamlan Egzersiz Ornekleri

Asagidaki resimlerde TRX kullanilarak uygulanan egzersizlerden or-
nekler sunulmustur.
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Resim 8.TRX Reverse fly
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Resim 11.TRX hip up
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Resim 14.TRX pike
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Resim 17.TRX push up
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Resim 18.TRX plank

Siispansiyon Egzersiz Sistemi (TRX) ile lgili Cahsmalar

Literatiirde TRX kullanilarak yapilan arastirmalar tablo1’de 6zetlen-

mistir.
Tablo 1. TRX kullanilarak yapilan arastirmalar
KAYNAK [DENEKLER EGZERSIZ TURU |JANA BULGULAR
IDannelly vd.,[26 geng kadin 13 hafta boyunca [TRX ile yapilan egzersizlerin kas
2011 geleneksel kuvvet gelisiminde anlamli degisiklikler
egzersizler ve TRX [sagladigini ve geleneksel kuvvet
egzersizleri egzersizleriyle benzer etkiler gosterdigini
ifade etmislerdir.
Uanot vd., 19-64 yaslar1 arasinda |7 hafta boyunca TRX antrenmanlari, geleneksel antrenman
2013 54 sedanter erkek geleneksel ve TRX [programina kiyasla kas zindeligini artirdig1
antrenmant sonucuna ulasilmastir.
Snarr ve Saglikli 15 erkek Geleneksel sinav ve [EMG yardimiyla kas aktivasyonlarini
[Esco, 2013 |6 kadin TRX simav egzersizifincelemistir. TRX ile yapilan sinav hareketi
esnasinda kas aktivitesi, geleneksel sinav
hareketine gore anlaml oranda yiiksek
bulunmustur.
IMate- Munoz[36 saglikli sedanter |7 hafta ve haftada |TRX ve bosu ile yapilan sabit olmayan
vd., 2014 lerkek 3 giin bosu+TRX  |egzersiz grubu giicii (1RM), hareket hizini
(Antrenman-+Kontrol) [antrenmant ve ive dikey sigramay1 yetenegini geleneksel
geleneksel direng  |direng antrenmanina gore pozitif yonde
antrenmanlart artirmistir.
Mcgill vd., (14 saglikli erkek Geleneksel ve TRX [Elektromiyografi yardimiyla kas
2014 ile yaptirilan farkli |aktivasyonlar: 6l¢iilmiis ve geleneksel
kol ag1larindaki olarak yapilan siava kiyasla TRX ile
sinav hareketi lyapilan sinav sirasinda yere paralel agimnin
artmasiyla kas aktivitesinde artiglar
g0zlenmistir.
Gaedtke ve 11 saglikli yash 12 haftalik egzersiz [TRX antrenman programi sonrasinda tiim
IMorat, 2015 |yetiskin program1 7 hareket |deneklerin kuvvet kazanimlarinda artis
her bir hareketin  [rapor edilmistir.
zorluk derecesinin
lkademeli olarak
3-4 kat arttirilarak
uygulanmistir.




Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler 89

(Antrenman+Kontrol)

lhaftada 2 seans
TRX antrenmani

Melrose ve (40 kadin ve erkek TRX ile 30 °,45  |Azalmis bir a¢1 kullanim sirasinda viicut
IDawes, 2015 finiversite 6grencisi  [°, 60 © ve 75 °gibi  |kitle direncinin artmasina neden olmustur.
farkli agilarda
ve mesafelerde
egzersiz
Sannicandro [24 futbolcu TRX ile yapilan TRX ile antrenman yapan grupta alt
vd., 2015 (Antrenman-+Kontrol) [yarim squat ekstremite anaerobik gii¢ degerlerinde
egzersizindeki anlamli gelisim gozlemlenmistir.
kuvvet ve gii¢
iretimine iliskin
analiz
IMohammed, (10 yiiziicii Yiizme On test ve son test sonuglar
2016 egzersizlerine karsilastirildiginda kuvvet ve esneklik
ek olarak 8 hafta  |parametrelerinde istatistiksel anlamda
haftada 3 giin TRX [farklilik tespit edilmistir.
antrenmant
Senol ve 13 yasinda 21 lisansli |Antrenman TRX kullanarak direng ¢aligmasi yapan
Glilmez, erkek yiiziicl grubu ylizme yliziictilerin; 200m yiizme gecis dereceleri
2017 (Antrenman-+Kontrol) [antrenmanlarina ek |ve fiziksel performans geligimleri, kontrol
olarak 8 haftalik  [grubuna gore daha anlamli bulunmustur.
TRX direng
antrenmani.
(Cavlan, 2017 41 kadin, 39 erkek (8 hafta boyunca TRX siispansiyon egzersizlerinin, statik

ive dinamik dengeyi, patlayict kuvveti ve
esnekligi gelistirmesinin yani sira, core
bolgesi kas kuvveti ve dayanikliligin
artirilmasinda da ¢ok etkili oldugu
sonucuna varilmistir.

kadin sporcu
(Antrenman-+Kontrol)

stabilite antrenmani,
TRX, kombine
antrenman (core
stabilite antrenmani

1+ TRX)

Tinto vd., 20 senkronize yiiziicii [Rutin ylizme Kas kuvveti gelisimi, ¢ekirdek kuvvetinde
2017 antrenmanlarina ive ¢ekirdek stabilitesinde dnemli artiglar
ek olarak 6 ay saglamstir.
haftada 2 giin TRX
antrenmani
lAnbarci, 35 spor bilimleri 8 hafta ve haftada [Sonug olarak TRX statik, TRX dinamik
2018 fakiiltesi 6grencisi 3 giin TRX statik  [ve core antrenmanlarinin anaerobik gii¢ ve
lkuvvet antrenman, [denge degerleri bakimindan pozitif yonde
TRX dinamik etkileri oldugu bulunmustur.
kuvvet antrenman
ve Core antrenman
IRanjbar \Yas ortalamas1 29 8 hafta geleneksel [Viicut kompozisyonunda gruplar arasinda
vd.,2018 lan 30 sedanter erkek|ve TRX direng fark gozlenmedi fakat geleneksel direng
birey egzersizleri antrenmanlari ile karsilastirildiginda
TRX ile yapilan direng antrenmanlarinin
dengede daha etkili olabilecegi sonucuna
ulasilmigtir
IHozhabrpour [Ayak bilegi 8 hafta haftada3  [Her li¢ antrenman modelinde de kontrol
vd.,2018 burkulmasi olan 40  |giin gdvde core grubuna gore ayak bilegi burkulmasi

olan sporcularda performans artigi, statik
ve dinamik denge performansina etkisi
gorilmustir.
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(Campa vd., [30 yash kadin 12 hafta TRX TRX antrenmanlarinin viicut
2018 (Antrenman-+Kontrol) [antrenmani kompozisyonunun iyilestirilmesine ve
kavrama giicliniin artmasina katkida
bulundugu saptanmustir.
INalbant ve  [U-21 liginde oynayan [Basketbol Dikey sigrama, kuvvet, siirat ve ¢eviklik
Kinik 2018 [20 basketbol oyuncusufantrenmanlarina testlerinde 6nemli bir gelisim oldugu
ek olarak 6 hafta  |goriilmiistiir.
lhaftada 2 giin TRX
antrenmani
Ozdamar, 14-16 yas 25 erkek |8 hafta ve haftada [TRX ile yapilan kuvvet egzersizlerinin
2019 voleybolcu 3 giin TRX ve dikey sigrama kuvvetini ve sigrama giictinil
geleneksel kuvvet |dambil egzersizlerine oranla daha fazla
antrenmanlari gelistirdigi ortaya konmustur.
(dambul)
(Cakaroglu, [Hafif ve orta dereceli (8 hafta haftada TRX egzersizlerinin antropometrik yapida
2020 durus bozukluklar1  [3 giin TRX olumlu degisiklikler sagladig1 ve durus
olan 24 kadin, 16 antrenmani egriligini azalttigini belirtmislerdir.
lerkek
Soligon vd., K2 sedanter yash birey[TRX ve geleneksel [TRX, geleneksel direng antrenmanina
(2020) direng antrenmani |gore kuvvet, kas kiitlesi ve fonksiyonel
performansi daha ¢ok gelistirmis.
(Cetin, 2021 |51 futbolcu 8 hafta haftada TRX egzersizleri uygulanan antrenman
(Antrenman-+Kontrol) [2 giin TRX grubunun kuvvet, esneklik, siirat, dikey
antrenmani sicrama ve denge parametreleri kontrol
grubundan yiiksek bulunmustur.
IKhorjahani (18-25 yas arasi 6 hafta boyunca TRX siispansiyon egitimi, sakatlig1 olan
vd.,2021 30 kadin sporcu asamal1 yiik ile kadin sporcularda gii¢ ve propriosepsiyon
(ayak bilegi haftada ti¢ seans  |dogrulugu tizerinde kontrol grubuna gore
burkulmasi olan) TRX antrenmani  |olumlu bir etkiye sahiptir.
(Antrenman-+Kontrol)
IPancar vd., [30 sedanter erkek 8 hafta haftada 8 haftalik TRX siispansiyon egitiminin,
2021 (Antrenman+Kontrol) |3 giin TRX hareketsiz geng erkeklerde fiziksel
antrenmani performanst iyilestirdigi diistintilmektedir.

Yukaridaki ¢alismalarin sonuglari incelendiginde, TRX kullanilarak
yapilan antrenmanlar sonucunda farkli branslardaki sporcularm fiziksel
performanslarinin (kuvvet, anaerobik gii¢, esneklik, siirat, denge, dikey
sigrama, ceviklik vb..) arttigi sonucuna ulagilmistir (Sannicandro vd.,
2015; Mohammed, 2016; Senol ve Giilmez, 2017; Tinto vd., 2017; Nal-
bant ve Kinik, 2018; Ozdamar, 2019, Cetin, 2021). Farkli yas gruplarinda
saglikli sedanter kadm ve erkek bireyler tizerinde geleneksel ve TRX ant-
renmanlariin kiyaslandigi caligmalarda ise kas aktivitesi ve kuvveti (Janot
vd., 2013; Snarr ve Esco, 2013; Mcgill vd., 2014; Soligon., 2020) hareket
hiz1 ve dikey sigrama yetenegi (Mate- Munoz vd., 2014) denge (Ranjbar
vd.,2018) parametrelerinde TRX antrenmanlarin geleneksel antrenmanlara
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gore daha ¢ok etkili oldugu tespit edilmistir. Bu ¢aligmalarin aksine Dan-
nelly vd. (2011) ise TRX ile yapilan egzersizlerin kas kuvvet gelisiminde
anlamli degisiklikler sagladigimi fakat geleneksel kuvvet egzersizleriyle
benzer etkiler gosterdigini ifade etmislerdir.

TRX antrenmanlarina (8-12 hafta, haftada 2-3 giin) tabi tutulan farkli
yas gruplarindaki kadin ve erkek bireylerin antrenman Oncesi ve sonrast
degerlerinin karsilagtirildigi ¢aligmalarda da TRX antrenmanlariin ka-
tilimcilarin viicut kompozisyonlarmi olumlu yonde etkiledigi tespit edil-
mistir (Gaedtke ve Morat, 2015; Melrose ve Dawes, 2015; Cavlan, 2017;
Anbarci, 2018; Campa vd., 2018; Pancar vd.,2021). Cakaroglu (2020) ha-
fif ve orta dereceli durus bozuklugu olan kadin ve erkek birey {izerinde
yaptig1 bir ¢calismada TRX egzersizlerinin antropometrik yapida olumlu
degisiklikler sagladig1 ve durus egriligini azalttigini belirtmistir. Benzer
sonuclara Hozhabrpour vd.,(2018) ve Khorjahani vd.,(2021)’de ulasmis ve
ayak bilegi burkulmasi olan kadin sporculara uygulanan TRX siispansi-
yon egzersizlerinin performans artisi, giic ve denge parametreleri iizerinde
kontrol gruplarina gére olumlu bir etkiye sahip oldugunu belirtmislerdir.

Sonug olarak viicut agirligr kullanilarak uygulanan TRX antrenman-
larinin farkli yas gruplarinda, g¢esitli spor branslarindaki sporcularda ve
sedanter bireylerde gerek tek basina gerekse geleneksel antrenman metod-
lariyla birlikte uygulamanin fiziksel performansin gelisimini olumlu yonde
etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Bu sebepten dolay1 hem sedanter bireyle-
rin hemde sporcularin antrenman programlarinda TRX egzersizlerine yer
vermeleri Onerilmektedir.
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Giris

Insanoglunun yaradilisindan beri bireylerde var olan mutlu olmak,
iiziilmek, endise duymak, kizmak ya da saldirma gibi davranislar her
insanda olan duygulardir. Bu 6fke ve saldirgan davranislarin dogusuna
yonelik pek cok ayri fikir ortaya atilsa bile, bunlarin tamaminin ortak
bulustugu nokta, 6fke ve saldirganlik davranislarinin insanoglunun ne
yaparsa yapsin higbir sekilde kagamayacagi duygu ve davranislardan ol-
dugunun kabul edilmesidir. Gegmisten giinlimiize ciddi sorunlara sebep
olan bu davranislar, yalnizca gilinlimiizde degil, tiim zaman dilimlerinde
uygun bir bakis acisiyla bakildiginda, insanlarin ¢ogunlukla kendilerini
korumak amaciyla yaptig1 davranislar olarak goriilmektedir. Ancak sal-
dirganlik ve 6fke duygular1 kontrol altina alinamadiginda ya da diizgiince
karsimizdakilere ifade edilemediginde, bu davranislar hem bireyler hem
de karsisindaki kisiler i¢in olumsuz sonuglara neden olabilecek tehlikeli
bir silah haline gelebilmektedir (Giiltekin 2018).

Insan yasamin her zamaninda karsilasabilecegi duygu durumu olan
ofkeye sebep olan faktorler veya kosullarda kendisini kontrol edebilirse,
ortaya cikabilecek rahatsizlik yaratan durum ve olaylardan kurtulmak
daha kolay hale gelecektir. Ciinkii kisiler kendilerini diizgiince ifade ede-
mediginde 6fke davranislarina doniismesine sebep olan duygular, bireyle-
rin sozel veya fiziksel saldirgan sergilemesine sebep olabilmektedir (Kok-
nel 1999). Saldirganlik, rakibine karsi galip gelmek, onu bir tarafa dogru
yonlendirmeye ¢alismak, bir isi bozmak veya bosa ¢ikarmak icin kargisin-
daki kisiye diismanca, zarar vermek giidiisiiyle yapilan ve ayni zamanda
bireyi baski altinda tutucu, ona agr1 ve aci verici sekilde davranisi olarak
tanimlanmaktadir. Saldirgan davraniglar, genellikle bir amaca yonelik
davranislar olarak belirlenmektedir. Bu davraniglarin herhangi bir bireye
veya topluluga yonelik olmasi, bu durumla karsi karstya kalan bireylerde
genel olarak kaginma ve tepki gosterme gibi davraniglarin 6n plana ¢ik-
masina sebebiyet vermektedir (Tiryaki 2000).

Amator ve Profesyonel Futbol

Futbol kuliipleri, amator spor kuliipleri ve profesyonel spor kuliipleri
olmak tizere iki farkli kategoride incelenebilmektedir. Amatorliik kavra-
mini1 faaliyet gosterilmekte olan spor bransinin meslek catisi altinda olma-
mis olmasi ve bu faaliyetin siirekli bir gelir amacinin olmamasi olarak dii-
siinebiliriz. Amator spor kuliiplerinde baskan ve idarecilerin hedefi gelir
saglamak degildir. Bu tarz kurumlarda amag, topluma hizmet olmalidir.
Amatdr spor kuliipleri, sporcularina bedel 6demeyen, antrendr ve teknik
ekiplerine tercih dogrultusunda bedel 6demekte olan ve kar amact goz
etmeyen kuruluslardir (Erkal 1982).

Sporda profesyonellik, kendi veya bir baska kisi i¢in izleyici topla-
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yarak, parali izleyici karsisinda, spor miisabakalarina ve yarigmalarina
istirak etme neticesinde toplanmakta olan gelirden pay sahibi olma olarak
ifade edilirken, profesyonel ise, katilmis oldugu miisabaka ya da yarigma
neticesinde toplanmis olan gelirden pay almakta olan sporculara verilen
isimdir. Profesyonel spor kuliipleri, profesyonel sporcularin profesyonel
yapmis oldugu spor branslarini yaptiklar1 kuliipler olarak ifade edilebilir.
Profesyonel spor, keyif i¢in serbest zamanlar1 degerlendirme faaliyeti di-
sinda gelir elde etme amac1 olan bir ugrastir. Tiirkiye’de 2009 y1li ile bir-
likte, profesyonel olarak kabul edilmekte olan tek spor bransi, futboldur.
Buna gore farkli branslarda hizmet veren tiim faaliyetler amator niteligini
almaktadir (Geng 1999).

Ofke Kavram

Hayatimizda farkli farkli sorunlar ortaya ¢ikmakta ve bu sorunlari
¢ozmek zorundayiz. Analiz edilmesi gerekli durumlar kisinin yagina,
bulundugu ortamin sekline gore de degisebilmektedir. Problemlerimizle
ugrasirken farkli duygusal ve davranigsal tepkiler veririz. Bu duygusal
tepkilerden bir tanesi de dfkedir (Baygdl 1997). Ofke, bireyde tedirgin-
lik hissi yaratan bir boyuta, bir olaya ya da bir bireyin tutumlarina karsi-
lik gosterilen cosku tiirii bir reflekstir. (Sala 1997). Ofke, incindigimizin,
haklarimizin ¢ignendiginin, istek ve ihtiyaclarimizin engellendiginin ve
islerin yolunda olmadigiyla alakali bir ileti unsuru olarak ifade edilirken,
hakkimiz olan1 alamadigimizda dnemsedigimiz bir insan, isteklerimiz
dogrultusunda davranmadiginda yasanan duygu olarak da tanimlanmak-
tadir (Kisag 1997).

Ofkenin Tiirleri

Ofke tiirleri bastirilmis 6fke (sahip olunan olumlu ya da olumsuz
duygularin bastirilmasi), tartigilan 6fke (bireyin sahip oldugu duygu du-
rumu ile kars1 tarafin duygu durumu arasinda beyin firtinasinin yapilma-
s1), disa vurulan 6fke (bireyin karsisindakini suglamasi) ve semptomlara
sebep olan 6fke (6fkeye bagli olarak somatik durumlarin ortaya ¢ikmasi)
olmak {izere dort baslik altinda incelenmektedir.

Ofkenin Bilimsel ve Duygusal Boyutlari

Ofke bilimsel boyutta bireylerin duygu durum bozukluklar1 ve saldir-
gan hal ve davranislarina etki eden soyut bir kavramdir. Duygusal boyutta
ise, 0fke davranis kontrolii zihinsel siireclere hakim olma ve bu siirecleri
disa basarili bir sekilde yansitma hal ve hareketlerine verilen isimdir. Bi-
limsel ve duygusal boyutta 6fkeyi ele alacak olursak, temelinde problem,
problemin ¢6ziimii ve problem ortaya ¢ikmadan engellenmesi kavramsal
organizasyonu yer almaktadir. Bu baglamda da, 6fke bilim ve duygu te-
melinden ayri diistiniilemez (Aldao ve Nolen- Hoeksema 2010).
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Ofkenin Davrams ve Tepki Boyutu

Ofkenin davranis ve tepki boyutunda diizey kavrami da oldukga
onemli bir yer tutmaktadir. Diistik diizeyde 6fke davranisina sahip birey-
ler yiiksek diizeydeki 6fke davranisina sahip bireylerden daha saglam ve
pozitif davranis ve tepkiler verebilmektedir. Ozellikle de 6fke davranisi-
nin bastirilmasi, 6fkenin digsa vurulmasina ket igleminin uygulanmasi ve
yogun 6fke durumunun kaginilmasi siirecinde diisiik diizey daha anlaml
sonuglar dogurmaktadir. Yiiksek diizeyde 6fke davranisina sahip bireyler
olaylar karsisinda daha fazla 6n yargida bulunabilir, basina gelen olaylar-
da ¢evreyi suclama davranisi sergileyebilir ve davraniglarinin sinirliligina
vurgu yapabilir. Ote yandan, yiiksek diizeyde 6fke davranisina sahip kisi-
lerin diisiik diizeyde ve orta diizeyde davranis gdsteren bireylere nazaran
olumsuz tutum ve davraniglar sergilemesi olumsuz sozel iletisime de etki
etmektedir. Bu baglamda da 6fke kavraminda diizey faktorii saldirgan
davraniglarin kat ve kat artmasina neden olmakta ve net bir sekilde degis-
ken etkilesimi igerisine girerek bireylerin psiko-sosyal boyutta saldirgan
davraniglar sergilemesine sebebiyet vermektedir (Deffenbacher ve Swaim
1999).

Saldirganhgin Nedenleri

Insan saldirganhiginin kékenleri uzun siiredir iizerinde durulan bir
sorudur. Saldirganligin insan dogasina miras olarak gecen bir davranig
olup olmadig1 goriisii tartisilmistir (Russell 2008).

Seyirciler ve oyuncular arasinda yarigma ortami potansiyel olarak
yiiksek stresli bir cevre olusmasina sebep olmaktadir. Siddetin, saldirgan-
ligin etkisinin farkina varabilmek i¢in iilkemizde gazete okumak, TV sey-
retmek yeterli bir tespit oldugu goriilmektedir. Ne yazik ki spor olaylarina,
bazen seyirci siddetinin bir bakima taraflarin neden oldugu vakalar zarar
vermektedir. Taraftarin ve camianin duygu ve diisiinceleri, cogu kez po-
ptiler literatiir ve medya acisiyla iliskili olarak betimlenmektedir. Bu ba-
kimdan taraflarin sporun bir¢cok dalinda 6zellikle futbolda saldirganligin
ve siddetin, basarinin tek yolu olduguna inandiklar1 ve buna yoneldikleri
izlenimleri elde ediliyor (Harleigh, 1964).

Taraftarhk

Organize edilmis spor branglarinda kuliiplerini destekleyenlerin bir-
cogu takimlarina uzun zamandan beri inanmis ve bir sekilde baglanmis
kisilerdir. Takimin miisabakasini izlemek i¢in saatler siiren huzursuz or-
tamda mag bileti almak i¢in siraya girmeyi kabullenmis bu taraftarlar kar-
st takim1 yenmek ve miisabakay1 kazanmak i¢in heyecan verici hareket-
lerde bulunmaktadirlar ve kazanilan zaferden sonra da énemli bir gurur
duyarlar. Bunca inang¢ sahiplenme duygusu ve bir spor kuliibiine adanan
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aidiyet inancin kisilerin hayatlarinda ciddi psikolojik bir rol oynadigim
ortaya koyuyor (Kuru 2000).

Holiganhk

Psikolojik olarak sapmis kisiler, toplumda azinlik goriislerine sahip
olan kisilerdir. Bu bireylerin goriisleri sapma olarak degerlendirildigi igin
genel anlamda toplum tarafindan énemsiz olarak goriiliir. Miisabakalarda
taraftarlarin holigan gruplarda olanlarinin genellikle bu ¢evrede aktif olan
kisilerdir. Diismanca saldirganlik davraniglarinin bilyiik oranda bireylerin
dogdugu zamandan gelen biyolojik 6zellikleriyle ortaya koyulan i¢giidii
ya da diirtiisii oldugu, araci saldirganliga bakildigindaysa, bireylere ken-
dilerinden kuvvetli kisiler tarafindan yapildiginin goriilmiis olmasi veya
miikafatlandirict olmasi nedeniyle 6grenilmis geri bildirimler oldugu go-
rillmektedir. Saldirganlik ve benligin ihtiyaci olan tiim her seyi kazanmak
ve bunun yaninda gerekli olan neler varsa bunlarin yaptirilmasi sebebiyle
disa dontik olan tiim aktif egilimler adiyla toplanir. Saldirganligin, biyolo-
jik olmasinin yaninda toplumsal olarak da temelleri bulunmaktadir. Ayni
zamanda, sosyal davranig sekli olup, aile ile kiiltiir iliskisinden de biiyiik
oranda etkilenir (Sahin 2003).

Cinsel Farkhiliklar

Cinsel kimlik, kisinin kendisinde var olan kadin ya da erkeksi duygu-
larin1 fark etmesi ve bunu bedensel, biyolojik, cinsel yap1 gibi degiskenler
ile ortaya koymastyla ilgilidir. Toplumda yasayan insanlar, i¢erisinde ya-
samis olduklar1 geng bireylere ¢esitli imkanlar sunarak onlarin net bir bi-
cimde belirlenmis olan cinsel kimliklerine entegre olabilmesini beklerler.
Genglik ¢agindaki bu gelisme, cinsiyet odaklanmasi olarak tanimlanabi-
lir. Bu ilk genglik caginda meydana gelen fiziksel farklilasmay1 inceleye-
rek erkeksi ve kadinsi goriiniisiin belirlenmesine, bireylerin erkeksi ya da
kadin gibi davranislar sergilemesine neden olur. Dogru bir sekilde cinsel
kimligin kazanilmasi durumunda yetigkinler, erkek ya da kadin olmakla
iliskili kisinin her zaman huzurlu olmasi 6n plandadir, fakat siiregte birey-
lerde yeterince erkek ya da kadin goriiniimli olabilmenin kaygisi ortaya
cikabilecegi gibi ¢esitli beden imgesi ve cinsel kimlik uyumu konusunda
problemler dogabilir (Sahin 2003).

Irk Ayriligi

Saldirganligin nedenlerine bakildiginda, bu sebeplerden bir digeri-
nin de irk ayrilig1 oldugu goriilmektedir. Tarihe bakildiginda, Amerika
Birlesik Devletleri'ne giden beyazlarin, Kizilderili ve sonrasinda ise kole
olarak kullandiklar1 siyahi olan ¢esitli catismalar1 bu faktor altinda ele
almabilir. Bu durum, beyazlarin siyahilere karsi olan 6n yargili davranis-
larinin, daha sonra siyahilerin saldirganligina neden olmustur. Beyazla-
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ra gore, kole olarak adlandirdiklar1 insanlarin 6zgiir olamayacag: fikri,
ilerleyen yillarda kolelere verilen haklar ya da isyan niteligindeki davra-
nislarda bulunarak kendi kendilerine ayaklanmalar1 gibi durumlarin or-
taya ¢ikmasiyla birlikte, kavgalarin hatta i¢ savaslarin ¢ikmasina sebep
olmustur. Boyle 6n yargilarin ortadan kalkmasi uzun bir siire¢ gerektiren
durum olarak goriilmektedir. Bunun sonucunda ise, siyahiler beyazlara
karst acimasiz sekilde davranmaktan kendilerini alikoyamamaktadirlar.
Zaman i¢inde bir takim sosyal sebeplerden Otiirii siyahiler ile beyazlar
arasinda siirtiigme araliksiz sekilde siirmiistiir. Ekonomik refah seviyesi
siyahlar yoniinden gelistik¢e, bu durumun son bulabilecegi diisiiniilebilir.
Fakat ekonomik olarak yeterli olmayan beyaz ve siyahilerin, uygun ortam
olustukca birbirleriyle olan ¢ekismeleri siirecegi kaginilmaz olarak goriil-
mektedir (Sahin 2003).

Cevresel Nedenler

Yalnizca bir gevresel faktor géz oniine alindiginda, saldirganligin ol-
masi igin yeterli bir sebep olmadigi, bunun yaninda farkl: etkenler de goz
oniinde bulundurmalidir. Biitiin bu ¢evresel etkenlerin, bir veya birkaginin
bir araya gelmesiyle, kisilerde bir anda ortaya ¢ikan patlamalara ve sal-
dirganliga neden olur. Saldirganliga sebep olan ve ¢evresel faktorlerinde
icinde bulundugu; isinde konsantrasyon sorunu, kendini kontrol edememe
gibi birtakim faktorler bireylerin saldirgan davranislar sergilemesine se-
bebiyet verirler (Kuru 2000).

Sporda Saldirganhgin Nedenleri

Sporcu ve teknik ekibi miisabakada maglup durumdaysa magi oyna-
tan gorevli ve sorumlularin, basarisiz bir oyun yonettikleri algis1 varsa,
kafa karisiklig1 olusmussa, rakiplerin birbirine fizik giicliyle yaklagmalar1
sonucu yaralanma varsa; bedenen ac1 yasiyorsa, sahadaki oyuncular per-
formanslarinin ¢ok altinda izlenim veriyorsa. (Tiryaki 2000).

Kendisinin yeterli olmadigina inandig1 veya bagka bir sebepten dolay1
geri ¢evirdigi bir rol, miisabaka veya fonksiyon gibi bir duruma zorlanan
bir oyuncu iki tiirlii tepki gosterir. Kacis veya saldirt. Kagis ya cezalan-
dirilir ya da baskalarinin kiigiik gérmesi ve alay etmesinde oldugu gibi
toplumsal agidan dikkate alinmamaya yol acar. Esasen saldir1 davranist
da ceza tehdidi altindadir, fakat toplumsal karalama tehlikesi ¢cok diisiik
oldugu i¢in, bu yola ¢ok sik olarak basvurulur (Baumann 1994).

Saldiriya neden olan 6fke, hiddet ve kizginlik durumlarinin
sebepleri i¢inde, taraftarlarin bir hayli cok oldugu saptanmustir (Ikizler,
2009). Rakiplerin birbirlerine kars1 kurdugu iistiin gelme kazanma duru-
munda yenilen veya kaybeden spor kuliibiiniin sporculari ve taraftarlari-
nin psikolojik olarak yikim yasamasi ve bunu siddet olarak disa yansitma-
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st (Wann 2005). Saldirganlik davraniglarinda, bir spor miisabakasinin her
ne olursa olsun galip gelinmesi gerektigine inanan ve bu dogrultuda maca
odaklanan sporcular kadar, sporcularin bu yonde motive olmasina sebep
olabilecek taraftar, teknik ekip ve kuliip yoneticilerinde sorumluluklari
oldugu diistiniilmektedir (Yetim 2005). En son olarak sporcunun yasi, ki-
siligi, egitim diizeyi, ailesi; fiziki ve cografi ¢evre, kiiltiir ve baz1 demog-
rafik etkenler de sporcularin saldirgan davranis sergilemesinde etkin olan
niianslar arasinda gosterilebilir (Asma 2008).

Sonug

Yapilan analizlere bakildiginda siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzi 6lgegi
ile saldirganlik Olgeginden alinan puanlarin orta seviyede oldugu belir-
lenmigtir. Bu bulgu, futbolcularin orta seviyede 6fke tarzina ve saldirgan
davraniglara sahip oldugunu gostermektedir. Farkli yas kategorisinde yer
alan futbolcularin 6fke ve saldirganliklar1 incelenmis, sadece 6fke Slgegi-
nin “6fke diga” alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmistir. Yapilan
analizler, anlaml farkliligin 23-25 yas kategorisinde yer alan futbolcular
lehine sonuglandigini gostermistir. Ancak, saldirganlik kapsaminda ince-
lendiginde ise farkli yasa sahip futbolcular arasinda herhangi bir farklilik
olugsmamistir. Diger bir sonuca gore, medeni durum degiskeni irdelenmis
olup, katilimcilar arasinda siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzi 6lgeginin “6fke
kontrol” alt boyutunda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Olusan
anlamlilik bekar futbolcular Iehine ¢ikmistir. Bunun yaninda, medeni du-
rumun saldirganlik tizerindeki etkisine bakildiginda ise, herhangi bir an-
lamli etkisinin olmadig1 da gézlemlenmistir. Analizler evli ve bekar fut-
bolcular arasinda saldirganlik noktasinda manidar bir farklilik olmadigini
gostermistir. Futbolcularin egitim durumlarinin 6fke ve saldirganliklari
tizerindeki etkisi incelenmis hem 6fke hem de saldirganlik noktasinda an-
lamh farkliliklar goriilmemistir. Bu sonug, farkli egitim durumuna sahip
futbolcularin benzer egilim sergilediklerini gostermektedir. Futbolcula-
rin gelir durumlarinin &fke tarzlari ve saldirganlik diizeyleri tizerindeki
etkisi incelendiginde 6fke tarzlari 6lgeginin “6fke kontrol” alt boyutun-
da, saldirganlik dlgeginin ise “sozel saldirganlik™ alt boyutunda manidar
farkliliklar tespit edilmistir. Bu sonuglar, futbolcularin gelir durumlarinin
ofke tarzlar1 ve sozel saldirganliklar1 tizerinde anlamli etkisinin oldugu-
nu gostermektedir. Futbolcularin sporculuk diizeylerinin 6fke tarzlari ve
saldirganlik diizeyleri tizerindeki etkisi incelenmis, amatdr veya profes-
yonel diizeyde olan futbolcular arasinda herhangi bir manidar farklilik
tespit edilememistir. Ancak saldirganlik 6lgegine bakildiginda sporculuk
diizeyinin “sozel saldirganlik” iizerinde anlamli etkiye sahip oldugu an-
lagilmaktadir.

Diger bir sonug, futbolcularin sporculuk stiresinin 6fke tarzi ve saldir-
ganlik tizerinde anlamli farkliliklar oldugunu gostermektedir. Bu bulgu,
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futbolculuk siiresinin hem 6fke tarzi hem de saldirganlik diizeyi iizerinde
anlamli etkiye sahip oldugunu gostermistir. Futbolcularin mevkilerinin
ofke tarz1 ve saldirganliklar1 tizerindeki etkisi incelendiginde “6fke icte”
alt boyutunda farkli mevkiye sahip futbolcular arasinda manidar farklilik
tespit edilmisken, saldirganlik diizeyinde mevkiinin anlamli etkiye sahip
olmadigi belirlenmistir. Futbolcularin sakatlik yasayip yasamadiklar1 sor-
gulanmis ve bu durumun 6fke tarzlari ile saldirganlik diizeyi tizerinde-
ki etkisi incelenmistir. Elde edilen bulgular, sakatlik yasama durumunun
ofke tarz1 lizerinde manidar etkiye sahip olmadigini gostermistir. Ancak
saldirganligin “6fke” alt boyutunda anlaml farklilik olustugu gézlemlen-
mistir. Sezon boyunca futbolcularin gérmiis olduklar1 sar1 kart sayisinin
ofke tarz1 ile saldirganlik diizeyi tizerinde anlamli etkiye sahip oldugu
tespit edilmistir. Bu bulgu, goriilen sar1 kart sayisi arttik¢a futbolcularin
daha ofkeli ve daha saldirgan olduklarini gostermektedir. Sezon boyunca
futbolcularin gérmiis olduklar1 kirmizi kart sayisinin 6fke tarzi ile saldir-
ganlik diizeyi lizerinde anlaml etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Bu
bulgu, goriilen kirmizi kart sayisi arttik¢a futbolcularin daha &fkeli ve
daha saldirgan olduklarini gostermektedir. Yapilan analizler Siirekli Ofke
ve ofke ifade Tarz1 Olgegi ile Saldirganlik Olgegi arasinda orta diizeyde
pozitif yonde anlamli bir iligkinin oldugunu géstermistir. Bu bulgu, orta
diizeyde 6fkeye sahip olan futbolcularin orta diizeyde saldirgan olduklari-
n1, benzer sekilde futbolcularin 6fke diizeylerinin artmasinin saldirganlik
diizeylerini orta seviyede arttirdigini gostermektedir.
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1. Giris

Yerel yonetimler, yerel kamu hizmetlerinde etkinligi ve verimliligi
esas alan, halkin yonetime daha ¢ok katildigi, demokratik degerlerin daha
derin ve yaygin bigimde gelisme ortam1 buldugu 6zerk kuruluslar olarak,
ozellikle gelismis tilkelerde cok dnemli yerleri olan yonetim birimleridir.
Bu kuruluslar, yaptiklar1 hizmetler agisindan oldugu kadar, iilkelerin de-
mokratik gelisimleri bakimindan da onem tasirlar. Bu kuruluslarin ver-
dikleri yerel hizmetler, insan yasamini dogrudan etkileyen ve insanlarin
en yakindan izledikleri ve degerlendirdikleri hizmetlerdir; vatandaslarin
dogumundan 6liimiine kadar bir¢ok asamada gorev ve sorumluluk iistlen-
mislerdir (Cetin, 2009).

11 6zel idareleri, Tiirkiye’nin 51 ilinde iilke niifusunun &nemli bir kis-
mina pek ¢ok farkli alanda hizmet vermekle sorumlu olan kurumlardir.
5302 sayil1 kanuna gore spor hizmetleri ile ilgili sorumluklar1 da vardir.
Ancak kanunda spor hizmetlerinin nasil yapilacagi ile ilgili agik bir hii-
kiim olmamakla birlikte, daha sonra yapilmis bir yasal diizenleme bu-
lunmamaktadir. Il 6zel idarelerinin spor alaninda nasil hizmet vermesi
gerektigi hakkinda bugiine kadar yapilmis bir bilimsel ¢calisma yoktur. Bu
sebeple, konuyla ilgili bir tespitte bulunma ihtiyact dogmustur.

11 6zel idareleri, yiiriirliikteki Anayasanin 127. maddesi geregince ye-
rel yonetim kurumlarindan biri olarak sayilmaktadir. Yerel yonetim ku-
rumu, yoneticileri se¢imle belirlenen, idari ve mali 6zerklige sahip kuru-
luslar olmalidir. Ancak diinyada pek ¢ok farkli yerel yonetim yapilanmasi
goriilmektedir. Bizim iilkemizdeki yapilanma ise Fransiz yerel yonetim
modelini esas alsa da, bugiin itibariyle belki diinyadaki biitiin uygulama-
lardan farklidir (md.127).

Osmanli Imparatorlugu’nda Tanzimat Dénemini miiteakip, Snce Mu-
hassillik Meclisleri ve daha sonra da Memleket Meclisleri olarak ortaya
cikan mahalli olusumlarin iilkemizdeki ilk yerel yonetim fikrine temel
olusturdugu bilinmektedir. Boylece halkin idareye fiili istirakinin sag-
lanmasina doniik bir gelenek olusmaya baslamis ve bu uygulamalar ma-
halli idare yapilarinin temelini teskil etmistir. Gerek Muhassillik gerekse
Memleket Meclislerinin geleneksel temeli ise 18. Yiizyil’dan sonra islev-
sel hale gelen Mesveret Meclislerine dayanmaktadir (https://vergidosyasi.
com/2019/11/02/il-ozel-idaresi-nedir-tarihi-gelisimi/).

Osmanli Dénemi’nde modernlesme odakli Tanzimat reformlariyla il
0zel idareleri kurumsal yapilar olarak ortaya ¢ikmistir. 1840°da Muhassil-
lik Meclisleri, 1842°de Memleket Meclisleri ve 1849°da Eyalet Meclisle-
ri ve Sancak Meclisi uygulamalar1 (Giiler, 2004) Il Genel Meclisi’nin ilk
niiveleridir. Osmanlr’da eyalet sisteminden vilayet sistemine gegis, 1864
Tuna Vilayet Nizamnamesi ile gergeklestirilmis, ilk denemeler Nis, Si-
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listre ve Vidin eyaletlerinin birlesimiyle Fransa miilki teskilatindan ya-
rarlanilarak yapilmistir (Kogak ve Kavsara, 2012: 64). Tuna bdlgesindeki
uygulamalarin olumlu sonuglari, Vilayet Nizamnamesi'nin uygulandigi
bolgelerin genisletilmesini saglamistir. Uygulamay1 yayginlastirmak ama-
ciyla 1867°de yeni bir Vilayet Nizamnamesi hazirlanmistir. 1864 ve 1867
Nizamnamelerini tamamlamak, vilayet uygulamasinin aksayan yonlerini
iyilestirmek, gorev ve yetki dagilimini daha agik ve diizenli hale getir-
mek amaciyla 1871°de Idare-i Umumiye-i Vilayet Nizamnamesi yiiriirliige
girmistir (Oktay, 2010). Bu nizamname ile illerde Vilayet Idare Meclisi
ve Vilayet Umumi Meclisi kurulmustur (Gtiler, 2004). Bu donemde temel
amag, merkezi otoriteyi etkin kilma ve adem-i merkeziyetgilik ilkesinden
ziyade merkeziyetci yaklasima hizmet etmektir (Ortayli, 2012).

Il 6zel idareleri, Osmanl Imparatorlugu déneminde Fransiz idare
sisteminden esinlenildigi bicimiyle 1864 tarihli Tuna Vilayet Nizamna-
mesiyle kurulmustur (Parlak ve Sobaci, 2005: 79) Bu idarelerde kamu ile
halk yonetim platformunda bir araya getirilerek Tiirkiye’ye 6zgii bir mo-
del olusturulmustur. 11 6zel idaresi, il halkinin mahalli miisterek nitelik-
teki ihtiyaclarini karsilamak tizere kurulan ve karar organlar1 segmenler
tarafindan secilerek olusturulan, idari ve mali 6zerklige sahip kamu tiizel
kisileri olarak tanimlanmistir(Tortop ve dig. , 2006:114).

Il 6zel idareleri, Cumhuriyet Dénemi’nde anayasalar, kamu ydnetimi
reformunu esas alan raporlar ve mevzuatlarla degisiklige ugramistir. 1921
Teskilat-1 Esasiye Kanunu yerel yonetimlere ve il 6zel idarelerine genis
ozerklik vermekte ve hukuki anlamda yerinden yonetim ilkesini esas almak-
tadir. 23 maddelik ¢ok kisa bir anayasa metni olmasina ragmen, Anayasa-
nin 12 maddesi yerel yonetimlere yer vermektedir (md. 10-21). Bu donemde
yerel yonetimlere taninan haklar, yerel inisiyatiflerin harekete gegirilmesi,
otorite boslugunu yerel yonetimlerle doldurma g¢abasi, hiikiimetin tagrayla
iletisimini kolaylastirarak etkinligini arttirma amacini tasimaktadir (Oktay,
2010). 1924 Anayasasi, yonetimde merkeziyetcilige dayanan bir anlayisa
gecmis ve il yonetimini ¢ok kisa sekilde ele almistir. Sadece, illerin boliim-
lenmesi esaslar, tiizel kisilikleri, yetki genisligi ve gorevler ayriligi ilkeleri-
ne deginmistir (md. 89-91). 1961 Anayasasi’nda yerel yonetimlere genis yer
verilmis, idarenin merkezden ve yerinden yonetim esasina dayandig belir-
tilmis, il boliimlenmesinde cografi durum ve iktisadi iligkiler kriterlerinin
yani sira, kamu hizmetlerinin gerekleri kriteri de eklenmis ve il 6zel idare-
leri bir¢ok yonden anayasal giivence altina alinmistir (md. 115-116). 1982
Anayasast 1961 Anayasasi’nin yerel yonetimlerle ilgili maddelerini benzer
bicimde kabul etmistir. 1982 Anayasasi’nda merkezden yonetim ve yerinden
yonetim ilkesi, il boliimlenmesi, illerin kademelendirilmesi, yetki genisligi
ilkesinden bahsedilmistir. Ayrica yerel yonetimlerin kurulus esaslarinin ka-
nunla yapilabilecegi hitkmii getirilmistir (md. 127).
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Ulkemizde bulunan 81 ilin, 30 tanesi biiyiiksehir statiisiine gegmistir.
II niifusu 750.000 sinirm1 gegen iller gerekli yasal islemlerden sonra bii-
yiiksehir statiisiine gecer. O ilde biiyiiksehir belediyesi kurulur. Biiyiikse-
hir belediyesi kurulan ilde il 6zel idaresi lagvedilir. Clinkii bu iki kurum,
hemen hemen ayni islev ve yapidadir.

11 6zel idarelerine devletin kendine ait amag ve fonksiyonlarini kapsa-
yan gorevler yaninda ilin mahalli ve 6zel ihtiyaclarini karsilayacak gorev
ve yetkiler verilmistir. Getirilen ikili sistemle il yonetimi hem devleti hem
de mahalli halk: temsil etmektedir. Merkezi yonetimin, yerinden yonetim
ilkesine gore verilen gorevler ile mahallin istek ve ihtiyaclarina cevap ve-
ren gorevleri i¢ ice gecmistir. Egitim, saglik, bayindirlik, tarim, ekonomi,
cevre, turizm bunlar arasinda sayilabilir (Narinoglu,2007:46).

i1 6zel idarelerinde yoneticiler, il genel meclislerinin aldiklari karar-
lar1 yasalar ve yonetmelikler ¢cergevesinde yiiriitiirler. Genel sekreter harig
tim atamalar vali tarafindan yapilir. Aslinda bu yapida da bir uyumsuzluk
vardir. SOyle ki, siyasal organin aldig1 kararlar1 yiiriitmekle sorumlu tu-
tulan kisilerin bu sorumluluklar1 yine bu organa karsi olmalidir. Fransa,
Finlandiya ve Ingiltere gibi iilkelerde bu uygulama vardir (Tortop ve dig.,
2000).

150 y1l1 agkin gegmisinde il 6zel idareleri mevzuat ve yonetim yapi-
lanmasi anlaminda pek ¢ok degisim gegirmistir. Ulke ydnetim tarihinde
merkeziyetci ve yerel yonetim anlayislarinin donemsel hakimiyetinin iz-
lerini bu degisimlerde gorebiliriz.

'YIL 1920 1924 1926 |1933 |1936 11939 |1954 |1957 |1989 |1990 |1991 [1992 11995 11996 2014

iL

SAYISI 74 |63 |57 |62 |63 66 |67 |71 |73 |74 |76 |79 180 81 |51

Tablo 1. Il 6zel idarelerinin yillara gore degisen sayist (https://www.icisleri.gov.
tr/illeridaresi/ozel-idarel 2021)

2. 11 Ozel idaresi Yonetimi

Il 6zel idaresinin yonetimini olusturan organlar; il genel meclisi, il
enciimeni ve validir.

2-a) il Genel Meclisi

Il genel meclisi tarafindan alan kararlarin tam metni, en geg bes
glin i¢inde valiye gonderilir. Vali, hukuka aykir1 gordiigii kararlari, yedi
gilin icinde gerekgesini de belirterek yeniden goriisiilmek tizere il genel
meclisine iade edebilir. Valiye gonderilmeyen meclis kararlar1 yiiriirliige
girmez. Yeniden goriisiilmesi istenilmeyen kararlar kesinlesir. Kesinlesen
il genel meclisi karar 6zetleri toplantiy1 izleyen en ge¢ yedi giin icinde
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cesitli yollarla halka duyurulur (5302 sayili kanun, 2005).

i1 Ozel idareleri, 1982 Anayasasi hiikiimlerine gére yerel yonetim bi-
rimi olarak kabul edilmesine ragmen, daha sonra ¢ikan yasalarla merkezi
idarenin vesayetine girmistir. Se¢ilmis karar organinin kararlarint merke-
zi yonetimin atadig1 valinin onaylamasi bu durumun agik gostergesidir.

5302 sayil1 Kanun, il genel meclisini karar organi olarak nitelendir-
mis ve bdylelikle il enclimenini karar organi olmaktan ¢ikarmistir. Ancak,
gorev ve yetkilerine bakildiginda il enclimeninin de karar organi oldugu
anlasilmaktadir. Bu nedenle enciimenin durumu Anayasa’ya aykiri bir dii-
zenleme olmustur (Yildirim, 2005).

Toplumsal yagam1 diizene koymas1 gereken mevzuat metinlerindeki
hukuki problemler, halkin yonetime en yakin olmas1 gereken yerel yone-
tim kurumlarinda katilimer yonetimin ve demokrasinin gelismesine en-
gel teskil etmektedir. Bu durum sadece ¢agdas diinya ile uyumsuzluga
ve kotii bir intibaa sebep olmayip, binlerce yillik yonetim ge¢misinde var
olan megveret ve istisare geleneklerini de koreltmektedir.

Demokrasi tartismalarinda yerel yonetimler, demokrasi i¢in ideal bir
okul ve demokrasinin uygulamadaki birincil yeri, temeli ve besigi olarak
goriilmektedir. Gergekten de yerel yonetimlerin varolusunun siyasal ge-
rekcesinin 6ziinde demokrasinin yattig1 diislincesi genel olarak paylasil-
maktadir (http:/www.ahmetli.gov.tr/yerel-yonetimler,2021).

Il genel meclisi, bir y1l gérev yapmak iizere iiyeleri arasindan en az
i, en fazla bes kisiden olusan ihtisas komisyonlar1 kurabilir. Plan ve Biit-
ce ile Imar ve Bayindirlik komisyonlar1 en ¢ok yedi kisiden meydana ge-
lir. Thtisas komisyonlari, her siyasi parti grubunun ve bagimsiz iiyelerin
il genel meclisindeki iiye sayisinin meclis iiye tam sayisina oranlanmasi
suretiyle olusturulur. Egitim, kiiltlir ve sosyal hizmetler komisyonu, imar
ve bayindirlik komisyonu, ¢cevre ve saglik komisyonu ile plan ve biitge ko-
misyonu kurulmasi zorunludur. Imar ve bayindirlik komisyonu disindaki
komisyonlarin ¢alisma siireleri meclisin toplanti siiresiyle sinirhidir.

Kaymakamlar ve ildeki kamu kuruluglarinin amirleri ve ildeki kamu
kurumu niteligindeki meslek kuruluslari, tiniversite ve sendikalar ile giin-
demdeki konularla ilgili kdy ve mahalle muhtarlari ile sivil toplum 6rgiit-
lerinin temsilcileri, oy hakki olmaksizin kendi gorev ve faaliyet alanlarina
giren konularin goriisiildiigii ihtisas komisyonu toplantilarina katilabilir
ve goriis bildirebilir. Thtisas komisyonlarinin gorev alanina giren isler bu
komisyonlarda goriisiildiikten sonra il genel meclisinde karara baglanir
(5302 sayil1 kanun, 2005).

11 6zel idareleri biinyesinde sporla ilgili zorunlu bir ihtisas komisyonu
yoktur. Komisyon kurulmasinda mecburiyet gerektiren durumun ne ol-
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dugu acik degildir. Spor bir kamu hizmeti ve halkin ihtiyaci ise gelismis
tilkelerde var olan ihtisas komisyonun gerekli her alanda kurulmas: ge-
reklidir. Kanuna gore komisyon kararlar1 tavsiye niteligindedir. Halbuki
gelismis tilke 6rneklerinde bu tip sehir meclisi komisyonlarin dogrudan
ilgili birimin karar organ1 gibi vazife yaptig1 bilinmektedir. Il genel meclis
karartyla spor komisyonlari olusturulabilir. Nitekim Diizce, Kirikkale gibi
illerde spor ihtisas komisyonu varken, Cankir1 ve Rize gibi illerde yoktur.
Bu durum hizmet kalitesinde iller arasinda dengesizlige sebep olabilir.

2-b) il Ozel idare Enciimeni

i1 6zel idare enciimeni valinin baskanliginda, genel sekreter ile il ge-
nel meclisinin her y1l kendi iiyeleri arasindan segecegi ii¢ iiye ve valinin
her y1l birim amirleri arasindan se¢ecegi iki iiyeden olugur. Enclimen giin-
demi vali tarafindan hazirlanir. Enciimen {iyeleri glindem maddesi teklif
edebilir. Vali kanun ve diger mevzuat hiikiimleri ile il genel meclisi karar-
larina aykir1 gordiigii enciimen kararinin bir sonraki toplantida tekrar go-
riisiilmesini isteyebilir. Enclimen, kararinda 1srar ederse karar kesinlesir.
Bu takdirde, vali, kesinlesen enciimen kararinin uygulanmasini durdurur
ve idari yargl mercilerine yiriitmeyi durdurma talebi ile birlikte on giin
icinde bagvurur. Itiraz Danistay tarafindan en geg altmis giin icinde karara
baglanir (5302 sayili kanun, 2005).

11 6zel idarelerinin yerel yonetim vasfini tasimasi icin gerekli olan
demokratik usullerin, il 6zel idare enclimeninin olusumuyla ikinci plana
atildig1 goriilmektedir. 11 genel meclisi gibi ikinci bir karar organi olarak
basinda valinin ve vali tarafindan atanan ti¢ kisiyle olusan yedi kisilik he-
yetin valinin inisiyatifi disinda karar almasi beklenemez. Bu durum il 6zel
idarelerini, bir yerel yonetim kurumu olmaktan ziyade, merkezi yonetimin
tagradaki temsilciligi konumuna getirmektedir.

2-¢) Vali

Vali, il 6zel idaresinin basi ve tiizel kisiliginin temsilcisidir. Vali,
gorev ve yetkilerinden bir kismin1 uygun gordiigii takdirde, vali yardim-
cilarina, yoneticilik sifat1 bulunan il 6zel idaresi gorevlileri ile ilgelerde
kaymakamlara devredebilir.

Valinin gorev ve yetkileri sunlardir:

a) 11 6zel idaresi teskilatinin en iist amiri olarak il 6zel idaresi teskilati-
n1 sevk ve idare etmek, il 6zel idaresinin hak ve menfaatlerini korumak.

b) i1 6zel idaresini stratejik plana uygun olarak yonetmek, il 6zel ida-
resinin kurumsal stratejilerini olusturmak, bu stratejilere uygun olarak
biitceyi, il 6zel idaresi faaliyetlerinin ve personelinin performans dlgiitle-
rini hazirlamak ve uygulamak, izlemek ve degerlendirmek, bunlarla ilgili
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raporlar1 meclise sunmak.

¢) 11 6zel idaresini Devlet dairelerinde ve torenlerde, davaci veya da-
vali olarak da yarg1 yerlerinde temsil etmek veya vekil tayin etmek.

d) i1 enciimenine baskanlik etmek.

e) 11 6zel idaresinin tasinir ve tasinmaz mallarini idare etmek.

f) i1 6zel idaresinin gelir ve alacaklarini takip ve tahsil etmek.

g) Yetkili organlarin kararini almak sartiyla sézlesme yapmak.
h) i1 genel meclisi ve enciimen kararlarini uygulamak.

1) Biitgeyi uygulamak, biitcede meclis ve enciimenin yetkisi diginda
kalan aktarmalar1 yapmak.

j) 11 6zel idaresi personelini atamak.
k) 11 6zel idaresi, bagli kuruluslarini ve isletmelerini denetlemek.
1) Sartsiz bagislar1 kabul etmek.

m) 11 halkinin huzur, esenlik, saglik ve mutlulugu icin gereken 6n-
lemleri almak.

n) Biitgede yoksul ve muhtaglar i¢in ayrilan 6denegi kullanmak.

0) Kanunlarla il 6zel idaresine verilen ve il genel meclisi veya il en-
climeni kararimi gerektirmeyen gorevleri yapmak ve yetkileri kullanmak
(5302 sayil1 kanun, 2005).

5302 sayilt kanunun valiyi ve gorevlerini siralayan maddeleri; se-
c¢ilmis halk temsilcilerinden olusan ve kanunda karar organi olarak tarif
edilen 11 Genel Meclisi’nin varligina ragmen, il 6zel idarelerinin merkezi
yonetimin giidiimiinde bir kurum oldugunu gostermektedir.

3- i1 Ozel idaresinin Gorev ve Sorumluluklari

i1 6zel idaresinin gorev alan1 genel olarak il sinirlarini kapsar. Ancak
bazi konulardaki gorev ve sorumluluklar o ildeki belediyelerin sinirlar
disinda gecerlidir. i1 6zel idaresi mahalli miisterek nitelikte olmak sartiyla;

a) Genglik ve spor, saglik, tarim, sanayi ve ticaret; belediye sinirlari
il sinir1 olan Biiyliksehir Belediyeleri harig ilin ¢evre diizeni plani, bayin-
dirlik ve iskan, topragin korunmasi, erozyonun dnlenmesi, kiiltiir, sanat,
turizm, sosyal hizmet ve yardimlar, yoksullara mikro kredi verilmesi, ¢o-
cuk yuvalar1 ve yetistirme yurtlari; ilk ve orta 6gretim kurumlarinin arsa
temini, binalarinin yapim, bakim ve onarimi ile diger ihtiyaglarinin karsi-
lanmasina iligkin hizmetleri il sinirlari iginde,

b) imar, yol, su, kanalizasyon, kat1 atik, cevre, acil yardim ve kurtar-
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ma; orman koylerinin desteklenmesi, agaglandirma, park ve bahge tesisine
iligkin hizmetleri belediye sinirlar1 disinda, yapmakla gorevli ve yetkilidir.

Bakanliklar ve diger merkezi idare kuruluslari; yapim, bakim ve ona-
rim isleri, devlet ve il yollari, icme suyu, sulama suyu, kanalizasyon, ener-
jinakil hatti, saglik, egitim, kiiltiir, turizm, ¢evre, imar, bayindirlik, iskan,
genclik ve spor gibi hizmetlere iliskin yatirimlar ile bakanliklar ve diger
merkezi idare kuruluslarinin gorev alanina giren diger yatirimlari, kendi
biitgelerinde bu hizmetler i¢in ayrilan 6denekleri il 6zel idarelerine aktar-
mak suretiyle gerceklestirebilir. Aktarma iglemi ilgili bakanin onayryla
yapilir ve bu ddenekler tahsis amaci disinda kullanilamaz. Is, il 6zel idare-
sinin tabi oldugu usul ve esaslara gore sonuglandirilir. il 6zel idareleri de
biitge imkanlari dl¢iisiinde bu yatirimlara kendi biitcesinden 6denek akta-
rabilir. Bakanliklar ve diger merkezi idare kurulusglar1 tarafindan aktarila-
cak odenekler ile gergeklestirilecek yatirimlar, gérev alani sinirlamasina
tabi olmaksizin biitiin il sinirlari icinde yapilabilir (https:/www.icisleri.
gov.tr/illeridaresi/ozel-idarel, 2021)

Goriildiigii iizere 11 6zel idareleri, il sinirlar1 dahilinde spor hizmet-
leri vermekle miikellef oldugu gibi, Genglik ve Spor Bakanligi'nin yati-
rim biitgeleri il 6zel idarelerine aktarilmaktadir. Bu islem bir mali destek
degildir. Yapilmasi merkezi idare tarafindan kararlagtirilan yatirimin, o
karar gergevesinde icra edilmek iizere 6zel idareye aktarilmasidir. Bu uy-
gulama, il 6zel idarelerinin yerel yonetim kurumu olmaktan ziyade tasra
teskilat1 hiikmiinde oldugunu gosteren bir bagka ornektir.

11 6zel idarelerinin spora ne sekilde hizmet edecegi ile ilgili bir yasal
diizenleme mevcut degildir. Sporla ilgili hizmetlerin, il 6zel idareleri ta-
rafindan nasil yapilmasi gerektigi ile ilgili yapilmis rehber niteliginde bir
bilimsel ¢aligma bulunmamaktadir. Bu sebeple, 51 il 6zel idaresinin spor
alaninda farkli hizmet anlayislariyla hareket ettigi goriilmektedir. Bu du-
rumun bazi hukuki problemlere sebep oldugu goriilmiistiir.

Sayistay, baz1 dernekler ile kuliiplere il 6zel idarelerinden yapilan
nakdi yardimlarla kamu zarar1 olustugu tespiti yapti. Temyiz Kurulu ka-
rarinda, “il 6zel idarelerince dernek, vakif gibi kuruluslara ayni veya nakdi
yardim saglanmasi miimkiin degildir” denildi. il 6zel idareleri yargilama
sirasinda yaptiklart savunmada, genglik ve spor faaliyetlerini il sinirlari
icinde yapmakla gorevli ve yetkili kilindigini, dolayisiyla 6zel idare biit-
cesinden spor ve egitim faaliyetleri ile ilgili harcama yapilmasinda 5302
sayilt Yasa agisindan bir engel bulunmadigint savundu. Temyiz Kurulu
ise kararinda, “Gergek veya tiizel kisilere kanuni dayanagi olmadan kamu
kaynag1 kullandirilamaz, yardimda bulunulamaz veya menfaat saglana-
maz. Ancak, genel yonetim kapsamindaki kamu idarelerinin biit¢elerinde
Oongoriilmiis olmak kaydiyla; kamu yarar1 gozetilerek dernek, vakif, bir-
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lik, kurum, kurulus, sandik ve benzeri tesekkiillere yardim yapilabilir”
hiikkmiinii ammsatti. Sayistay Temyiz Kurulu, sorumlulardan olusan kamu
zararinin tazmin edilmesini de kararlastirdi (t24.com.tr, 2021).

4- 11 Ozel idaresi Teskilat1

Il 6zel idaresi teskilati; genel sekreterlik, mali isler, saglik, tarim,
imar, insan kaynaklar1, hukuk isleri birimlerinden olusur. Ilin niifusu, fi-
ziki ve cografi yapisi, ekonomik, sosyal, kiiltiirel 6zellikleri ile gelisme
potansiyeli dikkate alinarak norm kadro sistemine ve ihtiyaca gore olus-
turulacak diger birimlerin kurulmasi, kaldirilmasi veya birlestirilmesi il
genel meclisinin karartyla olur( 5302 sayil1 kanun, 2005).

i1 Ozel idaresi Genel Sekreteri il Valisinin teklifi ve Igisleri Bakan-
liginin onay1 ile atanir. Genel Sekreter, il 6zel idaresi hizmetlerini vali
adina ve onun emirleri yoniinde, mevzuat hiikkiimlerine, il genel meclisi ve
il enclimeni kararlarina, il 6zel idaresinin amag ve politikalarina, stratejik
plan ve yillik calisma programina gore diizenler ve yiiriitlir. Bu amagcla
il 6zel idaresi kuruluslarina gereken emirleri verir ve bunlarin uygulan-
masin1 gozetir ve saglar. Genel sekreter yukarida belirtilen hizmetlerin
yiritiilmesinden valiye karsi sorumludur (https:/www.icisleri.gov.tr/ille-
ridaresi/ozel-idarel, 2021).

11 6zel idare kurumunun idari isleyisinden sorumlu il 6zel idare genel
sekreteri ilin valisinin emrinde calisan bir memurdur. Genel sekreterin
altinda ¢esitli idari birimlerin zorunlu olarak kuruldugu bir teskilatlanma
vardir. Zorunlu kurulan birimler disinda il genel meclis karar1 ve valinin
onay1 ile farkli birimler de olusturulabilir.

—*’“\*m

1 Gerved Mechisl
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Tablo 2. Il 6zel idare teskilat semasi (http://www.osmaniyeozelidare.gov.tr/
teskilat-semasi).
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11 6zel idareleri biinyesinde sporla ilgili bir idari birim ngériilmemis-
tir. 51 il ozel idare icinde il genel meclisi karariyla kurulmus sadece bir
spor birimi (Batman il Ozel Idare) vardir. Sadece bir tane olmas bile, il
ozel idarelerinin ayr1 bir spor birimi kurabileceginin gostergesidir. i1 6zel
idareleri spor hizmetlerini, Genglik Spor Il Miidiirliigii vasitastyla yiiriit-
mektedir. Eger bu dogru bir yontem ise diger hizmet alanlarinda ilgili il
miidiirliikleri yerine, 6rnegin saglik, kiiltiir ve sosyal hizmetler miidirli-
gii gibi, ilde bu alanlarda hizmet veren il miidiirliikkleri olmasina ragmen,
miistakil birimlerin olusturuldugu goriilmektedir. Il &zel idarelerinin ken-
di biinyelerinde bu tarzda idari birim kurmalarinin veya kurmamalarinin
gerekcesi makul bir sebebe dayandirilmalidir.

5- i1 Ozel idarelerinin Sporla ilgili Faaliyetleri

Ulkemizde mevcut olan 51 il dzel idaresinin spor hizmetlerini il ba-
zinda ele aldigimizda ayn1 mevzuata tabi olmalarina ragmen, spor hizmet-
lerine yonelik idari yapilanma ve hizmetlerinde farkliliklar goériilmekte-
dir. Icisleri Bakanligr'na bagli kurumlar olan il 6zel idarelerinin, ne bagh
bulundugu bakanlik ne de spor hizmetlerinden sorumlu Genglik ve Spor
Bakanlig1 tarafindan, spor hizmetlerinin etkili ve verimli bir sekilde ya-
pilmasi noktasinda, yeterince yonlendirilmedigi anlagilmaktadir.

Yerel yonetimlerin spor yatirimlari i¢in izleyecekleri bir politika be-
lirlenmediginden, yerel yonetimler politik kayg1 ve siyasi amaglarla spora
yatirim yapmakta, herkes icin spor ilkesine dayali tesisler ve yatirimlar
yerine, futbol basta olmak iizere, daha ¢ok performans sporuna hizmet
etmektedirler. Ayrica, bu tesislerin planlamasi ve yapiminda Genglik ve
Spor Genel Miidiirliigii ile koordinasyon kurma geregi duymamaktadirlar
ve bu konuda baglayic1 bir mevzuat da bulunmamaktadir (VIIIL. Bes Yillik
Kalkinma Plan1 O.1.K.R, 2008).

11 6zel idarelerinin mevcut yapilari goz éniinde bulundurularak, bu tiir
idari farkliliklarin valilerin tercihleri ve ilin siyasi yapisindan kaynaklan-
dig1 diisiiniilmektedir. il 6zel idarelerinin spor hizmetleri ile yapilanmasi,
faaliyetleri ve bunlara etki eden sebepler ayrica arastirilmalidir. Merkezi
yonetimin tagra teskilati veya bir yerel yonetim birimi olarak nasil deger-
lendirilirse degerlendirilsin, il 6zel idarelerinin yiirtttiigii fonksiyonlarin
ayr1 ayr1 ele alinmasina ihtiyag vardir.

Anayasanin yerel yonetim kurumu olarak tanimladig il 6zel idare-
lerinin, yerel yonetim anlayisinin temel 6zelliklerini biinyesinde bulun-
durmasi beklenir. Bu baglamda yapacagi biitiin hizmetlerde oldugu gibi
spor hizmetlerinde de, halkin tercihlerine gére ve miimkiin oldugunca ¢ok
sayida vatandasa ulasacak faaliyetler yapmasi gerekir. il genel meclisleri
asil karar mercii olmadigindan, spor hizmetleri yapilanmasinin ve faali-
yetlerinin tespitinde ayrica halka danigmaya ihtiyag vardir.
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Ulkemizde var olan temsili demokrasiye dayali merkeziyetci yone-
tim yaklasimi, halkin kamu hizmetlerinden memnuniyetini olumsuz et-
kilemektedir. Halkin memnun olmadig1 hizmetler, kaynak israfidir. Bu
sebeple, il 6zel idarelerinin halka sunulacak spor hizmetlerini belirlerken
sadece kendi kurul ve yetkililerinin goriislerini degil, halkin beklenti ve
isteklerini esas almalidir.

Halihazirda il 6zel idarelerinin spor hizmetlerini hangi yapilanma ve
hangi faaliyetlerle ytirtittiigiinii tespit etmek i¢in bakilmasi gereken kriter-
ler; il genel meclisi spor ihtisas komisyonu kurulmasi, sporla ilgili ayr1 bir
idari birim kurulmas, iilkemizde ¢ok yaygin olan spor kuliibii kurulmasi
ve 2020 y1l1 i¢inde yapilan spor faaliyetleri olarak belirlenmistir.

Cinkii, gelismis iilkelerde yerel yonetim birimleri spor hizmetlerini
halkin sectigi temsilcilerin belirledigi spor komisyonlari tarafindan yo-
netilen, o yerel yonetim birimi teskilat semasinda yer alan spor birimleri
tarafindan yonetmektedir (Sivrikaya, 2011).

[ller bazinda 6zel idarelerin spor hizmetleri alanindaki idari yapilan-
malar1 ve faaliyetleri agagida siralanmistir:

iL OZEL IDARELERININ SPOR HiZMETLERI
iL ADI iGM SPOR SPOR SPOR 2020 YILI FAALIYETLERI
IKOMISYONU IMUDURLUGU  [KULUBU
IADIYAMAN 'YOK 'YOK IVARDI SPOR KULUPLERINE AYNI
IKAPANDI  [YARDIM
IAFYONKARAHISAR [VAR 'YOK 'YOK IKOY OKULLARINA AYNI
IYARDIM
AGRI IVAR 'YOK IVARDI 'YOK
IKAPANDI
IAMASYA IYOK IYOK IVAR IKULUP FAALIYETLERI
IARTVIN 'YOK 'YOK IVARDI 'YOK
IKAPANDI
BILECIK IYOK IYOK IVAR SPOR KULUPLERINE AYNI
'YARDIM
IBINGOL 'YOK 'YOK IVAR 'YOK
IBITLIS VAR 'YOK 'YOK 'YOK
IBOLU IYOK IYOK 'YOK SPOR KULUPLERINE AYNI
IYARDIM
IBURDUR 'YOK 'YOK IYOK 'YOK
ICANAKKALE VAR 'YOK IVARDI 'YOK
IKAPANDI
ICANKIRI 'YOK 'YOK 'YOK SPOR KULUPLERINE AYNI
IYARDIM
ICORUM IVAR 'YOK IVARDI OKULLARA VE SPOR
IKAPANDI  [KULUPLERINE AYNI YARDIM
[EDIRNE IVAR IYOK IYOK 'YOK
ELAZIG 'YOK IYOK IVAR 'YOK
[ERZINCAN 'YOK 'YOK IVARDI 'YOK
IKAPANDI
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IGIRESUN IVAR IYOK IVARDI 'YOK
IKAPANDI
IGUMUSHANE IYOK IYOK IVARDI SPOR KULUPLERINE AYNI
IKAPANDI  [YARDIM
IHAKKARI IYOK IYOK IYOK IYOK
ISPARTA IYOK IYOK 'YOK SPOR KULUPLERINE AYNI
'YARDIM
IKARS IYOK IYOK IVAR OKULLARA AYNI YARDIM
IKASTAMONU IVAR IYOK IVAR IYOK
IKIRKLARELI IVAR IYOK IYOK SPOR KULUPLERINE AYNI
IYARDIM
IKIRSEHIR IVAR 'YOK IYOK SPOR KULUPLERINE AYNI
IYARDIM
KUTAHYA IVAR 'YOK IVARDI SPOR TESISLERINE MALZEME
IKAPANDI  |ALIMI
MUS 'YOK 'YOK IYOK 'YOK
INEVSEHIR 'YOK 'YOK IYOK 'YOK
INIGDE 'YOK IYOK 'YOK SPOR KULUPLERINE AYNI
IYARDIM
RIZE IYOK IYOK IVAR 'YOK
SIIRT 'YOK 'YOK IVAR 'YOK
SINOP IVAR 'YOK IVAR 'YOK
SIVAS 'YOK 'YOK IVAR SPOR KULUPLERINE AYNI
IYARDIM
TOKAT IVAR IYOK IVARDI 'YOK
IKAPANDI
TUNCELI 'YOK IYOK IVARDI IYOK
IKAPANDI
IUSAK IYOK IYOK IVARDI OKULLARA VE SPOR
IKAPANDI KULUPLERINE AYNI YARDIM
IYOZGAT IYOK IYOK IYOK 'YOK
ZONGULDAK IVAR IYOK IYOK SPOR KULUPLERINE AYNI
IYARDIM
IAKSARAY IVAR 'YOK 'YOK SPOR KULUPLERINE AYNI
IYARDIM
IBAYBURT 'YOK 'YOK IVAR 'YOK
IKARAMAN IYOK 'YOK IVAR SPOR KULUPLERINE AYNI
IYARDIM
IKIRIKKALE IVAR 'YOK IVAR 'YOK
IBATMAN 'YOK VAR IVAR SPOR TESISLERINE MALZEME
IALIMI
SIRNAK IVAR IYOK IYOK 'YOK
IBARTIN 'YOK IYOK IYOK 'YOK
IARDAHAN 'YOK 'YOK IYOK 'YOK
IGDIR IVAR 'YOK 'YOK IYOK
IYALOVA 'YOK 'YOK IYOK SPOR KULUPLERINE AYNI
IYARDIM
IKARABUK 'YOK 'YOK IYOK SPOR KULUPLERINE AYNI
[YARDIM
KILIS 'YOK IYOK IVAR 'YOK
IOSMANIYE IVAR IYOK IYOK SPOR KULUPLERINE AYNI
[YARDIM
IDUZCE IVAR IYOK 'YOK IYOK

Tablo 2. 1] ozel idarelerinin spor yapilanma ve faaliyetleri




Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler 117

Tablodaki bilgiler ilgili kurumlarin resmi sitelerinden ve il 6zel idare-
leriyle alakali diger web sayfalarindan 5 Aralik 2021 tarihinde alinmistir.
Spor faaliyetleri il 6zel idarelerinin 2020 yil1 faaliyet raporlar1 esas ali-
narak diizenlemistir. Bina, saha yatirimi ve tamir gibi bakanlik yatirim
aktarimi iceren bagliklar alinmamastir.

6. Sonug¢

Elde edilen veriler 15181nda il 6zel idarelerinin spor hizmetleri yapi-
lanmasi ve faaliyetleri hakkinda ortaya ¢ikan sonuglar asagida maddeler
halinde siralanmistir:

1. 11 6zel idarelerinin internet sitelerinden alinan verilere gore il dzel
idarelerinin standart bir idari yapilanma ve resmi rapor formatlarinin ol-
madig1 gorilmistir.

2. 511l 6zel idaresinde, il genel meclisi karariyla kurulan spor ihtisas
komisyonu bulanan il sayis1 20°’dir. Spor komisyonu kurulan illerin iilke-
nin her bolgesinden farkli gelismislik seviyesinde oldugu ve belli bir ortak
ozellik tasimadigi tespit edilmistir.

3. 1l 6zel idareleri arasinda sadece Batman i1 Ozel idaresi biinyesin-
de spor miidiirliigii bulundugu goriilmiistiir. Batman’da neden bu birimin
kuruldugu ve diger illerde neden kurulmadigi ayrica arastirilmalidir.

4. 11 6zel idarelerinin ismini tastyan 14 spor kuliibiiniin halen faal oldu-
gu, ayn1 mahiyette 12 spor kuliibiiniin ise yakin zamanlarda kapandigi tespit
edilmistir. 5072 say1li kanunla Kamu kurumlarinin dernek kurmasi ve dernek
faaliyeti ylirtitmesi yasaklanirken, pek ¢ok kamu kurumu gibi bazi il 6zel ida-
relerinin hangi yasal ve hakli gerekge ile dernekler kanuna gore dernek statii-
stinde olan spor kuliibii kurup, faaliyetlerine destek oldugu arastirilmalidir.

5. 11 6zel idarelerinin 2020 faaliyet raporlarina gére; bakanlik biitce-
sinden gelen aktarimlar ve il 6zel idaresi biitgesi ile yapilan bina spor te-
sisi yatirim ve tamir harcamalar1 disinda kalan harcamalara bakildiginda,
cogunlukla il 6zel idarelerinin spor kuliiplerine ve okullara ayni yardim
yaptigi tespit edilmistir. Yapilan yardimlarin ekseriyetle esofman, spor
ayakkab1 gibi sporcularin kullanimina doniik malzemeler oldugu goriil-
miistiir. Yardim yapilan kuliip ve okullarin hangi kritere gore secildigi, bu
yardim tiiriiniin ne kadar verimli oldugu ayrica arastirilmalidir.

Il 6zel idarelerinin mevcut yapisiyla tam manastyla bir yerel ydnetim
kurumu 6zelligi tagimadigi, hizmet alanlarinda spor 6zelinde oldugu gibi
belediyelerin de sorumlulugu oldugundan yonetimde iki baslilik, ¢catisma
ve kaynak israfina sebep oldugu bilinen bir gergektir. Il 6zel idarelerinin
sporla ilgili yapilanma ve faaliyetleri incelendiginde bu bilgiyi teyit eden
sonuglar ortaya ¢ikmistir.
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GIRIS

Son yillarda bantlama uygulamalar1 sporcularda yaygin olarak kul-
lanilmaktadir. Bantlamalarin sporcular iizerinde motor aktivitenin stimii-
lasyonunu saglama, kas fonksiyonlarini gelistirme, agriy1 azaltma, 6demi
azaltma, koruyucu olma, sporda performans kayiplarin1 6nleme, sportif
performansi artirma, spor yaralanmalar1 sonrasi tedaviye yardimci olma
gibi baz1 yararlar1 olmaktadir. Bantlama uygulamalar1 6zellikle kas kuv-
veti, esneklik, denge, propriosepsiyon parametreleri agisindan olumlu et-
kiler saglayarak da spora 6zel performansi artirabilmektedir. Bantlamalar
farklh tekniklerle yapilabilmektedir. Bantlamalarin uygulanmasinda bazi
prensipler vardir. Bantlamalarin amaca uygun, dogru teknikler kullanila-
rak yapilmasi saglayacagi etkiler agisindan olduk¢a onem tasir. Bu kap-
samda da bantlamalarin 6zelliklerini ve farkliliklarini bilmek 6ne ¢ikar
(Arslan, 2013; Bandyopadhyay ve Mahapatra, 2012; Ding, 2009; Seyfioglu
ve Atict, 2020; Tunay ve Baltaci, 2017; Vithoulka vd., 2010).

KIiNEZYOLOJiK BANTLAMA

Kinezyolojik bantlama, bantin 6zelligi nedeniyle “elastik bantlama”
olarak da bilinmektedir. Kinezyolojik bantlama doku hasarindan korun-
mak, olusmus doku hasarlarini tedavi etmek, agriy1 azaltmak, fonksiyon
bozukluklarini 6nlemek, kas aktivitesini artirmak, eklem stabilizasyonu-
nu saglamak i¢in kullanilabilir. Kinezyolojik bantlama fizyolojik etkileri-
ni kas fonksiyonuna etki, dolasimsal bozukluklarin eliminasyonu, analje-
zik etki, eklem fonksiyonlarina etki, kutanedz reseptorlere etki kapsam-
larinda saglar. Kinezyolojik bantlama sporcularda dzellikle kas ve eklem
cevresini desteklemek ve korumak amaci ile kullanilmaktadir (Arslanoglu
vd., 2014; Kase vd., 2003; Osborn, 2009; Tunay ve Baltaci, 2017).

Kinezyolojik bantin kalinlig1 insan cildinin epidermis tabakasina, es-
nekligi ise cildin elastik 6zelliklerine benzerlik gdsterir. Bantlar 6zellikle
uzunlamasina esnerler. Bantlar, pamuk liflerine saril1 polimer elastik lif-
lerden olusur. Yapistiricilart akrilikten olusur (Celiker vd., 2011; Demir,
2013; Kase vd., 2003).

Kinezyolojik bantlamada bazi mekanizmalar vardir. Mekanizmalar-
dan biri, sliperfisyal fasya {izerinden derin fasyalar1 etkilemektir. Bu me-
kanizmada, etkilenen bolgedeki derin fasyalar inhibe veya stimiile edil-
mis olmaktadir. Siiperfisyal fasyada bulunan reseptorler inhibe edilirse
agrida azalma olur. Reseptdrlerin fasilitasyonu ile de kaslarda aktivite ar-
tis1 meydana gelir. Diger bir mekanizma ise, bantin yerlestirildigi bolgede
mikrosirkiilasyonu ve lenf akimini artirmasiyla olur (Cools vd., 2002;
Kalichman vd., 2010; Kase vd., 2003; Tunay ve Baltaci, 2017).

Kinezyolojik bantlamanin teknikleri vardir. Bantlamadaki teknikler
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ile bantlamanin etki mekanizmalar1 kapsaminda bazi etkiler saglanabilir.
Kinezyolojik bantlama kas teknikleri, fasya diizeltme teknigi, alan diizelt-
me teknigi, fonksiyonel diizeltme teknigi, noral teknik, bag teknigi, lenfa-
tik diizeltme teknigi gibi tekniklerle yapilabilir. Kas tekniklerinde fasili-
tasyon amaglaniyorsa origo’dan insersiyo’ya dogru ¢ekilerek bant yerles-
tirilir. Kas tekniklerinde inhibisyon amaglaniyorsa insersiyo’dan origo’ya
dogru ¢ekilerek bant yerlestirilir. Kinezyolojik bantlama, kasin origo’sun-
dan insersiyo’suna dogru yapilirsa kastaki golgi tendonunun uyarildigi,
kasin gerildigi, kasin daha fazla kasildig1 diisiiniiliir ki bu da fasilitasyon
etkisi agiga cikarir. Insersiyo’dan origo’ya dogru yapilan bantlamada ise;
kasin gevsetildigi, kasin daha az kasildigi, inhibisyon elde edildigi diisii-
niiliir. Bu uygulama ile konnektif dokunun gevsemesi, spazmin azalmasi,
agrinin giderilmesi saglanmig olur (Celiker vd., 2011; Ergun ve Baltaci,
2018; Kumbrink, 2012; Vithoulka vd., 2010).

Kinezyolojik bantlama uygulamalarinda belirli kurallar mevcuttur.
Seritler farkli gerginliklerde uygulanir. Gerilim dereceleri; maksimal ger-
me (%100), submaksimal germe (%75), orta diizeyde germe (%50), hafif
germe (%25), ¢ok hafif germe (%10-15) ve germe yapmadan uygulama
olarak tanimlanmistir. Bantin gerginligi, amaca gore ayarlanmalidir. Fasi-
litasyon etkisi i¢in orta diizeyde germe, inhibisyon etkisi i¢in hafif germe,
inhibisyon ve akut durumlar i¢in ¢ok hafif germe kullanilabilir. Korrektif
(diizeltici, rijit) uygulamalarda ise maksimal germe, submaksimal germe
yapilabilir. Bantlama yaparken bantin uglarina gerginlik verilmemeye
dikkat edilmelidir. Uygulamada bantin kenarlar1 yuvarlaklastirilir. Kinez-
yolojik bantlama, bantlara ¢esitli sekiller (I, Y, X, ag, halka sekli gibi) ve-
rilerek yapilabilir. Bant tipinin se¢imi teknige, etkilenen bolgeye, duruma
(akut, subakut, kronik) gore degisiklik gosterir (Celiker vd., 2011; Ergun
ve Baltaci, 2018; Kase vd., 2003; Kumbrink, 2012).

RiJIT BANTLAMA

Rijit bantlama eklemlere pozisyon vermek, eklemlere destek sagla-
mak, istenmeyen hareketi dnlemek amaglariyla kullanilir. Rijit bantlama
uygulamalar1 bazen eklem hareketlerinde ve fonksiyonel aktivitelerde
kisitlamalara da yol acabilmektedir. Rijit bantlama sporcularda biyome-
kanik diizeltme, stabiliteyi artirma, propriyosepsiyonu gelistirme, 6demi
azaltma, agriy1 azaltma, yaralanmalar1 6nleme i¢in kullanilmaktadir. Bant
uygulamasinin propriosepsiyonu gelistirip yaralanmalar1 azalttig1 diist-
niilmektedir (Hume ve Gerrard, 1998; Ozer vd., 2009; Yasar vd., 2015).

Rijit bantlama i¢in, bant olarak esnek olmayan tibbi bantlar kullanila-
bilir. Kisilerin cilt yapisi, yas1 géz oniine alinarak klasik flaster, ipek flas-
ter, hipoalerjenik flaster tercih edilebilecegi gibi bu amagla {iretilmis olan
0zel bant tiirleri de secilebilir. Alerjiyi 6nlemek amaciyla, uygulamanin
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yapilacagi bolgeye asil kullanilacak banttan once elastik, gézenekli yapi-
ya sahip, hipoalerjenik 6zellikte bir zemin bandi uygulanmalidir (Arslan,
2013; Kase vd., 2003).

Rijit bantlamanin nasil yapilacagina karar verebilmek i¢in iyi bir de-
gerlendirme yapilmalidir. Rijit bantlama yapilmadan 6nce, agrinin hangi
pozisyonda oldugu tespit edilmeli ve bantlamanin sekline karar verilme-
lidir. Rijit bantlamanin genel etki mekanizmalar1 proprioseptif feedback,
yumusak dokular ve sinirler izerindeki yiikii azaltma, brace etkisidir. Kas
fibrillerine capraz uygulanan rijit bant kas aktivitesini inhibe ederken,
paralel uygulanan bant kasi fasilite etmektedir. Bantlama kutaneal yolla
afferent girdiyi artirarak motor ndron aktivitesinde degisiklik meydana
getirmektedir (Alexander vd., 2003; Constantinou ve Brown, 2010; Morin
vd., 1997; Morrissey, 2000; Tobin ve Robinson, 2000; Yasar vd., 2015).

SPORCULARDA BANTLAMA iLE iLGIiLi LITERATURDE
BULUNAN CALISMALAR

Sporcularda bantlamalarin etkilerinin belirlenebilmesi kapsaminda,
sporcular {izerinde bantlama ile ilgili yapilan bilimsel ¢aligmalarin ince-
lenmesi katki saglayabilir. Asagida sporcularda bantlama ile ilgili litera-
tiirde bulunan ¢aligmalar hakkinda bilgiler verilmistir.

Hsu vd. (2009), omuz subakromial sikisma sendromu olan beyzbol
oyuncularinda elastik bantlamanin skapular bélgenin kinematigi, kas ak-
tivitesi, giicli lizerine etkisini incelemeyi amaglamislardir. Calismaya 3
amator beyzbol takimindan omuz sikismast olan 17 beyzbol oyuncusu
katilmigtir. Tim katilimcilarin trapezius kasinin alt boliimiiniin tizerine
kinezyolojik bant ve plasebo bant uygulanmistir. Elastik bantlama plase-
bo bantlamaya gore karsilastirildiginda kolun indirilme fazinin 60°-30°
arasinda alt trapezius’un aktivitesinin arttigini, kol kaldirma sirasinda
30° ve 60°’de skapular posterior tiltin arttigin1 gézlemlemislerdir. Elastik
bantlamanin skapular hareket ve kas performansinda olumlu degisiklikler
sagladigi sonucuna ulagmislardir.

Chang vd. (2010) yaptiklar1 ¢alismada saglikli kolej sporcularinda
onkola uygulanan kinezyolojik bantlamanin maksimal kavrama kuvve-
tine ve giic hissine olan etkisini incelemislerdir. 21 saglikli geng kolej
sporcusu ¢alismaya katilmistir. Sporcular iizerinde kinezyolojik bantlama
yapilarak, plasebo bantlama yapilarak ve bantlama yapilmadan 3 ayr1 61-
¢lim yapilmigtir. Sonuglarda her 3 6l¢iimde de maksimal kavrama kuv-
veti acisindan anlamli bir fark gézlenmemistir. Caligmada 6nkol kinezyo
bantlamanin, saglikli kolej sporcularinda iliskili veya mutlak gii¢ hissini
artirabildigi sonucunu da aktarmiglardir.

Haksever vd. (2012), futbolcularda miisabaka sirasinda kinezyolojik
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bantlama uygulamasinin denge iizerine etkisini incelemislerdir. Arastir-
macilar 32 saglikli olguyu degerlendirmislerdir. Caligmada kinezyolojik
bantlamanin statik postiiral dengeyi ve anterior yonde dinamik dengeyi
artirdigini kaydetmislerdir.

Bicici vd. (2012), kronik ayak bilegi inversiyon spraini olan 15 basket-
bol oyuncusunda farkli tip bantlamalarin fonksiyonel performans iizerine
etkisini incelemislerdir. Calismada basketbolcularin Star Excursion Ba-
lance Test (SEBT) ile degerlendirilen dinamik denge performanslarinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik kaydedilmemistir.

Hettle vd. (2013) yaptiklari calismada kronik instabil ayak bileklerine
kinezyolojik bantlama uygulamasinin SEBT’de performansi artirip artir-
madigini belirlemeyi amaglamislardir. Universitenin spor kuliiplerinde
kayitli, kronik ayak bilegi instabilitesi olan 16 olgu {izerinde kinezyolojik
bantlamanin fonksiyonel performans iizerine etkisini aragtirmislardir. Ca-
ligmanin sonucunda olgularin bantlanmis ve bantlanmamig kosullar ara-
sinda SEBT’nin herhangi bir yoniindeki uzanma mesafesinde anlamli bir
fark olmadig1 saptanmistir. Kronik ayak bilegi instabilitesi olan bireylerde
kinezyolojik bantlama uygulamasi SEBT’de uzanma mesafesini iyilestir-
memistir.

Stryker vd. (2016), 20 saglikl1 futbol oyuncusunda bantlamanin, brey-
sin stabilizasyona, performansa etkisini arastirmiglardir. Calismada sonug
olarak inversiyon/eversiyon stabilizasyonunda bantlamanin ve breysin ya-
pildig1 her iki uygulamada da bantlama yapilmayana gore anlaml farkli-
lik bulmuglardir.

Kim ve Shin (2017), lateral ayak bilegi spraini olan amatdr futbolcu-
larda kinezyo bantlamanin yiiriime fonksiyonundaki anlik etkisini incele-
mislerdir. 22 futbolcu 3 gruba (kinezyo bantlama, plasebo bantlama, bant-
lama yapilmayanlar seklinde) ayrilmistir. Kinezyo bantlama grubunun
yiiriime hizi ve adim uzunlugunda plasebo bantlama grubuna ve bantlama
yapilmayan gruba gore, plasebo bantlama grubunun yiiriime hizinda bant-
lama yapilmayan gruba gore anlamli degisiklik bulmuslardir. Calismada
kinezyo bantlamanin, lateral ayak bilegi spraini olan amator futbolcularin
yiiriime kabiliyetini artirdigi sonucuna ulasilmistir. Ayrica ¢alismada ki-
nezyo bantlamanin futbolcularda ayak bilegi yaralanmalarini tedavi etme-
de, yaralanmalardan koruyucu olmada alternatif olarak kullanilabilecegi
de aktarilmistir.

Fu vd. (2008)’nin kinezyolojik bantlamanin izokinetik kas kuvveti
tizerine etkisini inceledikleri arastirmasina 14 (7 erkek, 7 kadin) saglikli
sporcu katilmistir. Caligmada saglikli geng sporcularin uyluk 6n kismi-
na bantlama uygulandiginda, kinezyo bantlamanin quadriceps femoris ve
hamstring kas kuvveti iizerindeki olas1 anlik ve gec etkileri incelenmistir.
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Calismada quadriceps femoris ve hamstring kaslarinin kuvveti izokinetik
dinamometre ile degerlendirilmistir. Olgiimler bantlamadan &nce, bant-
lamadan hemen sonra ve bantlamadan 12 saat sonra olacak sekilde ya-
pilmistir. Calismanin sonucunda, her 3 dl¢iimde de kas giiclinde anlamli
fark bulunmamistir. Uylugun 6n kismina uygulanan kinezyo bantlama,
saglikli geng sporcularda kas giiclinii artirmamastir.

Araci Uyan vd. (2014)’nin ¢alismas1 19 bayan voleybol oyuncusu iize-
rinde yapilmistir. Sporcular bantlama dncesi ve sonrasi voleybol sporuna
ait filede smac¢ vurusu (tekrar/saniye), duvarda hedefe parmak pasi (tek-
rar/saniye), agirlik kaldirma (saniye) ve duvarda sinav tekniklerinde kas
yorgunluklar1 bakimindan degerlendirilmislerdir. Calismanin sonucunda,
skapular bantlama tekniginin voleybola 6zgii olan smag¢ vurusu ve parmak
past performans gerektiren aktivitelerinde performansa etki etmedigi,
daha ¢ok duvarda sinav, kolun elevasyonda agirlik kaldirma durumu gibi
kolun 90°lik fonksiyonlar1 ve daha fazla stabilizasyona dayali aktivitele-
rinde etkili olabilecegi goriilmiistiir.

Uzlasir ve Erden (2016)’in yaptiklari ¢aligmaya 1. lig basketbol oyun-
cusu olan, 13 profesyonel basketbol oyuncusu katilmistir. Caligmada, pro-
fesyonel basketbol oyuncularinda gastrocnemius kasina uygulanan kinez-
yo bantlamanin kas sertligi tizerine olumlu etkisi oldugu anlasilmis ve bu
etkinin bantlama yapildiktan 48 saat sonra ortaya ¢iktigi gozlenmistir.

Tekeli Ozer (2016), 72 sporcu iizerinde ¢alisma yapmistir. Calismada
sporcular randomize edilerek 4 gruba (kinezyo bant grubu, rijit bant gru-
bu, plasebo bant grubu, kontrol grubu olarak) ayrilmistir. Kinezyo bant
grubuna omuz ve skapulay1 kapsayan kinezyo bantlama, rijit bant grubuna
omuz ve skapulay1 kapsayan rijit bantlama, plasebo bant grubuna omuz
ve skapulay1 kapsayan plasebo bantlama uygulanmistir. Kontrol grubuna
ise herhangi bir bantlama uygulamasi1 yapilmamistir. Caligmada, basg tistii
aktivite yapan sporcularda omuz ve skapular bolge kinezyo bantlamanin
ve rijit bantlamanin skapular mekaniklere, pectoralis minor kasinin kisali-
gina olumlu etkileri oldugu sonucuna varilmistir.

Spanos vd. (2008), en az bir tarafinda Grade 1 ya da Grade 2 ayak
inversiyon spraini gecirmis olan 20 atlette bantlamanin propriosepsiyon
iizerine etkisini arastirmislardir. Olgular1 plantar fleksiyon ve inversiyon
hareketlerinde, plantar fleksiyonun 10° ve 30° agilarinda, inversiyonun 5°
ve 20° acilarinda bantlamali ve bantlamasiz olarak degerlendirmislerdir.
Sonug olarak, ayak bilegine yapilan bantlamanin proprioseptif kapasiteyi
gelistirdigini saptamislardir.

Seyfioglu ve Atict (2020) yaptiklar1 calismada addlesan voleybolcu-
larda quadriceps femoris kasina uygulanan kinezyolojik bantlamanin den-
ge, endurans ve propriosepsiyon iizerine etkilerini aragtirmislardir. Aras-
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tirmaya addlesan 20 erkek voleybol oyuncusu dahil edilmistir. Sporculara
quadriceps femoris kasini fasilite etmek amac1 ile kinezyolojik bantlama
uygulanmistir. Kinezyolojik bantlama Oncesi ve bantlamadan 48 saat
sonrasi sporcularda denge, endurans, propriyosepsiyon degerlendirilmis-
tir. Denge, endurans, propriyosepsiyon bakimindan uygulama Oncesi ve
sonrasi degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.
Kinezyolojik bantlamanin 48 saat sonrasi statik denge, endurans ve prop-
riyosepsiyon ilizerinde olumlu etkiler sagladigi gozlemlenmistir.

SONUC

Bantlama uygulamalar1 genel olarak spor branglarina 6zgii sportif pa-
rametrelerin gelistirilmesi, sportif performans seviyelerinin yiikselmesi,
spor yaralanmalarinin 6nlenmesi, yaralanma sonrasi tedavi kapsamlarin-
da fayda saglayabilir. Bantlama uygulamalari, 6zellikle koruyucu olmasi
acisindan miisabaka oncesinde spor profesyonellerine yardimci olabilir.
Bantlama uygulamalarindan beklenilen etkilerin goriilebilmesi igin bant-
lamalar amaca, uygulamanin yapilacagi viicut bolgesine, cildin 6zellikle-
rine, bantlama tekniklerine uygun olacak sekilde yapilmalidir. Uygulama-
larda bantin fazla gerilmesi, bantin fazla basing ile uygulanmasi, uygula-
manin hareketli bir bolgede yapilmasi, cildin ince ve hassas olmasi, bantin
¢ok uzun siire ciltte kalmasi gibi durumlara dikkat edilmelidir.

Bantlama uygulamalarinin sporcular {izerindeki etkileri konusunda
baz1 goriisler bulunmaktadir. Sporcularda bantlama uygulamalar1 teknik-
lere gore farkli sonuglar ortaya koyabilmektedir. Literatiirdeki calismala-
rin sonuglarina bakildiginda; sporcularda bantlama uygulamalarinin bazi
parametreler i¢in bazi caligsmalarda etkili oldugu, baz1 ¢aligmalarda ise
etkili olmadig1 goriilmiistiir. Bu dogrultuda disiiniildiigiinde; bantlama
uygulamalarinin parametreler tizerindeki etkilerinin daha kapsamli ola-
rak incelendigi, daha fazla sayidaki sporcunun katilimiyla gergeklesen
calismalarin yapilmasinin gerekliligi anlasilmaktadir.
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GIRIS

Sporcular mag esnasinda oyunun yapisi geregi; diisiik yogunluklu (6rnegin;
ayakta durma ve yiiriime) ve yiiksek yogunluklu (6rnegin; kosma ve depar atma)
aktiviteler yapmaktadir (Dalen vd., 2016; Granero-Gil vd., 2020). Sporcular mag es-
nasinda uzun bir siire boyunca kisa toparlanma siireleri ile serpistirilmis, kisa siireli
tekrarlayan sprintleri, hizli hizlanmalar ve yavaslamalar, hizli yon degisiklikler, sig-
ramalar, atislar yaparak yiiksek yogunluklu aralikli aktiviteler ile performanslarini
ortaya koymaya c¢aligirlar. Bu yetenekler ve hareketler, mag sirasindaki yogunluk ve
stire bakimindan degisiklik gostermesinin yani sira dinamik ve ongoriilemez nite-
liktedir (Baptista vd., 2018; Granero-Gil vd., 2020; Sariati vd., 2020). Sporcularin
mag esnasinda yiiksek diizeyde fiziksel uygunluga sahip olmalarina ek olarak oyun
hakkinda bilgi ve iyi karar verebilme yeteneklerinin olmasi da gerekmektedir (Kai,
Mario ve Hannes, 2018; Sariati vd., 2020). Sporcular, bu gorevleri etkin bir sekilde
yerine getirmek icin belirli becerilere ve iistiin fiziksel kondisyona ihtiya¢ duyar
(Bujnovsky vd., 2019; Folgado, Gongalves, ve Sampaio, 2018).

Insan viicudunda kaslar toplam viicudun %40-50" sini olustururken bu oran fut-
bolcularda daha yiiksek seviyededir. iskelet kasinin temel islevi bilingli bir sekilde ger-
¢eklesen kasilma ve gevseme ile viicudun boliimlerinin hareketlerini kontrol etmekte-
dir. Iskelet kasinin kasilmastyla birlikte aerobik ve anaerobik yol ile enerji iiretilmeye
baglar. Futbolda mag esnasindaki fizyolojik talepler ile enerji sistemleri devreye girer
ve enerji lretilmeye baslanir. Futbol, siiresinden dolay1 aerobik enerji sistemi baskin
bir spor olarak goziikse de mag esnasinda sonucu etkileyen cogu hareket anaerobik
enerji sisteminin devreye girmesi ile karsilanmaktadir (Bangsbo, Mohr ve Krustrup,
2006; Gabrys vd., 2020). ileri kogmanin enerji ihtiyaci, geriye ve yana dogru kosma
ile ilgili enerji harcamasindan daha distiktiir. Bir futbol maginin ilerlemesi genellikle
kosu hizindaki kademeli bir diisiis, sprint sayisinda bir azalma ve maksimum hiz ile
kat edilen mesafenin kisalmastyla iligkilidir (Gabrys vd., 2020; Stolen vd., 2005). Spor-
cularm mag esnasinda toplam kat ettikleri mesafenin yaklasik olarak; %24’ ytirlime,
%36’s1 diigiik tempolu kosu, %20’si orta tempolu kosu ve %9’u ise sprint olarak gergek-
lesmektedir. Ayrica futbolcularin magin ikinci yarisinda daha az mesafe kat ettikleri
ve yiiksek siddetli egzersizleri daha az yaptiklari gozlemlenirken, mag esnasinda kalp
atim hizlarmin (KAH) ise ikinci yarida daha az oldugu bilinmektedir (Bangsbo vd.,
2006). Sporcularin mag esnasinda; siireli tekrarlayan sprintleri, hizli hizlanmalar ve
yavaglamalari, hizli yon degisiklikleri, sicramalar ve top atiglarini gergeklestirebilmek
icin aerobik kapasitelerinin, anaerobik gii¢lerinin, kuvvet ve siiratlarinin iist diizey ol-
mast gerekmektedir (Harper, Carling ve Kiely, 2019).

Bir sporcunun mag esnasinda en énemli enerji iiretim kaynagi1 aerobik ener-
ji sistemidir. Bir sporcunun aerobik dayanikliliginin en énemli fizyolojik kriteri
maxVO2 degeridir. Elit diizey futbolcularin mag esnasinda yaklasik olarak 10-12
km (maksimal kalp atis hizinin%80-90’1) mesafe kat ettikleri, orta saha oyuncu-
larinin diger mevkilere gore ¢ok daha fazla mesafe kat ettigi ve bu mesafenin de
%]10’unun yiiksek siddetli aktivitelerden olustugu bilinmektedir (Bangsbo vd.,
2006; Baptista vd., 2018; Bloomfield, Polman ve O’Donoghue, 2007; Stolen vd.,
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2005). Futbolda mag esnasinda elit futbolcularin harcamis oldugu enerji miktari,
sprint sayisi ve sprint mesafesi ile amator futbolcularinki arasinda fark vardir.
Elit futbolcularin mag esnasinda yiiksek siddetli aktiviteler ile kat ettikleri mesa-
fe yaklasik olarak 3 km, sprint ile (> 20km/sa) kat ettikleri mesafe ise 600m’nin
iizerindedir (Bangsbo vd., 2006; Baptista vd., 2018; Bloomfield vd., 2007; Grane-
ro-Gil vd., 2020; Stolen vd., 2005).

Futbolcularin mag esnasinda ortaya koymus olduklar1 performanslarinin yak-
lasik %80-90’1m1in diisiik ila orta yogunluktaki aktiviteler kalan %10-20’sinin ise
ylksek yogunluklu aktivitelerden olustugu bilinmektedir. Mag¢ esnasinda gergek-
lestirilen 150-250 yiiksek siddetli ve kisa siireli aktivitelerin ger¢eklesebilmesi igin
anaerobik yol ile enerji iiretilmektedir. Buda ayn1 zamanda viicutta kreatin fosfat
(CP) kullanim1 ve anaerobik glikoliz oranlarinin siklikla yiiksek olmasini agik-
lamaktadir (Bangsbo vd., 2006; Bloomfield vd., 2007). Anaerobik yol ile enerji
iiretilmesi sonucunda sporcunun viicudunda kan laktat konsantrasyonunda yiiksel-
melere neden olacak ve bir siire sonra sporcu da yorgunluk olugsmaya baslayacaktir
(Bloomfield vd., 2007). Ayrica mag esnasinda sporcunun sigrama, sut cekme, ikili
miicadele, dontisler ve hiz degisimleri i¢in yiiksek kuvvet iiretimine ve siirate ihti-
yac1 vardir. Siirat ve kuvvet birbiri ile dogrudan iliskili olan iki kavramdir. Kuvvet
gelisimi olmadan siirat gelisimi saglanamayacagi i¢in sporcudaki performans ge-
lisimi bir biitiin olarak ele alinmalidir (Sariati vd., 2020; Stolen vd., 2005). Futbol-
cularin performans gelisiminin saglanabilmesi i¢in peridizasyona gore beslenme
programinin yapilmasi énem arz etmektedir. Birgok ¢alisma, iyi dengelenmis bir
beslenme stratejisinin spor aktivitelerinde performansi destekledigini gostermistir.
Bu nedenle, antrenmandan elde edilen faydalar1 en iist diizeye ¢ikarmak ve miisa-
bakalar sirasinda bagar1 sansini artirmak igin belirli sporcu gruplari i¢in beslenme
onerilerinin belirtilmesi gerekmektedir (Garcia-rovés vd., 2014).

Sporcularm antrenman sirasinda harcamis olduklar1 enerjiyi dogru, yeterli ve
dengeli bir beslenme ile yerine koyarak sagligin iyilestirilmesi, toparlanmanin etkili
bir sekilde saglanmasi, viicut kompozisyonunun diizenlenmesi, antrenman adaptas-
yonun saglanmasi ve sakatliklarin 6nlenebilmesi adina ¢ok 6nemlidir. Bunun yan1
sira miisabaka dncesi, sirasi ve sonrasinda beslenme stratejileri ile performans artisi,
yorgunlugun gecikmesi, glikojen depolarinin doldurulmasi, egzersizden iist diizey
verim saglanmasi gibi faydalar saglanabilmektedir (Dobrowolski, Karczemna ve
Wiodarek, 2020; Garcia-rovés vd., 2014; Giilgiin, 2016).

Her sporcunu; temel metabolik hiza ve besinlere bagl termojeneze, futbolcu-
nun bireysel fiziksel aktivitesine, oynadigi mevkie gore farklilik gosteren enerji
ihtiyaci vardir. Futbol, diisiik siddetli devam edip aralarda tekrarli yiiksek siddetli
periyotlar igeren bir spordur. Mag esnasinda; aerobik, anaerobik ve fosfojen enerji
sistemleri bir sirkiilasyon halinde enerji ihtiyacini karsilamaya calismaktadir. Bu
nedenle enerji gereksinmesi ve makro besin ihtiyaci futbol periyodizasyonuna gore
dogru planlanmalidir (Arcos, Villanueva ve Santos 2017).

Futbolda, oyuncularin rekabet icerisinde sergilemis olduklar1 performans,
fiziksel uygunlugun taktik, teknik ve zihinsel yonlerle harmanlandig1 karmasik
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bir yapidir. Bu nedenle, profesyonel futbolcularda optimal rekabetci performans
elde etmek i¢cin antrenman igeriginin iyi belirlenmesi gerekmektedir (Arcos, Vil-
lanueva ve Santos 2017). Futbolda uygulanacak olan antrenmanlar belirli bir amag
dogrultusunda periyodizasyon yapilarak; giinliik, haftalik, aylik ve yillik olarak
sporcularin antrenmanlar1 planlanir. Futbolda bir yillik antrenman siireci; hazir-
lik dénemi, miisabaka donemi ve gecis donemi olarak ayrilir. Hazirlik donemi
yaklasik 6-8 hafta olup yogun ve yiiksek tempoda gegecek olan miisabaka done-
mine hazirlik asamasidir. Bu donemde antrenman hacmi yiiksek tutularak fut-
bolcunun genel kapasitesi arttirilmaya ¢alisilir. 6-8 hafta kadar siiren ve haftanin
4-5 giinii antrenman yapilan bu dénemde futbolcunun enerji gereksinimi artmak-
tadir. Buna bagli olarak da futbolcunun beslenmesindeki karbonhidrat ile protein
alim1 artmaktadir (Holway, Aires ve Spriet, 2011; Moreira vd., 2015). Miisabaka
donemine dogru antrenman hacminde kademeli olarak diisiis antrenman siddetin-
de ise kademeli olarak bir artis olmaktadir. Bu dénem genel hazirlik donemi ve
0zel hazirlik donemi olarak ikiye ayrilmaktadir. Genel hazirlik doneminde ant-
renmanlar bransa 6zgii calismalar yerine daha ¢ok aerobik dayaniklilik, genel ve
maksimal kuvvet gelisiminin 6n planda oldugu antrenmanlardan olugsmaktadir.
Ayni zamanda bu dénemde kazanilan fizyolojik gelisim miisabaka donemi bo-
yunca futbolcularin alt yapisini olusturacagi i¢in iyi bir sekilde planlama yapil-
mas1 gerekmektedir. Ozel hazirlik evresindeki yiiksek siddetli antrenmanlardan
verim almabilmesi i¢in genel hazirlik dénemi ¢ok 6nemlidir. Ozel hazirlik déne-
mi; genel fiziksel gelisim antrenmanlari azaltilarak 6zel hazirlik ve miisabakaya
yonelik antrenmanlarin uygulanmaya bagladigi donemdir. Miisabaka donemine
3 hafta kalaya kadar dayaniklilik ve maksimal kuvvet antrenmanlar1 yogun bir
sekilde yapilmaya devam edilir. Son 3 hafta ise gii¢, cabuk kuvvet, patlayict kuv-
vet gibi antrenmanlara daha ¢ok agirlik verilmeye baglanir. Miisabaka donemine
yaklastikca yiiklenmeler kademeli olarak diismeye baglar. Antrenmanlarin %901
tamamen miisabakaya 0zgii teknik ve taktik antrenmanlardan olusmaya baslar
(Moreira vd., 2015; Sotiropoulos vd., 2009).

Miisabaka doneminde; antrenman hacminde diislis yasanirken siddet 6zel
hazirlik donemiyle ayn1 sekilde uygulanmaya devam eder. Fiziksel diizeyin ko-
runmasi i¢in gerekli antrenmanlar ilk 2 giinii uygulanirken kuvvet antrenmanlari
daha ¢ok 15 giinde bir yapilmaya baslanir. Miisabaka donemi yaklagik olarak 17
hafta siirmektedir. Hazirlik dénemine nazaran enerji harcamasi ve kuvvet antren-
manlar1 daha diisiik olsa da 2 kez 17 hafta olacak sekilde toplamda 34 haftay1 kap-
samaktadir. Bu donemde haftalik antrenman planina gore beslenme plani yapmak
daha dogru olacaktir (Moreira vd., 2015).

Devre arast hazirlik donemi ise 3 hafta siirer. Bu donem futbolcularin 1. mii-
sabaka donemi ile 2. miisabaka doneminin arasinda kalan boliimdiir. Bu déonemde
futbola 6zgii antrenmanlar yapilmaktadir. Yogun gecen miisabaka doneminden
sonra futbolcularin zihinsel, psikolojik ve fiziksel olarak yorgunluklarini atip to-
parlanma ve yeni sezon hazirliklarina baglayabilmesi igin ge¢is donemi 6nemli-
dir. Bu donemdeki en 6nemli amag sporcunun fiziksel durumunun korunmasidir.
Futbolcularin bu donemde antrenman kadar beslenme sekillerine dikkat etme-
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si de ¢ok dnemlidir. Sporcunun alacagi fazla kilolar sporcu i¢in diger donemde
olumsuz sonuglar dogurabilmektedir (Holway vd., 2011; Moreira vd., 2015; Soti-
ropoulos vd., 2009).

1. Futbolda Enerji Gereksinimi

Elit futbolcular i¢in yiliksek yogunluklu, aralikli egzersizin zorluklarim karsi-
lamak igin yeterli enerjiyi saglamak ¢ok 6nemlidir. Birkag calisma, kalp atim hizi,
video mag analizi ve aktivite kaydi izleme kullanarak futbolcularda toplam enerji
harcamasini dlgmeye ¢alismistir. Bir mag igin ortalama enerji harcamasinin yak-
lasik 1107 kcal oldugu, giinliik antrenman i¢in ise glinde 3442 ila 3824 kcal oldugu
saptanmuistir (Osgnach vd., 2010; Reilly ve Thomas, 1979). Anderson ve digerleri
(2017), elit futbolcularin ortalama enerji harcamasinin, bes antrenman giinii ve iki
mag igeren yedi giinliik bir siire boyunca yaklagik 3566 kcal oldugunu bildirmistir
(Anderson vd., 2017). Bununla birlikte, bireysel faktorlerin etkisinin yani sira, ant-
renman yiikiine, oyuncu pozisyonuna, ¢evresel kosullara ve taktiklere bagli olarak
enerji harcamasinda biiyiik farkliliklar vardir. Bettonviel ve arkadaslar1 (2016), or-
talama enerji aliminin yaklasik 2988 kcal’ den daha diisiik olmasina ragmen, ¢a-
ligma siiresi boyunca viicut agirhiginda bir degisikligin olmadigin1 ve futbolcularin
enerji dengesini koruyabildigini saptamigtir (Bettonviel vd., 2016).

Elit diizey bir futbolcunun sezon i¢i donemde giinde birden fazla antren-
man yapmasi ya da haftada birka¢ kez mag¢ yapmasi enerji harcamasini 6nemli
diizeyde arttirmaktadir. Fakat sporcularin en yiiksek enerji ihtiyacinin hazirlik
déneminde oldugu bilinmektedir (Holway vd., 2011). Bu dénemde 90 dk’lik ya-
pilan bir egzersiz esnasinda sporcunun pozisyonuna gore enerji harcama oranlar1
degisiklik gostermektedir. Ornegin bir orta saha oyuncusunun enerji harcamasi
yaklasik olarak 1850 kcal iken hiicum oyuncusunun 1500 kcal oldugu saptanmig-
tir (Bangsbo vd., 2006). Bu enerji harcamalarina gore sporcularin viicutlari i¢in
gerekli olan besin gereksinmeleri saglanmalidir.

2. Futbolda Besin Gereksinimi

Sporcularin bir¢ogu beslenme programlarini yarigma/miisabaka doneminde
birkag giin veya hafta dncesinde yarigma/miisabakaya gore degistirme egilimin-
dedirler. Eskiden beri benimsenen bu yontem son zamanlarda sporcularin biling-
lenmesiyle birlikte biraz daha degismeye baslanmistir. Ciinkii bu sekilde yapilan
bir beslenme programi, yarisma déneminde sporcunun elde etmek istedigi basari
icin yeterli degildir. Antrenman ve toparlanmayi etkileyen dis faktorlerin perfor-
mans tizerindeki etkisi diisiiniilerek sporcularin diizenli bir yasam sekli benimse-
meleri gerekmektedir (Tiirkiye Diyetisyenler Dernegi, 2018).

Sporcular i¢in beslenme sadece makro ve mikro besin gruplarini bilmek degil
ayni zamanda sporcunun yillik, aylik, haftalik ve giinliik antrenman planiyla birlikte
degisen fizyolojik ihtiyaglari en uygun ve yeterli sekilde bir biitiin olarak karsilamak
olmalidir. Yil boyunca yapilacak olan dogru bir beslenme; sporcunun sagliginin, gii-
cliniin, hizinin, kuvvet ve dayanikliliginin gelismesine yardimci olacak ve saglikli
bir bagisiklik sistemi, dogru ve uygun viicut kompozisyonu saglayacak, sporcunun
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stirantrene olmasini engelleyecektir (Carlsohn, 2016; Jeukendrup, 2017).

Sporcularin yapmis olduklar1 spor branglarina gére enerji ve besin dgesi
ihtiyaclar1 farklilik gostermektedir. Bireysel farkliliklar ve spor branglarindaki
farkliliklar sporcularin giinliik 3-19 gr/kg karbonhidrat, 1.2 — 2.5 gr/kg protein ve
0.8-3 gr/kg yag almasi gerektigini ne siirmektedir. Bu durum futbolcularda; 5-10
g/kg/giin karbonhidrat, 1.2-2.0 g/kg/giin protein ve 0,8—1,5 g/kg/gilin yagdir. Bu
onerilen makro besin gr’lar1 arasindaki genislik; sporcularin mevkileri ve peridi-
zasyonlarindan kaynaklanmaktadir (Keen, 2018).

Sporcularin gerek antrenman gerekse beslenme periyodizasyonu i¢in en 6nemli
olan evreler; hazirlik evresi, miisabaka/mag evresi ve gecis evresidir. Evrelerde bes-
lenme programinin diizenlenmesi ile ilgili 6nemli faktdrler; enerji dengesinin saglan-
masl, uygun zamanda ve yeterli diizeyde karbonhidrat ve protein alimu, yeterli diizey-
de yag alimi, hidrasyonun saglanmasi ve metabolik verimliligin arttirilmasi olarak
siralanabilir. Ayrica sporcularin enerji gereksinimi; cinsiyet, yas, boy, viicut agirligi,
fiziksel aktivite diizeyleri ve saglik durumlarina bagl olarak farklilik gostermektedir.
Bir sporcunun beslenme programi diizenlenirken;

Toplam Enerji Alim1 = Bazal Metabolizma Hiz1 (BMH) + Toplam Enerji
Harcamasi(TEH) + Aktivitenin Termik Etkisi (ATE) formiilii baz alinarak ya-
pilmaktadir. Sporcunun yapmis oldugu spor bransina ve antrenman evresine gore
TEH ve ATE kat sayilar1 degisim gostermekte ve ihtiyact olan ATP miktar1 de-
gismektedir (Aulin, Séderlund ve Hultman, 2000).

2.1. Makro Besinler
2.1.1.Karbonhidratlar

Futbolun temelindeki orta ve ytiksek siddetli egzersizler i¢in viicut temel enerji
kaynag1 olarak karbonhidratlardan yararlanilmaktadir. Karbonhidratlar; kan gli-
kozu, karaciger glikojeni ve kas glikojeni olarak viicutta {i¢ farkli formda bulun-
maktadir. Kas glikojeni, yogun antrenman ve mag sirasinda performans i¢in hayati
6nem tasidigindan dolay1 futbolcular igin 6nemli bir yakit kaynagidir. Antrenman
talepleriyle basa ¢ikmak ve miisabakalar arasinda toparlanmay1 saglayabilmek i¢in
yeterli oranda karbonhidrat alim1 gergeklestirmek ¢cok 6nemlidir. Yapilan ¢alisma-
lar; orta diizeyde antrenman ve rekabetci talepler icin makul karbonhidrat aliminin
5-7 g/kg/giin olmasi gerektigini belirtmis ve yogun antrenman i¢in bu alimin 7-10
g/kg/giin’e kadar yiikselmesi gerektigini vurgulamistir (Burke, Loucks ve Broad,
2006; Clark vd., 2003; Dobrowolski vd., 2020; Keen, 2018). Sporcular yogun ant-
renman donemlerinde ve mag dncesinde (son 24 saat) kas glikojen depolarini en iist
diizeye ¢ikarmak, viicudun ihtiyaci olan enerji ihtiyacini karsilayabilmek ve kas ile
karaciger glikojen tasarrufu saglayabilmek i¢in karbonhidrat alimlarini arttirma-
lar1 gerekmektedir. Futbolcularin mag dncesindeki 24 saat icinde 8-10 g/kg’ a ka-
dar karbonhidrat tiiketmesi gerektigi diisiiniilmektedir. Karbonhidrat ihtiyacindaki
orantisal artis, buna bagl olarak karbonhidrat bazli besin gruplari i¢in porsiyon
sayisindaki orantili ihtiyacini da artirir. Bu nedenle bir¢ok sporcu, karbonhidrat
alimlarindaki {ist porsiyon araligini agarak; tahil grubunda giinde 10 porsiyondan
fazla, sebze grubunda giinde 5 porsiyondan fazla ve meyve grubunda giinde 4 por-
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siyondan fazla alimlar yapabilir (Dobrowolski vd., 2020; Hassapidou, 2011; Keen,
2018). Sporcularda karbonhidrat alim miktarlar: arttikga sporcularin giinliik almasi
gereken enerji miktari ve diger makro besinlerin (protein ve yaglarin) alim yiizde-
leri de sporcunun ihtiyacina gore tekrardan diizenlenmesi gerekmektedir. Kadin
futbolcular i¢in bu degerler daha diisiiktiir. Kadinlarin viicut kompozisyonundan ve
erkeklere oranla daha diisiik enerjiye ihtiya¢ duymasindan kaynakli olarak kadin
futbolcularin 4.1 g/kg/giin ile 5.2 g/kg/glin arasinda degisen karbonhidrat alimlar1
onerilmektedir (Clark vd., 2003; Martin, Lambeth ve Scott, 2006). Fakat karbon-
hidratlarin enerjiye olan katkisi cinsiyetler arasinda karsilastirildiginda; kadinlarda
%35 erkeklerde ise %50 oraninda karbonhidratlarin enerjiye katki sagladigi belir-
lenmistir. Bu verilerden yola ¢ikarak kadinlarin diyetlerinde yer alan karbonhidrat
ylizdesinin diger besinlere oranla daha yiiksek olmasi sporcunun performansini
olumlu yonde etkileyecegi diigiiniilmektedir (Garcia-rovés vd., 2014). Unutulmama-
lidir ki, bir sporcu i¢in karbonhidratin gereksiniminden fazla alinmasi kas glikojeni
veya karaciger glikojeni olarak depolanmak yerine viicutta yag dokusu olarak de-
polanacaktir. Ayni zamanda asir1 karbonhidrat alim dozlari, karbonhidrat oksidas-
yon seviyesini artirmaz ve gastrointestinal problemlere neden olabilir (Dobrowolski
vd., 2020). Bu yiizden sporcularin karbonhidrat gereksinmeleri dikkate alinarak
karbonhidrat alimlar1 ger¢eklestirilmelidir.

Futbolcular i¢in karbonhidrat alim miktar1 énemli oldugu kadar karbonhid-
rat alim zamani da dnemlidir. Karbonhidrat alim zamani; egzersiz veya antren-
man dncesi, esnasi ve sonrasi olarak ti¢ temel dilimde incelenebilir. Sporcular ant-
renman Oncesi karbonhidrat alarak yorgunlugun geciktirilmesini hedeflenmekte-
dir. Unutulmamalidir ki kas glikojeni enerji tiretimi i¢cin en 6nemli substrattir ve
oyunun sonuna dogru yorgunluk, bazi kas liflerindeki glikojenin tiikenmesiyle
iliskili olabilmektedir (Garcia-rovés vd., 2014; Moreira vd., 2015; Sotiropoulos
vd., 2009). Bu yiizden antrenman 6ncesi karbonhidrat alimina dikkat edilmelidir.
Antrenmandan 1-4 saat dnce 1-4 g/kg karbonhidrat alimi 6nerilmektedir (Burke
vd., 2011). Bir diger ¢alismada, aktiviteden 3-4 saat once tiiketilen 200-300 g
CHO’nun dayanikliliga katki sagladigi one siirmiistiir (Dobrowolski vd., 2020;
Hassapidou, 2011; Keen, 2018). Antrenman 6ncesi karbonhidrat alim1 planlanir-
ken antrenman sikligina da dikkat edilmelidir. Giinliik antrenmanlar veya yarig-
malar ile karbonhidrat yiiklemesi yapmak miimkiin degildir. Giinliik antrenman
icin daha hafif karbonhidrat alimlar1 yapilmalidir.

Futbolcular i¢in karbonhidrat tiiketim miktar1 kadar karbonhidratin tiirii de
6nem arz etmetedir. Antrenmandan hemen 6nce glisemik indeksi diisiik karbon-
hidrat alimlar1 sporcular da daha az postprandiyal insiilin saliniminit olustura-
caktir. Bu sayede lipit oksidasyonu artacak ve kas glikojeni kullanim1 azalarak
antrenman esnasinda olusan yorgunluk ciktilar1 azalacaktir (Burke vd., 2011;
Hargreaves M, 1994). 90 dakikadan daha uzun siiren mag veya antrenman once-
sinde glikojen depolar1 yeterince doldurulamazsa, kaslar ve beyin yorulur, buda
sporcu da performans diisiislerine neden olur.

Hizli sindirilen karbonhidrat kaynaklarinin devre arasinda veya egzersiz es-
nasinda tiiketilmesi; kan sekeri diizeylerini koruyarak ve karbonhidrat oksidas-
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yonunu yliksek diizeyde koruyarak, endojen glikojen depolarimi koruyarak veya
diisiik yogunlukta egzersiz sirasinda ve kas glikojen rezervlerinin yedeklenmesine
yardimei olarak sporcunun performansina olumlu katki saglayacaktir(Jeukendrup,
2004). Egzersiz sirasinda karbonhidrat aliminin, sporcularin futbol becerilerini ve
sprintlerini daha uzun siire korumalarina izin verdigi ve performanstaki diisiisii
azalttig1 belirtilmistir (Dobrowolski vd., 2020). Literatiir, 30 ile 60 g/sa veya vii-
cut agirhginin 0.7 g/kg’1 kadar hizlhi sindirilen karbonhidratlarin (glikoz, fruktoz,
sukroz veya maltodekstrin) %6 ila %8’lik bir karbonhidrat ¢ozeltisinin futbolda
sporcularin performansinin en az bir yoniinii gelistirdigini gostermektedir (Hassa-
pidou, 2011; Keen, 2018). Egzersiz sirasinda karbonhidrat alim1 6zellikle bir saat-
ten fazla siiren antrenmanlar ve asir1 ¢evre kosullarinda (soguk, sicak veya yiiksek
irtifa gibi) sporcunun saglig1 i¢in son derece dnemlidir. Egzersiz sirasinda alinacak
karbonhidrat kaynaklari ile ilgili dikkat edilmesi gereken bir diger husus ise yiik-
sek glisemik indeksine sahip karbonhidratlarin tercih edilmesi gerektigidir. Hem
su hem elektrolit hem de karbonhidrat ihtiyacini karsilayabilmek adina sporcula-
rin egzersiz esnasinda izotonik igecekler igmesi tavsiye edilmektedir. Cay sekeri
ve meyve sulari ile hazirlanmis igecekler ya da enerji jelleri de egzersiz sirasinda
sporcularin tiiketebilecegi karbonhidrat kaynaklaridir (Burke vd., 2011).

Sporcularin karbonhidrat alimlari ile ilgili bir diger 6nemli husus egzersiz
sonrasi yeterli karbonhidrat alimidir. Futbolcular i¢in antrenman sonrasi plan-
lanan karbonhidrat aliminin temel hedefi mag ya da antrenman siiresi boyunca
bosalan glikojen depolarinin yerine konmasidir. Mag veya antrenman bittikten
sonra glikojen depolarini yenileyecek olan enzimler normale gére daha aktif
hale gelirler. Bu sebeple antrenman bittiten sonra karbonhidrat alim miktar1 ve
stiresi cok 6nemlidir (Reilly, Drust ve Clarke 2008) . Egzersiz sonras1 sporcu-
lar, karaciger ve kas glikojen depolarini yenilemek icin ilk yarim saat boyunca
1,0-1,5 g/kg karbonhidrat almali ve 4-6 saat boyunca her 2 saatte bir titketmeye
devam etmelidir (Burke vd., 2011; Dobrowolski vd., 2020; Keen, 2018). iki ant-
renman arasinda 8 saatten az zaman dilimi oldugunda ise ilk 4 saat i¢in 1-1.2 g/
kg /sa oraninda karbonhidrat alim1 yapilmalidir (Dobrowolski vd., 2020).

Futbolcularin magtan bir giin 6nce, mag giinii ve magtan sonra 7-10 g/kg/giin
oraninda karbonhidrat almalar1 gerekmektedir (Collins vd., 2021; Keen, 2018).
Sporcularin mag oncesi 6gilinde karaciger glikojen depolarinin desteklenmesi i¢in
karbonhidrat almalar1 ¢ok 6nemlidir. Ciinkii depolar gece boyunca a¢ kaldiktan
sonra yaklasik %50 oraninda azaltilabilir. Gastrointestinal problemler (6rn. refli,
gastrit, hazimsizlik) riskini azaltmak i¢in mag¢ dncesi 6giinde secilecek olan kar-
bonhidrat kaynaklar1 kolayca sindirilebilir ve sporcunun siirekli tiikettigi besin
gruplarindan olmalidir. Birgok ¢alisma, mag dncesi ve sirasinda yiiksek CHO ali-
minin yorgunlugu geciktirebilecegini ve aralikli yiiksek yogunluklu egzersiz ka-
pasitesini artirabilecegini gdstermektedir. Ornegin, elit diizey bir futbolcu magtan
135 dakika once yaklasik %60 karbonhidrat oranina sahip bir kahvalti yaptiginda
top siirme hizinin arttig1 gézlemlenmistir (Briggs vd., 2017; Collins vd., 2021).

Elit futbolcular mag sirasinda yaklagik 30—60 g/sa karbonhidrat alimi ger-
ceklestirmektedir. Ingiltere Premier Ligi’ndeki oyuncular ise bir mactan hemen
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once ve mag sirasinda ortalama 32 g/sa karbonhidrat tiitketmektedir. Mag¢ mola-
larinda (6rnegin devre arasi, uzatmalar, sakatlik duraklamalari, tibbi molalar)
karbonhidrat ile ag1z ¢alkalamanin sprint performansini ve kosu hizini artirabi-
lir (Collins vd., 2021; Rollo vd., 2015; Russell, Benton ve Kingsley, 2012).

Mag sonrasinda birincil hedef, sporcunun toparlanmasi i¢in gereken siireyi en
aza indirerek sporcuyu toparlamaktir. Bunun i¢inde tiikenen glikojen depolarinin
hemen yerine konmasi gerekmektedir. Mag sonrasi 6glinler ve atistirmaliklar, 4
saat boyunca yaklasik olarak 1- 1.2 g/kg/sa karbonhidrat alimi saglanacak seklin-
de olmalidir (Collins vd., 2021; Keen, 2018). Mag ve antrenman sonrasinda kar-
bonhidrat alimlarina ek olarak >0.3 g/kg/saat protein eklenmesi kas glikojen sen-
tez hiz1 insiilin sekresyonu ve kas glukoz aliminda sinerjik bir artig ile maksimum
seviyeye ¢ikmakta ve sporcu daha hizli toparlanmaktadir (Oliveira vd., 2017).

2.1.2.Proteinler

Protein, futbolcular i¢in kas dokusu onarimi, gii¢, kemik sagligi ve bagisiklik
sistemi i¢in onemlidir. Tekrar eden siddetli egzersizlerin bir sonucu olarak spor-
cularda kas protein hasar1 ve yikimi artmaktadir. Toparlanma siireci basta olmak
iizere genel beslenme plani igerisinde dogru miktar ve siklikla protein alimi, vii-
cutta protein yikimini azaltmaktadir (Condo vd., 2019; Keen, 2018). Amerikan
Spor Hekimligi Koleji, Beslenme ve Diyetetik Akademisi ve Kanada Diyetisyen-
leri giinde 1.2 ila 2.0 g/kg protein alimini1 dnermektedir (Collins vd., 2021; Condo
vd., 2019; Dobrowolski vd., 2020; Keen, 2018; Oliveira vd., 2017; Steffl vd., 2019).
Uluslararast Spor Beslenme Dernegi kilavuzlarinda ise glinde 1.4-2.0 g/kg /giin
protein tiiketilmesi gerektigini belirtilmistir (Dobrowolski vd., 2020; Garcia-rovés
vd., 2014; Stefl vd., 2019). Protein se¢imi yapilirken yiiksek kaliteli kaynaklar-
dan olan tavuk, yagsiz et, balik, deniz tiriinleri, yumurta, mandira, fasulye, soya
gibi proteinler tercih edilmelidir. Cogu futbolcu giinliik protein gereksinimlerini
karsilar. Sporcularin protein alimi ile dikkat edilmesi gereken husus toplam giin-
lik miktar1 yakalayabilmek, amino asit profili, zamanlamadir. Her 3 ila 4 saatte
bir boliinmiis dozlarda protein (20 g ila 40 g) tiiketmek, viicuda kas sentezini ve
toparlanmasini desteklemek igin siirekli bir amino asit akisi saglar. Futbolcular
icerisinden; addlesan olan, kuvvet antrenmani yapan, giinde ¢ift antrenman ya-
pan (i¢lerinden biri kuvvet antrenmani olmali) ve sakatlik donemi igerisinde olan
sporcularin protein gereksinimi artmaktadir. Bu gibi durumlarda 6nerilen protein
aliminin en iist sinirina gore beslenme programi diizenlenmelidir (Keen, 2018).

Protein alimin miktariyla birlikte protein alim zamani viicutta protein sen-
tezinin artmasina yardimci olur. Futbolcularda ana ve ara ¢gilinlerin yani sira
egzersiz/antrenman dncesi ve sonrasina dengeli bir sekilde proteinlerin yerlesti-
rilmesi iskelet kas1 protein doniisiimiinii hizlandirdig1 ve protein sentezini olum-
lu yonde etkiledigi bilinmektedir (Poulios vd., 2018). Caligmalar, 20 g protein
aliminin, egzersiz sirasinda ve egzersizden 2 saat sonrasina kadar kas protein
sentez siirecini uyardigini gdstermistir. Ek olarak, fiziksel aktiviteden hemen
sonra yemek yemek, aktivite bitiminden 3 saat sonra ayni yemegi yemekten
daha iyi rejeneratif etkiyle sonu¢lanmaktadir. Bu nedenle antrenmandan hemen
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sonra protein tliketimi rejeneratif siirecler icin ¢ok onemlidir. Egzersiz sonrasi
karbonhidratlarla birlikte (0,8 g/kg viicut kiitlesi/saat) protein alimi (0,2-0,4 g/
kg/sa miktarinda) glikojen yeniden sentezini hizlandirmistir (Dobrowolski vd.,
2020; Keen, 2018; Oliveira vd., 2017). Antrenmandan 3-5 saat sonrasinda ise 0.3
g protein / kg viicut kiitlesi tiiketilmesi onerilmektedir (Dobrowolski vd., 2020).
Ogiinlerde tercih edilen protein kaynaklar1 icerisinde drnek protein olarak adlan-
dirilan ve aym1 zamanda biyoyararlilig1 en yiiksek protein kaynagi yumurtadir.
Bunun yani sira, elzem aminoasitleri igermesi nedeniyle; et, tavuk, balik, siit ve
siit iiriinleri gibi hayvansal kaynakli proteinlerde yiiksek kaliteli proteinler olarak
geemektedir (Baysal, 2004). Ayrica, kuvvet antrenmani sonrasinda geceleri kas
protein sentezinin maksimum stimiilasyonu i¢in uykudan 6nce 30-40 g kazein
alimini1 destekleyen kanitlar vardir (Oliveira vd., 2017). Vejeteryan sporcular i¢in
en iyi protein kaynagi soyadir. Soya, yliksek konsantrasyonlarda BCAA igeren
bir proteindir fakat hayvansal kaynaklar kadar kaliteli bir besin olmadigi i¢in
vejeteryan sporcularin protein agigi1 giderilmelidir (Dobrowolski vd., 2020).

2.1.3. Lipitler

Futbol, agirlikli olarak aerobik enerji sisteminin baskin oldugu bir oyundur.
Bu durum g6z 6niine alindiginda, 6zellikle mag veya antrenman sirasinda yiiksek
yogunluklu aktivitelerden sonra yiiriiyiis veya kosu gibi dinlenme ve diisiik ant-
renman yogunluklarinda lipidler birincil enerji kaynagidir (Garcia-rovés vd., 2014;
Keen, 2018). Ayn1 zamanda, lipitler yagda ¢oziinen vitaminlerin emilimine ve kas-
taki glikojen depolamasina yardime1 oldugundan dolay1 sporcunun ihtiyact olan
lipit miktar1 antrenman igerigine ve sporcunun hedeflerine bagl olarak belirlenme-
lidir. Amerikan Spor Beslenme Koleji (ACSM), Uluslararast Olimpiyat Komitesi
(IOC) ve Uluslararasi Spor Beslenme Dernegi (ISSN); sporcular i¢in toplam enerji
alimmin %20 ila %35’1 arasinda bir gilinliik yag alimimi 6nermekle birlikte, yag
aliminin %15-20nin altina diismemesi gerektigini belirtmistir (Collins vd., 2021;
Dobrowolski vd., 2020; Oliveira vd., 2017; Steffl vd., 2019). Sporcular, ¢oklu doy-
mamis ve tekli doymamis yag asitlerinden olusan bir beslenme ile 6giinlerini olus-
turmalilardir. Omega-6 yag asitleri ve doymus yaglar gibi bazi yaglarin fazla alimi
iltihaplanmaya neden olabilir, antrenman sonrasi toparlanmay1 engelleyebilir ve be-
yin saghigini etkileyebilir. Diger lipit tiirleri ise iltihab1 azaltmaya, kas iyilesmesini
artirmaya ve beyin saglhigini iyilestirmeye yardimer olabilir. Bu tiirler, sporcunun
saglig1 icin gerekli olan ve dengeli bir yag asidi profili saglayan ¢oklu doymamis
yag asitlerini icermaktedir. Spesifik omega-3 yag asitleri (EPA ve DHA), mitokond-
ri fonksiyonunda, enerji hiicresi metabolizmasini artirarak bir gelisme géstermistir.
Ayrica yiiksek derecede anti-inflamatuar olma, yumusak doku yaralanmasi sira-
sinda rehabilitasyona fayda saglama ve bir sarsintidan kaynaklanan ikincil hasar1
azaltmaya yardimci olma potansiyeline sahiptirler (Keen, 2018).

Egzersiz veya mag Oncesinde yag alimi; mide bosalmasini engelleme veya
gastrointestinal problemlere neden olma gibi olumsuz durumlara yol acabilece-
ginden dolay1 genellikle egzersiz dncesi dgiinlerde yagin diisiik seviyelerde kal-
mast onerilmektedir (Oliveira vd., 2017).
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2.2. Mikro Besinler

Elit futbolcular i¢in hem antrenmalar hem de maglar viicuttaki metabolik sii-
regleri desteklemek i¢in bazi mikro besinlerin gereksinimlerini artirabilir (Col-
lins vd., 2021). Vitamin ve mineraller, canli bir organizmanin saglikli bir sekilde
varligini siirdiirebilmesi i¢in eser miktarlarda ihtiyag duydugu mikro besinlerdir.
Bunlar viicutta cok 6nemli iglevler tistlendiginden, 6zellikle uzun siireli yetersiz-
liklerde oyuncunun performansi olumsuz etkilenir. Futbolda demir, D vitamini
ve antioksidanlara 6zel onem verilmelidir. D vitamini mineral dengesinin korun-
masinda rol oynar ve diyetle alinan kalsiyum ve fosforun emilimini artirir. D vi-
tamini eksikligi durumunda kas-iskelet sisteminden kaynaklanan yaralanmalar
artabilir. D vitamini ile performansla baglantili olabilecek kas sagligi, bagisiklik
destegi ve anti-inflamatuar roller gibi kemikle ilgili olmayan islevler arasinda bir
baglanti oldugunu gostermektedir. Diisiik D vitamini diizeyine (<30 ng/mL) sahip
futbolcular, kas-iskelet yaralanmalar1 ve stres kiriklart agisindan daha fazla risk
altinda olabilir (Alphan Tiifekgi, 2014; Baysal, 2011; Keen, 2018).

Anemi olsun veya olmasin demir eksikligi kas fonksiyonunu bozabilir ve eg-
zersiz kapasitesini sinirlayabilir. Ayak vurusu hemoliz, kogma gibi aktiviteler sira-
sinda kirmiz1 kan hiicrelerini yok edebilir. Aragtirmalar, profesyonel erkek futbol-
cularm %30’unun bir futbol sezonunun sonunda <30 mcg/L ferritin seviyelerine
sahip oldugunu gostermistir. Bir futbolcuda demir eksikligi anemisi tespit edildi-
ginde, klinik takip yapilmalidir. Anemi olmaksizin demir eksikligi (6rnegin, diisiik
ferritin) olanlar i¢in iyi demir i¢eren gidalarin (6rnegin, hayvansal kaynakli heme
demir, sebzelerden heme olmayan demir ile birlikte C vitamini) alim1 artirilarak ilk
miidahale yapilmalidir (Collins vd., 2021; Keen, 2018; Oliveira vd., 2017).

Kemik dokusunun diizgiin biiytimesi, bakimi ve onarim1 ve kas kasilmasinin
diizenlenmesi i¢in dogru bir kalsiyum kaynagi gereklidir. Ayrica sinir iletiminden
ve dogru kan pihtilagmasindan sorumludur. Sporcular arasinda mekanik yaralan-
malara bagli kirik riski ytiksektir. Ek olarak, yetersiz kalsiyum alimi ile azalan
enerji mevcudiyeti, yaralanmay1 tesvik eden kemik mineral yogunlugunu diisiir-
me riskini artirir. Bu nedenle sporcular bu mineralden yeterli miktarda aldigindan
emin olmalidir. Kalsiyumdan zengin besinlerin tiiketilmesiyle bu miimkiin degil-
se (siit proteinlerine alerjiler, laktoz intoleransi), takviye diistiniilmelidir (Keen,
2018; Ksiazek, Zagrodna ve Stowinska-Lisowska, 2020; Oliveira vd., 2017).

Enerji metabolizmasinda 6nemli islevleri olan B vitaminleri (B1, B2, nia-
sin, B6, B12, biotin, folik asit ve pantotenik asit) artan enerji gereksinimlerini
yeterli ve dengeli beslenme ile karsilayan futbolcularda yeterli miktarlarda alin-
maktadir. B Vitaminleri (B1, B2, niasin, B6, B12, biotin, folik asit ve pantote-
nik asit), demir ve kan hiicresi iiretiminin enerji liretimi, emilimi ve taginmasi
gibi gorevleri yerine getirir (Keen, 2018; Oliveira vd., 2017). Enerjisi kisith ve
dengesiz bir diyet uygulayan sporcularda vitamin eksikligi gelisebilir. Boyle bir
durumda doktor/diyetisyenin 6nerdigi sekilde takviyeler kullanilabilir.

Yogun antrenman giinlerinde (6zellikle sicakta), terle daha fazla miktarda
su ve elektrolit kaybedilir. Fiziksel aktiviteden sonra su ve elektrolit dengesi sag-
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lanmalidir. Terleme hizi, ortam, antrenman yogunlugu, siire, viicut bliytkligii ve
viicut kompozisyonu gibi ¢cok sayida faktor optimal hidrasyonda rol oynar.

3. Futbolda Hidrasyon

Spor etkinlikleri sirasinda viicut i¢ 1s1s1 yiikseldiginde, 1s1 kayiplarinin art-
masina katkida bulunan ana mekanizma ter bezlerinin aktivasyonudur. Ter yoluy-
la kayiplar; cevresel kosullara, viicut agirligina, genetik yatkinliga, isiya alisma
durumu gibi diger bireysel 6zelliklere bagli olarak farklilik gostermektedir. Bir
futbol maginda ter oranlari, oyuncular arasinda pozisyonlarina ve oyun tarzlarina
ve sahada gecirilen toplam siireye gore degisiklik gosterecektir. (Keen, 2018; Oli-
veira vd., 2017) Calismalara gore dehidrasyon kas giiciinii, dayanikliligini, motor
koordinasyonunu, zihinsel performansi ve termoregiilasyon siireclerini olumsuz
etkiler. Bu nedenle, optimum diizeyde hidrasyon saglamak, sportif performans
icin ¢gok dnemlidir (Dobrowolski vd., 2020; Shirreffs, Sawka ve Stone, 2006).

Antrenman sirasinda fiziksel aktiviteden onceki baglangic agirligina kiyasla
viicut agirhiginin %1-2’si diizeyinde dehidrasyon, futbolcularda egzersiz kapasitesi-
nin bozulmasina neden olabilir. Sporcularda viicut agirliginin %2 ve iizerinde mey-
dana gelen kayiplarda kassal dayaniklilik azalmaktadir. Sporcudaki %3’ likk dehid-
ratasyon performansi diigiirmekte ve %4 oldugunda ise performans %40 oraninda
olumsuz etkilenmektedir. Viicut sivi kaybinin %6’lara ulagsmasi sonucunda bulanti,
kusma, koordine yeteneginde kayiplar gibi ciddi komplikasyonlar goriilmeye bagla-
nir. %10’luk kayiplarda ise biling kayiplar1 baglar (Dobrowolski vd., 2020; Kalman,
Lepeley ve Raton, 2010; Shirreffs vd., 2006). Bu yiizden Amerikan Spor Hekimligi
Koleji, futbolcularin egzersizden 4 saat 6nce 5-7 mL/kg oraninda ve egzersizlere
baslamadan iki saat 6nce ilave olarak 3-5 mL/kg s1v1 almas1 gerektigi belirtilmistir.
Antrenman sirasinda diizenli hidrasyon miimkiin olsa da, resmi maglar sirasinda
devre arasi ve kiiciilk molalar sinirhidir. Ter kaybi seviyesi sicaklik ve nem gibi ¢e-
sitli gevresel kosullara da baglidir. Egzersiz sirasindaki ter kaybi hizinin 0,3-2,4 L/
sa arasinda degisebilecegi tahmin edilmektedir. Bu nedenle, mideyi doldurmadan
sik sik az miktarda sivi alinmasi 6nerilmektedir (Dobrowolski vd., 2020; Keen,
2018; Oliveira vd., 2017). FIFA, antrenman veya mag sirasinda kaybedilen her bir
kilogram i¢in 1,2-1,5 L siv1 i¢ilmesini 6nermektedir. Benzer tavsiyeler ACSM ta-
rafindan verilmistir . Bu seviyede sivi alimi, optimal hidrasyona izin verecek ve
rejenerasyon siirecini hizlandiracaktir (Dobrowolski vd., 2020; Eichner vd., 2007).
Ayrica, terin ile birlikte diger 6nemli bilesenleri (elektrolitler) de viicuttan atilmak-
tadir. Terdeki sodyum konsantrasyonunun ~35 mEq/L, potasyum 5 mEq/L, kalsi-
yum 1 mEq/L, magnezyum 0.8 mEq/L ve klorun 30 mEq/L’ dir.(Dobrowolski vd.,
2020; Kalman vd., 2010; Oliveira vd., 2017). Son yillarda kullanim1 yayginlagan ter
bantlar1 sayesinde birebir her futbolcunun elektrolit kayiplar1 belirlenebilmektedir.
Futbolculara antrenman veya mag bittikten sonra %6-8 karbonhidrat ve ter ile en
cok kaybedilen; sodyum, potasyum ve magnezyum gibi sivi destekleri verilmelidir.

4. Futbola Ozgii Besinsel Ergojenik Yardimecilar

Tiim spor branglarinda sporcular performanslarini ve kapasitelerini iyilestire-
bilmek adina ergojenik yardimcilara bagvurmaktadir. Ergojenik yardimcilar, spor-
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cunun agir ve uzun siireli antrenmanlarini daha iyi tolere etmesine ve daha ¢abuk
toparlanmasina yardimei olur. Birgok besinsel ergojenik yardimer ¢ok iddialidir fa-
kat bu yardimcilar hala daha tartisilmaktadir. Bir besin takviyesi, sporcuyu egzer-
size hazir hale getiriyorsa veya egzersizden sonra toparlanmasini hizlandiriyorsa
o takviyenin egzersizin adaptasyonunu artirma gibi bir etkisi olabilir ve ergojenik
destek adi altinda nitelendirilmesi 6ne siiriilebilir (Bolayir, 2017; Mengi, 2016).

ABDr’de Gida Destekleri Saglik ve Egitimi Yasasi'na (DSHEA) gore besin des-
tekleri; “Agizdan alinmak iizere gidalara katilan vitamin, mineral, bitkisel drog,
aminoasit, enzimler, organ dokulari, salgi bezleri ve metabolitlerini” olarak tanim-
lanmaktadir (Mengi, 2016). Besinsel ergojenik yardimcilar yemek veya yiyecek
olarak kullanilmak yerine daha ¢ok sporcularin; sportif performanslarini arttir-
mak, toparlanma stirelerini hizlandirmak ve sporcularin sagliklarini optimum dii-
zeyde tutabilmek adina kullanilmaktadir (Bolayir, 2017; Mengi, 2016). Futbolda en
cok kullanilan ergojenik yardimeilar; beta-alanin, kreatin, glukozamin, L-karnitin
nitrat, antioksidanlar, bazi mineraller ve kafeindir.

4.1. Beta-Alanin

Sporcular arasinda popiiler bir besin takviyesi, karacigerde endojen olarak tire-
tilen ve esas olarak tavuk, sigir eti, domuz eti ve balik gibi besinlerin tiiketimi ile
viicuda alinan proteinojenik olmayan bir amino asit olan beta- alanindir (Trexler vd.,
2015). Beta-alanin takviyesi, kas i¢i karnosin diizeyinde artisa yol agarak hem hizlt
kasilan hem de yavas kasilan kas karnosini artirabilir, bu da kasin protonlar1 tampon-
lama yetenegini gelistirerek kas yorgunlugunu geciktirir (Artioli vd., 2010; Harris
vd., 2006; Trexler vd., 2015). 4 ila 6 g/giin beta-alanin dozlarinin kas karnosin kon-
santrasyonlarini 4 hafta sonra %64’e kadar ve 10 hafta sonra %80’e kadar arttirdig1
bilinmektedir (Harris vd., 2006; Hill vd., 2007). En az 2-4 hafta 4-6 g/giin oraninda
beta- alanin kullanimi giivenli ve performans arttiricidir (Hill vd., 2007; Hobson vd.,
2012). Bu nedenle, beta-alanin takviyesi, yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda ya-
pilan i miktarini artirabilir ve sprint, ani vurus, hizlanma, sigrama gibi tekrarli ve
yiiksek siddetli hareketlerde toparlanmayi iyilestirebilir.

4.2. Kreatin

Kreatin, beta-alanin gibi sporcularin ¢ok fazla tercih ettigi ergojenik yardim-
cidir. Kreatin; kas icerisinde veya fosfokreatin molekiiliine bagh bir sekilde bu-
lunan bir bilesiktir. Dinlenme sirasindaki fosfokreatin oranini artirmak ve/veya
takim sporu oyuncularinin yiiksek yogunlukta egzersiz yapma kapasitesini en iist
diizeye ¢ikarmak icin oral olarak alinan kreatin monohidrat takviyesi popiiler bir
beslenme stratejisidir. Kisa siireli, maksimum egzersiz sirasinda ATP’yi yeniden
sentezlemek i¢in gereken enerjinin ¢gogunlugu fosfokreatin yikimi ve anaerobik
glikoliz kombinasyonu tarafindan saglanmaktadir. Arastirmacilar; dinlenme du-
rumunda fosforeatin seviyelerini artirmaya yonelik yapilan miidahaleler, maksi-
mum veya maksimuma yakin egzersiz sirasinda viicutta bulunan fosforeatinin
hizl1 bitmesini geciktirebilecegi ve yogun egzersiz sonrasi fosforeatinin yeni-
den sentez oranini hizlandirabilecegi 6ne siirtilmiistiir (Izquierdo ve Gorostia-
ga, 2000; Simpson vd., 2019; Yafiez-silva vd., 2017). Kas kreatin depolarini hizl
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yikseltmek i¢in 5-7 giin 0.3 g/kg (veya 30 gr) ylikleme stratejisi uygulayip devam
eden giinlerde ise 0.03 g/kg (3-5 giin) dozda kullanmak gerekmektedir (Mielgo-a-
yuso, Calleja-gonzalez ve Marqu, 2019; Yainez-silva vd., 2017).

4.3. Glukozamin

Glukozamin (2-amino-2-deoksi-f3-d-glukopiranoz), glukozdan sentezlenen ve
glikoproteinlerin ve glikozaminoglikanlarin biyosentezi i¢in kullanilan endojen bir
aminomonosakkarittir. Glukozamin, hemen hemen tiim insan dokularinda bulunur
ve ylksek oranda insan bag dokularinda yogunlasir (Dahmer and Schiller 2008).

Diz ve ayak bilegi eklem yaralanmalarinin insidansi, futbolda diger sporlara
gore makul Ol¢iide daha yiiksektir ve siklikla oyuncularin antrenman ve miisaba-
kalara katilmasini engeller. Glukozamin, eklem sagliginin korunmast i¢in bilinen
poptiler ergojenik yardimcidir (Hespel, Maughan, and Greenhaff 2006). Glukoza-
minin; kesin biyokimyasal mekanizma bilinmemekle birlikte, kemik kikirdagi-
nin yapisal biitiinliglinii ve esnekligini arttirmaya yardimei olabilecegi, kikirdak
yikimini 6nledigi ve kikirdak tiretimini uyardigi diisiiniilmektedir. Birkag klinik
caligma, osteoartrit hastalarinda agriy1 azaltmak ve hareket acikligini artirmak
icin glukozamin’in plasebodan daha iyi oldugunu ve steroid olmayan antienflama-
tuar ilaglarla etkisinin ayni oldugunu gostermistir. (Hespel et al. 2006; Ostojic et
al. 2007; Poolsup et al. 2005; Yoshimura et al. 2009). Giinliik 1500 mg glukozamin
olagan dozlarinin kisa vadede (12 haftaya kadar) giivenli oldugu diisiiniiliirken,
uzun vadeli kullanimlardaki sonuglari bilinmemektedir (Momomura et al. 2013;
Ostojic et al. 2007; Rosa et al. 2021).

4.4. L-karnitin

L-karnitin; tiim memeli tiirlerinde bulunan ve yag asitlerinin mitokondrial ok-
sidasyonunda bir kofaktor gorevi goren dogal bir amonyum bilesigidir (Kurt and El
2011; Yasacan 2019). Yapi olarak koline benzeyen, 3 metilli bir aminoasit olan L-kar-
nitin (B-hidroksi-y-trimetilamonyum butirik asit); kiiciik, suda ¢dziinebilen ve viicut
tarafindan da sentezlenebilen beyaz renkli bir maddedir (Demirci 2013; Gnoni et al.
2020; Pandareesh and Anand 2013; Tiirkay 2020; Umutlu 2012; Yasacan 2019).

Karnitin, viicutta esansiyel aminoasit olan lizin ve metiyoninden sentezle-
nebilmekte veya diyet yoluyla alinmaktadir (Orer and Guzel 2014; Tiirkay 2020).
Karnitinin biyosentezinin gerceklesebilmesi icin lizin ve metionin aminoasitle-
rinin yan1 sira kofaktor olarak; C vitamini, B6 vitamini, niasin ve indirgenmis
demir de rol oynamaktadir (Fielding et al. 2018; Gnoni et al. 2020). Insan viicudu;
L-karnitin ihtiyacinin yaklasik %25’ini esansiyel aminoasitlerinden biyosentez
yolu ile saglarken geriye kalan %751 ise disaridan yiyecekler (birincil kaynaklar1
kirmizi et ve siit iirtinleri) ile saglamaktadir (Demirci 2013; Umutlu 2012).

Normal beslenme yoluyla giinliik olarak karnitin aliminin ortalama 20-25
mg oldugu bilinmektedir. Yiiksek yogunluklu antrenman yapildiginda veya stres
altindayken bir kisinin giinliik L-karnitin gereksinimi 1200 mg’a kadar yiiksele-
bilmektedir. Bu durumda viicut 1 gr L-karnitin iiretebilmek i¢in 30 gr kas kitlesi-
ni eritmektedir. (Demirci 2013). Kas kayiplarinin 6nlenebilmesi i¢in sporcularin
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antrenman esnasinda kaybetmis olduklar1 karnitin miktarinin antrenman sonrast
yerine konmasi gerekmektedir.

Sedanter bireyler ve sporcular {izerinde yapilan ¢aligmalar incelendiginde;
bireylere 1,5 gr - 2 - 3 ve 4 gr L-karnitin takviyelerinin yapildig1 goriilmekte-
dir. Erkek wistar albino ratlar ile yapilan ¢aligmalar incelendiginde ise, ratlara
antrenman oncesi; 75 mg/kg, 80 mg/kg, 100 mg/kg, 150 mg/kg ve 300 mg/kg
L-karnitin takviyelerinin yapildig1 goriilmektedir (Bahadir Erten 2019; Demirci
2013; Giirses et al. 2018; Kim et al. 2015). intravendz uygulamalarda ise 20, 40, 60
mg/kg oraninda L-karnitin alimlarinin oldugu ve 40-50 mg/kg uygulamalarinin
herhangi bir yan etki olugturmadigi belirtilmistir (Siktar 2008). Soyer vd. (2017)
yapmis oldugu ¢alisma da ise yirmi erkek Yeni Zelanda beyaz tavsanina 100 mg/
kg intravendz L-karnitin takviye etmistir ve herhangi bir yan etki ile karsilasma-
mustir (Soyer et al. 2017).

4.5. Nitrat

Insanlar yasamlarin siirdiiriirken giinliik beslenmeleri ile viicutlarina belli
bir miktarda nitrat almaktadirlar. Bunun yaklasik %80’1 sebzeler yoluyla alin-
maktadir (Ertiirk 2020; Sezgin Ceyhun 2009). Kardes (2012) yapmis oldugu ca-
lismaya gore, giinliik alinan nitratin %70’inin sebzelerden %10’unun ise meyve-
lerden geldigi saptanmistir. Baska bir ¢alismaya gore ise %60-80’1 sebzelerden,
%20-30 icme sularindan ve %10-15’1 et ve et iiriinlerinden alindig1 belirtilmistir
(Ertiirk 2020; Kardes 2012; Sezgin Ceyhun 2009). Nitrat¢ca zengin besinler ince-
lendiginde bunlarin; pancar, kereviz, marul, ispanak, turp, brokoli ve lahana gibi
besinler oldugu bilinmektedir (Ertiirk 2020; Orug and Ceylan 2001; Ozdestan and
Uren 2010; Tatlici 2017).

Cok sayida calisma, beslenme ile nitrat aliminin submaksimal egzersizin ok-
sijen maliyetini azaltabilecegini ve eglence amagli sporcularda yiiksek yogunluklu
egzersiz toleransini artirabilecegini gostermistir (Daab vd., 2020; Lansley vd., 2011;
Larsen vd., 2007). Nitratin, iskelet kaslarinin fonksiyonunu iyilestiren ve bunun so-
nucu olarak kardiyorespiratuar performansi artiran birgok fizyolojik fonksiyona ne-
den oldugu bilinmektedir. Nitratin kan yolu ile iskelet kaslarina taginmast, oksijenin
yeterli ve homojen bir sekilde dagilimini yardimci olmaktadir (Dominguez et al.
2017; Ertiirk 2020). Nitratin, dayaniklilik sporcularinin performansindaki en 6nem-
li degiskenlerden biri oldugu, mitokondriyal solunum ve biyogenez, vazodilasyon,
kas glukoz alimi, anjiyogenez ve sarkoplazmik retikulum Ca kullanim1 gibi bir¢ok
fizyolojik fonksiyona katkida bulunan bir sinyal molekiilii oldugu diisiiniilmektedir
(Balsalobre et al. 2018; Jones 2014; Kramer et al. 2016).

Futbolcular tizerinde yapilan sinirli sayida ¢aligma, pancar suyunun maxVO?2
diizeyini arttirdig1 ve reaksiyon siiresini diigiirdiigiinii belirtmistir (Jones, 2014;
Lausch vd., 2019). Futbolcularda egzersiz sonrasi algilanan kas agrisin1 azalttigi-
n1 ve iyilesme doneminde daha iyi performans sagladigini gostermektedir (Daab
vd., 2020). Egzersiz baslamadan 1,5- 2 saat once tiiketilen 6-8 mmol oral nitrat
tilketiminin performansi olumlu yonde gelistirdigi belirtilmistir (Ertiirk, 2020;
Flueck vd., 2019; Jones, 2014; Porcelli vd., 2015; Thompson vd., 2015).
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4.6. Antioksidanlar

Yogun egzersiz sirasinda, serbest radikal veya reaktif oksijen tiirleri ve nit-
rojen tiirlerinin iiretimi artar ve kas yorgunluguna neden olarak performansin
diismesine neden olur. Antioksidan takviyeleri, egzersiz sirasinda meydana gelen
kas hasarini azaltmak adina olas1 bir yontem olarak kullanilmaktadir. Antiok-
sidanlarin serbest radikallere karsi korumadaki rolii g6z 6niine alindiginda, kas
hasar1 ve yorgunlukla miicadele etmek ve performansi artirmak i¢in antioksidan
takviyeleri tilketmek sporcular arasinda yaygin bir uygulama haline gelmistir
(Higgins, Izadi, and Kaviani 2020; Oliveira et al. 2019).

Futbolcularin kapsamli antrenman programi ve takimlarin katildig1 ¢ok sa-
yida mag¢ g6z 6niine alindiginda, yorgunlugun azaltilmasi ve hizli toparlanmanin
onemli oldugu bilinmektedir. Sporcularin futbol maglari ve antrenman programlari
incelendiginde; tekrarlanan sprintler, sigramalar ve hizli yon degisikliklerin oldugu
bilinmektedir. Bu hareketlerin tiimii 6nemli fizyolojik zorlama ve stresi tesvik eden
giiclii eksantrik bilesenlerdir (Oliveira et al. 2019). Calismalar, futbolcularin plaz-
mada yiiksek reaktif oksijen tiir belirtegleri, kreatin kinaz, gecikmeli yiiksek kas
agrisi ve yogun antrenman veya miisabakalardan sonraki giinlerde performansta
diisiis yasadiklarini gostermistir(Krustrup et al. 2011; Mohr et al. 2016).

Oksidanlar ve antioksidanlar arasindaki hassas denge, yeterli bir diyet veya ek
antioksidan alim ile dengelenebilir. Bununla birlikte, mevcut bilgilerin revizyonu,
fizyolojik parametreler lizerindeki eksojen antioksidan takviyesi etkilerine iligskin
tutarl verilerin bulunmadigini kanitlamistir, cogu ¢alisma bu son noktalar iizerinde
higbir etki veya olumsuz etki bildirmemistir (Close et al. 2016; Pingitore et al. 2015)

4.7. Kafein

Kafein (1, 3, 7-trimetilksantin), gii¢lii uyarici etkileri ve piyasada farkli ticari
formlarda (enerji igecekleri, kafeinli igecekler, haplar) kolay bulunabilmesi nede-
niyle sporcular arasinda en popiiler takviyelerden biridir. Son birkac¢ yilda yapi-
lan cesitli arastirmalar, futbolun karmasikligina ragmen, kafeinin anaerobik ve
sprint performansini da artirabildigini bulmustur (Davis ve Green, 2009; Trexler
vd., 2017) Ozellikle futbolda tekrarli sprint yetenegini ve pas atma etkinligini
gelistirmektedir. Kafeinin egzersizden yarim veya 1 saat oncesinden 3-6 mg/
kg VA diizeyinde alimi sporcularin performansini arttirir (Goldstein vd., 2010;
Mielgo-ayuso vd., 2019). Ancak magtan 60 dk 6nce 9-13 mg/kg VA kafein alimi
idrar diizeyinde doping sinirlari igerisine girmektedir. Bu ylizden alim dozlarina
dikkat edilmesi gerekmektedir. Kafein ayrica agr1 ve efor algisini degistirerek
sarkoplazmik retikulumda kalsiyum kinetigini ve sodyum/potasyum ATP pom-
pa aktivitesini olumlu yonde etkilemektedir (Trexler vd., 2017).

ONERILER

Son yillarda 6zellikle futbolda olmak iizere spor bilimleri alaninda sporcularin
beslenmeleri tizerine sayisiz ¢calismalar yapilmaktadir. Futbolcularin dikkat etmesi
gereken hususlar; 6ncelikle 6nerilen makro besin alimi1 geleneksel olarak toplam ener-
ji alimimin yiizdesi (%) olarak ifade edilir. Bununla birlikte, toplam enerji alimlarinin
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sadece % degerlerle ifade edilisi makro besin alimi agisindan elde edilen sonuglarin
yanlis yorumlanmasina yol agabilir. Bu yiizden giiniimiizde, makro besin alimlar1 g/
kg/glin olarak ifade edilmeye baglanmistir. Makrobesin alimlarinda besinlerin bu iki
bicimde ifade edilmesi eksiksiz bir genel bakis saglamak adina tamamlayicidir.

Futbolcularda 6nerilen makro besin alimlart; 5-10 g/kg/giin karbonhidrat, 1,2—
2,0 g/kg/giin protein ve 0,8—1,5 g/kg/giin yagdir. Bu 6nerilen makro besin gr’lar
arasindaki geniglik; sporcularin mevkileri ve peridizasyonlarindan kaynaklanmak-
tadir. Ayn1 zamanda futbolcularin makro besin alim yiizdelerine bakilicak olursa
toplam enerji aliminin en az %551 karbonhidratlardan saglanmalidir ve antrenman
siddetine gore bu yiizdelik deger %65’lere kadar artmaktadir. Bir giinliik yag ali-
mini, %20 ila %35’1 arasinda 6nermekle birlikte, yag aliminin %15-20nin altina
diismemesi gerektigi belirtilmistir. Protein alimlar1 ise % olarak belirtilmekten ¢ok
sporcunun viicut agiligina gore belirleniyor olup giinliik alinan enerjinin minimum
%12’sini olusturmasi istenmektedir. Sporcu i¢in belirlenen olgiiler dogrultusunda
besinler mag veya antrenman 6ncesi, sirasi ve sonrasina tiiketilir.

Yapilan ¢aligmalar; orta diizeyde antrenman ve rekabetci talepler icin makul
karbonhidrat aliminin 5-7 g/kg/giin olmas1 gerektigini belirtmis ve yiiksek yo-
gunluklu antrenman i¢in bu alimin 7-10 g/kg/giin’e kadar yiikselebilecegini bil-
dirmistir. Bir sporcu antrenman veya magtan 3-4 saat once 1-4 gr/’kg maga veya
antrenmana 1 saat kaldiginda ise 30 gr karbonhidrat almalidir. Sporcu orta diizeyde
bir antrenman yapiyor ise antrenman esnasinda; 0-30 g/sa, yliksek yogunluklu bir
antrenman yapiyor antrenman esnasinda 30—60 g/sa oraninda karbonhidrat almasi
gerekmektedir. Sporcularin ma¢ doneminde ise mag molalarinda (6rnegin devre
arasi, uzatmalar, sakatlik duraklamalari, tibbi molalar) karbonhidrat ile agiz ¢al-
kalamalar1 6nerilmektedir. Boylelikle sporcunun sprint performanst ve kosu hizi
artirabilmektedir. Antrenmandan veya magtan hemen sonra ise 1,0-1,2 g/kg/sa
oraninda karbonhidrat alim1 6nerilmektedir. Antrenmandan hemen 6nce glisemik
indeksi diistik karbonhidrat alimlar1 sporcular da daha az postprandiyal insiilin sa-
linimin1 olusturacaktir fakat antrenman veya mag esnasinda sporcularin yiiksek
glisemik indekse sahip karbonhidrat tiiketmeleri istenmektedir. Ayni sekilde ant-
renman veya spordan sonraki ilk yarim saat igerisinde yiiksek glisemik indeksli
karbonhidratlarla birlikte protein alimi 6nerilmektedir. Antrenman veya magtan
3-4 saat sonrasinda ise diisiik glisemik indeksli besinlerin tiiketimi 6nerilmetedir.

Protein, futbolcular i¢in kas dokusu onarimi, giig, kemik saglig1 ve bagisiklik
sistemi i¢in 6nemlidir. Sporcularin i¢in dnerilen giinliik 1.2-2.0 g/kg/giin olan prote-
in alim1 antrenman veya mag dncesi ve sonrasina paylastirilarak giin igerisinde tiike-
tilmelidir. Antrenman veya mag esnasinda sporcunun protein almasina gerek yoktur.
Bir sporcu antrenman veya mag dncesi ve sonrasi her 3 ila 4 saatte bir 0,25 ila 0,4
g/kg protein almalidir. Bu alimlar yiiksek kaliteli kaynaklar olarak bilinen; tavuk,
yagsiz et, balik, deniz iirlinleri, yumurta, mandira, fasulye ve soyadan olugmalidir.
Kuvvet antrenmanlarinin yapildigi giinler antrenmandan sonra bu proteinlere ek ola-
rak kazein aliminin sporcunun performansina olumlu etkileri bulunmaktadir.

Lipitler; futbolcular i¢in yiiriiyiis veya kosu gibi dinlenme ve diisiik antrenman
yogunluklarinda birincil enerji kaynagidir. Sporculara uzun siireli enerji saglama-
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nin yani sira yaglar, A, D, E ve K vitaminlerinin emilmesine yardimei olur ve hor-
mon Uretmek; organlar1 korumak ve hiicre zar1 yapisini destekleme gibi gérevleri
bulunmaktadir. Bir futbolcu igin 6nerilen yag alimi; 0,8—1,5 g/kg/giin olup diyette
daha ¢ok ¢oklu doymamis ve tekli doymamis yaglara yer verilmesi istenmektedir.
Antrenman veya mag sirasinda sporcunun yag almasi istenmez. Antrenman veya
magtan 1-4 saat dnce yaklasik olarak 030 g yag alimi1 6nerilmektedir. Daha fazla
gramajda bir yag alimi sporcuda sindirim ve gastrointestinal sorunlara neden ola-
bilmektedir. Antrenmandan sonra ise 0-30 g ¢coklu doymamis ve tekli doymamis
yaglarin alimi 6nerilmektedir. Omega-6 yag asitleri ve doymus yaglar gibi bazi
yaglarin fazla alimi iltihaplanmaya neden olabilir, antrenman sonrasi toparlanmay1
engelleyebilir ve beyin saglhigini etkileyebilir. Diger lipit tiirleri ise iltihab1 azaltma-
ya, kas iyilesmesini artirmaya ve beyin saghigini iyilestirmeye yardimei olabilir.

Calismalar, sporcunun performansini gelistirebilmesi ve siirdiirebilmesi i¢in
mikro besinlerin gerekli oldugu vurgulamakta ve antrenmanlar sonucunda, kas
biyokimyasal adaptasyonlari i¢in bazi mikro besinlere olan gereksinim arttigini
belirtmektedir. Diger branslara nazaran futbolda mikro besinler arasindan; de-
mir, D vitamini ve antioksidanlarin alimina daha ¢ok 6nem verilmelidir. Ayri-
ca;enerji metabolizmasinda 6nemli islevleri olan B vitaminleri (B1, B2, niasin,
B6, B12, biotin, folik asit ve pantotenik asit), yeterli ve dengeli beslenme yoluyla
futbolcularda yeterli miktarlarda karsilanmaktadir.

Hidrasyon; antrenman ve spor miisabakalar1 sirasinda sporcularin perfor-
mansini belirleyen ana faktorlerden biridir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji,
futbolcularin egzersizden 4 saat 6nce 5-7 mL/kg oraninda ve egzersizlere basla-
madan iki saat dnce ilave olarak 3-5 mL/kg sivi almasi gerektigi belirtilmistir.
Antrenman sirasinda diizenli hidrasyon miimkiin olsa da, resmi maglar sirasin-
da devre arasi ve kiiclik molalar sinirhidir. Ter kaybi seviyesi sicaklik ve nem
gibi ¢esitli cevresel kosullara da baglidir. Egzersiz sirasindaki ter kaybi hizinin
0,3-2,4 L/sa arasinda degisebilecegi tahmin edilmektedir. Bu nedenle, mideyi
doldurmadan sik sik az miktarda sivi alinmasi 6nerilmektedir.

Son yillarda, sporcular performanslarini ve kapasitelerini iyilestirebilmek adina
ergojenik yardimeilara bagvurmaktadir. Ergojenik yardimcilar, sporcunun agir ve
uzun siireli antrenmanlarini daha iyi tolere etmesine ve daha ¢abuk toparlanmasina
yardimet olur. Bir¢ok besinsel ergojenik yardime1 ¢ok iddialidir fakat bu yardimcilar
hala daha tartisilmaktadir. Futbolcular arasinda en ¢ok kullanilan ergojenik yardim-
cilar; beta-alanin, kreatin, L-karnitin, nitrat, glukozamin, antioksidanlar ve kafeindir.
Sporcular tarafindan, ergojenik yardimeilar yemek veya yiyecek olarak kullanilmak
yerine daha ¢ok; sportif performanslarini arttirmak, toparlanma siirelerini hizlandir-
mak ve sporcularin sagliklarii optimum diizeyde tutabilmek adina kullanilmalidir.

Sonug olarak, futbolcular 6zel beslenme ihtiyaglari olan bir gruptur. Diyetin
enerji degeri her oyuncu i¢in ayr1 ayri belirlenmelidir, ¢linkii bu ihtiyaglar benzer
antropometrik parametrelere sahip olan oyuncular arasinda bile son derece farkli
olabilmektedir. Sporcunun fiziksel taleplerine gore uygun makro ve mikro be-
sin alim1 ve stvi aliminin futbolcularin sportif performanslarini gelistirmelerine
yardimei olacagi bilinmektedir.
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GIRIS

Spor bireysel veya toplu olarak yapilan, kendine 6zgiin kurallari olan,
temelinde bir yarigmaya dayanan, bedensel ve zihinsel becerilerin gelis-
mesini saglayan egitici ve eglendirici faaliyetlerin tiimii olarak tanimlana-
bilir (Kilcigil, 1985). Bir faaliyetin spor olarak kabul edilmesi i¢in oyun

icerikli bir form, miicadele ve yogun beden ¢alismasini igermesi gerekir
(Karahiiseyinoglu, 2012).

Olimpiyatlar, milattan 6nce (Antik Olimpiyat Oyunlar1) ve milattan
sonra (Modern Olimpiyat Oyunlar1) olmak iizere iki evrede agiklanmak-
tadir. Antik olimpiyatlar; Yunan devletleri biinyesinde senlik kapsami ¢er-
¢evesinde, savas halindeki site devletlerinin savas hallerini sonlandirmak
ve dini inang ¢er¢evesinde yapilan spor karsilagmalar: olarak goriilmek-
teydi (Serdaroglu, 2002; Hacicaferoglu, 2020).

Spor diinyasi, zincirin birbirine baglanmis halkalarina benzetilebilir.
Sporda yer alan multi disipliner iligkiler, bireylerde var olan hayalleri ve
istekleri disa yansitarak diinyamizi ¢esitlendirir (Williams, 1979). Oyun-
lar geng, yasli, zengin, fakir gibi bircok farkli 6zellige sahip olan bireyleri
bir araya getirerek yeni gruplar olusturarak bireylerin birbirlerine daha
fazla yaklagmalarina, sosyal agidan biitiinlesmelerine katki saglar (Glines,
2002; Hacicaferoglu ve Sumer, 2019). Modern olimpiyatlarin dogusun-
da da sporun bu dzelliginin etkisinin oldugu sdylenebilir. Olimpiyatlarin
modern bir sekilde yapilmasinin altinda, sporun evrensellestirmesi ve re-
kabetin tiim diinyaya kardeslik duygusuyla birlikte yasatilmasi fikirleri
yatmaktadir.

Modern Olimpiyatlar

1892 yilinda Atletik Spor Kuliipleri Birliginin (USFSA) kurulus
toplantisinda konugan Baron Pierre de Coubertin, olimpiyat oyunlarinin
tekrar baslatilmasindan bahsetmistir. Sonrasinda 1894 yilinda Paris’te ya-
pilan ve 12 {ilkeden 2000 kisinin katildig1 kongrede oy birligi ile oyun-
larin tekrar baslatilmasi kararia varilmigtir (Firatli, 1988). Bu kongrede
modern olimpiyat oyunlarinin yiriitiilmesi ile ilgili alinan kararlara gore
(Alpman, 1972);

e Opyunlar, eski olimpiyatlarin zaman sistemine uyarak her 4 yilda
bir yapilacaktir.

* Eski oyunlarin aksine her modern olimpiyat diinyanin farkli bir
sehrinde organize edilecektir.

e Oyunlarin diizenlenecegi sehri Uluslararast Olimpiyat Komitesi
(I0C) belirleyecektir.

Yine bu kongrede modern olimpiyat oyunlarinin baslama yili 1896
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olarak ve diizenlenecegi yer Atina olarak belirlenmistir (Alpman, 1972).

Modern Olimpiyatlar ge¢misten giinlimiize sirasiyla; 1896 Atina,
1900 Paris, 1904 St. Louis, 1908 Londra, 1912 Stockholm, 1920 Anvers,
1924 Paris, 1928 Amsterdam, 1932 Los Angeles, 1936 Berlin, 1948 Lond-
ra, 1952 Helsinki, 1956 Melbourne, 1960 Roma, 1964 Tokyo, 1968 Mexi-
co City, 1972 Miinih, 1976 Montreal, 1980 Moskova, 1984 Los Angeles,
1988 Seul, 1992 Barcelona, 1996 Atlanta, 2000 Sydney, 2004 Atina, 2008
Pekin, 2012 Londra, 2016 Rio ve 2020 Tokyo olmak iizere toplam 29 kez
diizenlenmistir.

Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (I0C)

1894 Paris kongresinde, olimpiyatlarin tekrar baslatilmasi karar1 ile
birlikte, Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (I0C) olusturulmus ve modern
olimpiyat oyunlarinin kontrolii, gelistirilmesi ve gozetimi bu komiteye
verilmistir. IOC, Uluslararasi hukuki sorumlukta, tiizel kisilige sahip bir
orgiittiir. Merkezi Isvigre’nin Lozan sehrindedir (Firatli, 1988).

Modern Olimpiyat Oyunlarinda Yer Alan Spor Dallari

Bir spor dalinin Olimpiyat oyunlarinda yer alabilmesi i¢in en az 25
tilkede aktif bir sekilde oynaniyor olmasi gereklidir. Bu kuraldan otiirii
bazi iilkelerin kendilerine 6zgii spor dallar1 oyunlarda yer bulamamakta-
dir (Firatli 1988).

1896 yilinda gergeklesen ilk Modern Olimpiyat Oyununda; atletizm,
eskrim, futbol, giires, halter, bisiklet, tenis, ylizme, aticilik ve jimnastik
olimpik spor dallar1 olarak yer almaktaydi (Karakiiciik 1989). Gergekle-
sen son olimpiyat oyunu olan 2020 Tokyo’da yer alan baslica olimpik spor
dallar1 ise; basketbol, okc¢uluk, jimnastik, yiizme, atletizm, badminton,
beysbol, voleybol, boks, kano, bisiklet, atli sporlar, eskrim, futbol, golf,
hentbol, hokey, judo, karate, modern pentatlon, kiirek, ragbi, yelken, atici-
lik, kaykay, tirmanis, sorf, tenis, masa tenisi, tekvando, triatlon, su topu,
halter ve giires seklinde siralanabilir (URL1).

Giires

Giires diinyanin ilk rekabetci sporlaru olarak kabul edilmektedir. Gii-
res milattan 6nce 3.000 yilina kadar uzanmaktadir. O donemlerde giiresin
yer aldig1 magara ¢izimleri bulunmustur. Spor, M.O. 708'de, oyunlarin
kayitl tarihinin baglamasindan kisa bir siire sonra Antik Olimpiyatlara ta-
nitildi. Antik Olimpiyat Oyunlarmin 18.sinde (M.O. 708) programa dahil
edilen giires; pentatlonun bir disiplini olarak yer bulmaktaydi. Sonradan
pentatlondan ayrilarak olimpiyatlarda bagimsiz bir spor dali olarak kabul
goérmiistlir. Glires o donemlerde yagh viicutlarla yapilmaktayd: ve amag
rakibin sirtinin ii¢ defa yere serilmesiydi (Se¢ilmis, 2004).
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Grekoromen ve Serbest Stil Giires

Grekoromen giireste giireseiler hiicum i¢in sadece kollarini ve {ist viicutla-
rim kullanirlar ve rakiplerinin sadece ayni kisimlarini tutabilirler. Serbest stil,
adindan da anlasilacag gibi, giirescilerin bacaklarini da kullandig ve rakipleri-
ni bel iistiinde veya altinda tutabildigi cok daha agik bir formdur (URL2).

Modern Olimpiyat Oyunlarinda Giires

Giires ilk kez ilk modern olimpiyat olan 1896 Atina Oyunlarinda
greko-romen stilinde bir spor dali olarak programa dahil edilmistir ancak
1900 Paris Oyunlarina giires dahil edilmemistir. Sekiz y1l sonra ise 1904
St. Louis Oyunlarinda serbest stil giires programa katilmistir ancak 1912
Stockholm oyunlarinda serbest stile yer verilmemistir. 2004 Atina Oyun-
larindan itibaren giires kadinlar i¢in programa yerlesmistir. 1920 Anvers
Oyunlarindan giiniimiiz oyunlarina kadar giires tiim oyunlarda iki stilde
de yer almaktadir (URL2).

MODERN OLIMPiYAT OYUNLARINDA TURK GURES
MILLI TAKIMI

Her toplumun kendine 6zgiin gelenekleri ve kiiltiirleri, toplumun ge-
nel yapisini olusturabilmektedir. Toplumlar, geleneklerine ve kiiltiir kiiltiir
Ogelerine bagl olarak cesitli spor dallarina daha ¢ok odaklanmaktadir.
Ornegin Amerika’da Amerikan Futboluna, Asya iilkelerinde Hokeye, Ja-
ponya’da Judoya, Giiney Kore’de Tackwondoya ve Tiirklerde Giirese daha
yogun ilgi bulunmaktadir (Johnson, 1990).

Bu minvalde arastirmada, modern olimpiyatlarda Tiirk giires milli
takiminin katildig1 yaz oyunlarinda elde ettigi sonuglarin incelenmesi ve
bu sonuglarin degerlendirilmesi amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda
arastirma tarama modelinde gergeklestirilmistir. Tarama modeli gegmiste
ya da glinlimiizde var olan bir durumun meydana ¢ikarilmasi durumu ola-
rak tanimlanmaktadir (Karasar, 2010).

Bu bilgiler 1s181nda arastirma kapsaminda, olimpiyatlarda Tiirk mil-
li takiminin elde ettigi sonuglara dair verilerin toplanmasinda dokiiman
analizi modeli kullanilmistir. Dokiiman analizi, yazil1 belgelerin igerigini
titizlikle ve sistematik bir bi¢imde analiz etmek icin kullanilan bir nitel
arastirma yontemidir (Wach, 2013).

Tablo 1. Paris 1924 Yaz Olimpiyat Oyunlar

Disiplin Sporcu Sonug¢

58 kg Mazhar Cakin Dereceye giremedi
67 kg Fuat Akbas Dereceye giremedi
75 kg Tayyar Yalaz Tamamlayamadi

82,5 kg Seyfi Cenap Berksoy Dereceye giremedi
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Tablo 1’e bakildiginda Tiirkiye, Paris 1924 Yaz Olimpiyat Oyunla-
ri'na 4 giiresciyle katilmistir. Bu giires¢ilerden 58 kg’de Mazhar Cakin, 67
kg’de Fuat Akbas, 82,5 kg’de Seyfi Cenap Berksoy dereceye giremezken,
75 kg’de Tayyar Yalaz miisabakay1 tamamlayamamistir (URL3).

Tablo 2. Amsterdam 1928 Yaz Olimpiyat Oyunlart

Disiplin Sporcu Sonug
58 kg Grekoromen Burhan Conker Elendi
62 kg Grekoromen Saim Arikan 6. oldu
67 kg Grekoromen Tayyar Yalaz 4. oldu
79 kg Grekoromen Nuri Boytorun 7. oldu
Agir Siklet Mehmet Coban 7. oldu
Agir Siklet Sefik Bey Dereceye giremedi

Tablo 2’ ye bakildiginda Tiirkiye, Amsterdam 1928 Yaz Olimpiyat
Oyunlarr'na 6 giiresciyle katilmigtir. Bu giirescilerden 62 kg grekoromen-
de Saim Arikan 6., 67 kg grekoromende Tayyar Yalaz 4., 79 kg grekoro-
mende Nuri Boytorun ve agir siklette Mehmet Coban 7. olmus, 58 kg gre-
koromende Burhan Conker elenirken agir siklette Sefik Bey ise dereceye
girememistir.

Los Angeles 1932 Yaz Olimpiyat Oyunlari

Tiirkiye, yolun uzakligi ve masraflarin ¢oklugu nedeniyle bu olimpi-
yata gidememigtir (URL3).

Tablo 3. Berlin 1936 Yaz Olimpiyat Oyunlart

Disiplin

(+) 87 kg Grekoromen

(+) 87 kg Serbest
56 kg Grekoromen
56 kg Serbest

61 kg Grekoromen
61 kg Serbest

66 kg Grekoromen
66 kg Serbest

72 kg Grekoromen
72 kg Serbest

79 kg Grekoromen
79 kg Serbest

87 kg Grekoromen
87 kg Serbest

Sporcu

Mehmet Coban
Mehmet Coban
Hiiseyin Erkmen
Ahmet Cakiryildiz
Yagar Erkan
Yagar Erkan
Saim Arikan
Sadik Soganci
Nuri Boytorun
Hiiseyin Ergetin
Adnan Yurdaer
Ahmet Kirec¢i
Mustafa Cakmak
Mustafa Cakmak

Sonuc¢

Elendi

4. oldu

Elendi

6. oldu

Altin madalya kazandi
8. oldu

Elendi

Elendi

6. oldu

7. oldu

Elendi

Bronz madalya kazandi
8. oldu

Elendi
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Tablo 3’e bakildiginda Tiirkiye, Berlin 1936 Yaz Olimpiyat Oyunla-
ri'na 14 giiresciyle katilmistir. Bu giirescilerden Mehmet Coban (+) 87 kg
grekoromende elenirken, (+) 87 kg serbestte 4.0lmus, 56 kg grekoromende
Hiiseyin Erkmen elenirken, 56 kg serbestte ise Ahmet Cakiryildiz 6. sira-
da yer almistir. 61 kg grekoromende altin madalya kazanan Yasar Erkan,
61 kg serbestte 8. olmustur. 66 kg grekoromende Saim Arikan, 66 kg ser-
bestte ise Sadik Soganci elenmistir. 72 kg grekoromende Nuri Boytorun
6., 72 kg serbestte Hiiseyin Ercetin 7. olmustur. 79 kg grekoromende Ad-
nan Yurdaer elenirken, 79 kg serbestte Ahmet Kireg¢i bronz madalya ka-
zanmistir. 87 kg grekoromende 8. olan Mustafa Cakmak, 87 kg serbestte
ise elenmigtir (URL3).

Tablo 4. Londra 1948 Yaz Olimpiyat Oyunlari

Disiplin Sporcu Sonug¢

(+) 87 kg Grekoromen ~ Mersinli Ahmet Kireggi  Altin madalya kazandi
(+) 87 kg Serbest Sadik Esen 4. oldu

52 kg Grekoromen Kenan Olcay Gilimiis madalya kazandi
52 kg Serbest Halit Balamir Gilimiis madalya kazandi
57 kg Grekoromen Halil Kaya Bronz madalya kazandi
57 kg Serbest Nasuh Akar Altin madalya kazandi
62 kg Grekoromen Mehmet Oktav Altin madalya kazandi
62 kg Serbest Gazanfer Bilge Altin madalya kazandi
67 kg Grekoromen Ahmet Senol 6. oldu

67 kg Serbest Celal Atik Altin madalya kazand
73 kg Grekoromen Ali Ozdemir Tamamlayamadi

73 kg Serbest Yasar Dogu Altin madalya kazandi
79 kg Grekoromen Muhlis Tayfur Glimiis madalya kazandi
79 kg Serbest Adil Candemir Glimiis madalya kazandi
87 kg Grekoromen Mustafa Cakmak Elendi

87 kg Serbest Muharrem Candasg 4. oldu

Tablo 4’e bakildiginda Tiirkiye, Londra 1948 Yaz Olimpiyat Oyunla-
ri’'na 16 giiresciyle katilmistir. Bu giirescilerden Mersinli Ahmet Kireggi
(+) 87 kg grekoromende altin madalya kazanirken, (+) 87 kg serbestte Sa-
dik Esen 4. olmustur. 52 kg grekoromende Kenan Olcay, 52 kg serbestte
ise Halit Balamir giimiis madalya kazanmistir. 57 kg grekoromende Halil
Kaya bronz, 57 kg serbestte ise Nasuh Akar altin madalya sahibi olmustur.
62 kg grekoromende Mehmet Oktav ve 62 kg serbestte Gazanfer Bilge
altin madalya kazanmiglardir. 67 kg grekoromende Ahmet Senol 6. olur-
ken, 67 kg serbestte Celal Atik altin madalya kazanmigtir. 73 kg serbestte
Yasar Dogu altin madalya kazanirken, 73 kg grekoromende Ali Ozdemir
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miisabakay1 tamamlayamamistir. 79 kg grekoromende Muhlis Tayfur, 79
kg serbestte ise Adil Candemir giimiis madalya kazanmistir. 87 kg greko-
romende Mustafa Cakmak elenirken, 87 kg serbestte Muharrem Candasg
4. olmustur (URL3).

Tablo 5. Helsinki 1952 Yaz Olimpiyat Oyunlari

Disiplin Sporcu Sonug¢

52 kg Grekoromen Fahrettin Akbas Dereceye giremedi

52 kg Serbest Hasan Gemici Altin madalya kazandi
57 kg Grekoromen Kemal Demirsiiren Dereceye giremedi

57 kg Serbest Cemal Saribacak 5. oldu

62 kg Grekoromen Hasan Bozbey 6. oldu

62 kg Serbest Bayram Sit Altin madalya kazandi
67 kg Grekoromen Raif Akbulut Tamamlayamadi

67 kg Serbest Tevfik Yiice Dereceye giremedi

73 kg Grekoromen Ahmet Senol 5. oldu

73 kg Serbest Mehmet Ali Islioglu Dereceye giremedi

79 kg Grekoromen Ali Ozdemir S. oldu

79 kg Serbest Haydar Zafer 5. oldu

87 kg Grekoromen Ismet Ath 5. oldu

87 kg Serbest Adil Atan Bronz madalya kazandi
Serbest Agir Siklet Irfan Atan 4. oldu

Tablo 5’ bakildiginda Tirkiye, Helsinki 1952 Yaz Olimpiyat Oyun-
larr’na 15 giiresciyle katilmistir. Bu giiresgilerden 52 kg grekoromende
Fahrettin Akbag dereceye giremezken, 52 kg serbestte Hasan Gemici altin
madalya kazanmistir. 57 kg grekoromende Kemal Demirsiiren dereceye
giremezken, 57 kg serbestte Cemal Saribacak 5. olmustur. 62 kg grekoro-
mende Hasan Bozbey 6. olurken, 62 kg serbestte Bayram Sit altin madalya
kazanmistir. 67 kg grekoromende Raif Akbulut miisabakay1 tamamlaya-
mazken, 67 kg serbestte Tevfik Yiice dereceye girememistir. 73 kg gre-
koromende Ahmet Senol 5. olurken, 73 kg serbestte Mehmet Ali Islioglu
dereceye girememistir. 79 kg grekoromende Ali Ozdemir ve 79 kg serbest-
te Haydar Zafer 5. sirada yer almislardir. 87 kg grekoromende Ismet Atli
5. olurken, 87 kg serbestte Adil Atan bronz madalya kazanmistir. Serbest
agir siklette giiresen Irfan Atan ise 4. olmustur (URL3).
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Tablo 6. Melbourne/Stockholm 1956 Yaz Olimpiyat Oyunlart

Disiplin Sporcu Sonug¢

52 kg Grekoromen Dursun Ali Egribag Bronz madalya kazand1
52 kg Serbest Hiiseyin Akbas Bronz madalya kazand1
57 kg Grekoromen Yasar Yilmaz Elendi

57 kg Serbest Mustafa Dagistanli Altin madalya kazand1
62 kg Grekoromen Miizahir Sille 4. oldu

62 kg Serbest Bayram Sit 4. oldu

67 kg Grekoromen Riza Dogan Glimiis madalya kazandi
67 kg Serbest Adil Giingdr Elendi

73 kg Grekoromen Mithat Bayrak Altin madalya kazand1
73 kg Serbest Ibrahim Zengin Glimiis madalya kazandi
79 kg Grekoromen Ismet Atlt Elendi

79 kg Serbest Ismet Atlt 4. oldu

87 kg Grekoromen Adil Atan 8. oldu

87 kg Serbest Adil Atan 5. oldu

Grekoromen Agir Siklet ~ Hamit Kaplan 4. oldu

Serbest Agir Siklet Hamit Kaplan Altin madalya kazand1

Tablo 6’ya bakildiginda Tiirkiye, Melbourne/Stockholm 1956 Yaz
Olimpiyat Oyunlari’na 16 giires¢iyle katilmistir. Bu giires¢ilerden 52 kg
grekoromende Dursun Ali Egribas ve 52 kg serbestte Hiiseyin Akbas
bronz madalya kazanmistir. 57 kg grekoromende Yasar Yilmaz elenirken,
57 kg serbestte Mustafa Dagistanli altin madalya elde etmistir. 62 kg gre-
koromende Miizahir Sille ve 62 kg serbestte Bayram Sit 4. olmustur. 67
kg grekoromende Riza Dogan giimiis madalya kazanirken, 67 kg serbestte
Adil Giingor elenmistir. 73 kg grekoromende Mithat Bayrak altin, 73 kg
serbestte Ibrahim Zengin ise giimiis madalya kazanmistir. 79 kg greko-
romende elenen Ismet Atli 79 kg serbestte ise 4. olmustur. 87 kg greko-
romende gliresen Adil Atan 8., 87 kg serbestte ise 4. sirada yer almistir.
Grekoromen Agir Siklette 4. olan Hamit Kaplan, serbest agir siklette ise
altin madalya kazanmistir (URL3).

Tablo 7. Roma 1960 Yaz Olimpiyat Oyunlart

Disiplin Sporcu Sonug¢
52 kg Grekoromen Kazim Gedik Elendi
52 kg Serbest Ahmet Bilek Altin madalya kazandi
57 kg Grekoromen Yasar Yilmaz 5. oldu

57 kg Serbest Hiiseyin Akbas 14. oldu
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62 kg Grekoromen Miizahir Sille Altin madalya kazand1
62 kg Serbest Mustafa Dagistanli Altin madalya kazand1
67 kg Grekoromen Adil Giingdr 5. oldu

67 kg Serbest Hayrullah Sahin 8. oldu

73 kg Grekoromen Mithat Bayrak Altin madalya kazand1
73 kg Serbest Ismail Ogan Glimiis madalya kazandi
79 kg Grekoromen Kazim Ayvaz 4. oldu

79 kg Serbest Hasan Glingor Altin madalya kazand1
87 kg Grekoromen Tevfik Kis Altin madalya kazand1
87 kg Serbest Ismet Atlt Altin madalya kazand1
Grekoromen Agir Siklet  Tan Tar1 9. oldu

Serbest Agir Siklet Hamit Kaplan Gilimiis madalya kazand1

Tablo 7°ye bakildiginda Tiirkiye, Roma 1960 Yaz Olimpiyat Oyunla-
ri’'na 16 giiresciyle katilmistir. Bu giirescilerden 52 kg grekoromende Ka-
zim Gedik elenirken, 52 kg serbestte Ahmet Bilek altin madalya kazan-
mistir. 57 kg grekoromende Yasar Yilmaz 5., 57 kg serbestte ise Hiiseyin
Akbas 14. olmustur. 62 kg grekoromende Miizahir Sille ve 62 kg serbestte
Mustafa Dagistanl altin madalya kazanmistir. 67 kg grekoromende Adil
Glingdr 5., 67 kg serbestte ise Hayrullah Sahin 8. olmustur. 73 kg gre-
koromende Mithat Bayrak altin, 73 kg serbestte Ismail Ogan ise giimiis
madalya kazanmustir. 79 kg grekoromende Kazim Ayvaz 4. olurken, 79 kg
serbestte Hasan Giingor altin madalya elde etmistir. 87 kg grekoromende
Tevfik Kis ve 87 kg serbestte Ismet Atl1 altin madalya kazanmuslardr.
Grekoromen agir siklette Tan Tar1 9. olurken, serbest agir siklette Hamit
Kaplan giimiis madalya kazanmigtir (URL3).

Tablo 8. Tokyo 1964 Yaz Olimpiyat Oyunlar

Disiplin Sporcu Sonug¢

52 kg Grekoromen Burhan Bozkurt Dereceye giremedi

52 kg Serbest Cemal Yanilmaz 4. oldu

57 kg Grekoromen Unver Besergil Dereceye giremedi

57 kg Serbest Hiiseyin Akbas Gilimiis madalya kazandi
63 kg Grekoromen Miizahir Sille Dereceye giremedi

63 kg Serbest Hayrullah Sahin Dereceye giremedi

70 kg Grekoromen Kazim Ayvaz Altin madalya kazandi
73 kg Serbest Mahmut Atalay 4. oldu

78 kg Grekoromen Mithat Bayrak Dereceye giremedi

78 kg Serbest Ismail Ogan Altin madalya kazandi

87 kg Grekoromen

Yavuz Selekman

Dereceye giremedi
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87 kg Serbest Hasan Glingor Glimiis madalya kazandi
97 kg Grekoromen Gryasettin Yilmaz Dereceye giremedi

97 kg Serbest Ahmet Ayik Glimiis madalya kazandi
Grekoromen Agir Siklet Hamit Kaplan Dereceye giremedi
Serbest Agir Siklet Hamit Kaplan Bronz madalya kazandi

Tablo 8’ bakildiginda Tiirkiye, Tokyo 1964 Yaz Olimpiyat Oyunla-
ri'na 16 giiresciyle katilmistir. Bu giirescilerden 52 kg grekoromende Bur-
han Bozkurt dereceye giremezken, 52 kg serbestte Cemal Yanilmaz 4.
olmustur. 57 kg grekoromende Unver Besergil dereceye giremezken, 57
kg serbestte Hiiseyin Akbas giimiis madalya kazanmistir. 63 kg grekoro-
mende Miizahir Sille ve 63 kg serbestte Hayrullah Sahin dereceye gire-
memistir. 70 kg grekoromende Kazim Ayvaz altin madalya kazanmastir.
73 kg serbestte Mahmut Atalay 4. olmustur. 78 kg grekoromende Mithat
Bayrak dereceye giremezken, 78 kg serbestte Ismail Ogan altin madalya
kazanmistir. 87 kg grekoromende Yavuz Selekman derece alamamis, 87
kg serbestte ise Hasan Glingdr glimiis madalya elde etmistir. 97 kg greko-
romende Giyasettin Yilmaz dereceye giremezken, 97 kg serbestte Ahmet
Ayik glimiis madalya kazanmistir. Grekoromen agir siklette dereceye gi-
remeyen Hamit Kaplan, serbest agir siklette bronz madalya elde etmistir
(URL3).

Tablo 9. Mexico City 1968 Yaz Olimpiyat Oyunlart

Disiplin Sporcu Sonug

52 kg Grekoromen Metin Cakmaz 8. oldu

52 kg Serbest Mehmet Esenceli Dereceye giremedi

57 kg Grekoromen Kaya Ozcan 6. oldu

57 kg Serbest Hasan Seving Dereceye giremedi

63 kg Grekoromen Metin Hizir Alako¢ 5. oldu

63 kg Serbest Vehbi Akdag 7. oldu

70 kg Grekoromen Kazim Ayvaz Dereceye giremedi

70 kg Serbest Seyyit Ahmet Agrali  Dereceye giremedi

78 kg Grekoromen Sirr1 Acar Dereceye giremedi

78 kg Serbest Mahmut Atalay Altin madalya kazandi
87 kg Grekoromen Tevfik Kis Dereceye giremedi

87 kg Serbest Hiiseyin Gilirsoy 5. oldu

97 kg Grekoromen Giirbiiz L Dereceye giremedi

97 kg Serbest Ahmet Ayik Altin madalya kazandi
Grekoromen Agir Siklet Bekir Aksu Dereceye giremedi
Serbest Agir Siklet Gryasettin Yilmaz Dereceye giremedi
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Tablo 9’a bakildiginda Tirkiye, Mexico City 1968 Yaz Olimpiyat
Oyunlarr'na 16 giiresciyle katilmigtir. Bu giires¢gilerden 52 kg grekoro-
mende Metin Cakmaz 8., 52 kg serbestte Mehmet Esenceli ise dereceye
girememistir. 57 kg grekoromende Kaya Ozcan 6., 57 kg serbestte Hasan
Seving derece elde edememistir. 63 kg grekoromende Metin Hizir Alakog
5., 63 kg serbestte Vehbi Akdag ise 7. olmustur. 70 kg grekoromende Ka-
zim Ayvaz ve 70 kg serbestte Seyyit Ahmet Agrali dereceye girememis-
tir. 78 kg grekoromende Sirr1 Acar dereceye giremezken, 78 kg serbestte
Mahmut Atalay altin madalya kazanmistir. 87 kg grekoromende Tevfik
Kis dereceye giremezken, 87 kg serbestte Hiiseyin Giirsoy 5. olmustur. 97
kg grekoromende Giirbiiz L derece elde edemezken, 97 kg serbestte Ah-
met Ayik altin madalya kazanmistir. Grekoromen agir siklette Bekir Aksu
ve serbest agir siklette Giyasettin Yilmaz dereceye girememistir (URL3).

Tablo 10. Miinih 1972 Yaz Olimpiyat Oyunlar

Disiplin Sporcu Sonug¢

100 Kg Serbest Aleaddin Yildirim Elendi

110 Kg Serbest Giyasettin Yilmaz Dereceye giremedi
48 kg Grekoromen Hizir Sar Dereceye giremedi
48 kg Serbest Sefer Baygin 4. oldu

52 kg Grekoromen Ahmet Tren Dereceye giremedi
52 kg Serbest Ali Riza Alan Elendi

57 kg Serbest Kazim Yildirim Dereceye giremedi
62 kg Grekoromen Metin Hizir Alakog Dereceye giremedi
62 kg Serbest Vehbi Akdag Gilimiis madalya kazandi
68 kg Grekoromen Seyyit Higirl 6. oldu

68 kg Serbest Ali Sahin 4. oldu

74 kg Serbest Mehmet Ali Demirtas  Dereceye giremedi
75 kg Grekoromen Mehmet Tiiriit Dereceye giremedi
82 kg Grekoromen Ali Yagmur 7. oldu

82 kg Serbest Hayri Polat Dereceye giremedi
90 kg Serbest Mehmet Giiglii Dereceye giremedi

Tablo 10’a bakildiginda Tiirkiye, Miinih 1972 Yaz Olimpiyat Oyun-
larr’na 16 giiresciyle katilmigtir. Bu giirescilerden 100 Kg serbestte Ale-
addin Yildirim elenmis, 110 Kg serbestte Giyasettin Yilmaz ise dereceye
girememistir. 48 kg grekoromende Hizir Sar1 dereceye giremezken, 48 kg
serbestte Sefer Baygin 4. olmustur. 52 kg grekoromende Ahmet Tren dere-
ceye giremezken, 52 kg serbestte Ali Riza Alan elenmistir. 57 kg serbestte
Kazim Yildirim dereceye girememistir.62 kg grekoromende Metin Hizir
Alakog dereceye giremezken, 62 kg serbestte Vehbi Akdag glimiis ma-
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dalya kazanmustir. 68 kg grekoromende Seyyit Hisirli 6., 68 kg serbestte
ise Ali Sahin 4. olmustur. 74 kg serbestte Mehmet Ali Demirtas ve 75 kg
grekoromende Mehmet Tiirlit dereceye girememistir. 82 kg grekoromen-
de Ali Yagmur 7. olurken, 82 kg serbestte Hayri Polat ve 90 kg serbestte
Mehmet Giiglii derece elde edememistir (URL3).

Tablo 11. Montreal 1976 Yaz Olimpiyat Oyunlar

Disiplin Sporcu Sonug¢
48 kg Grekoromen Salih Bora 7. oldu
48 kg Serbest Kuddusi Ozdemir 7. oldu
52 kg Grekoromen Bilal Tabur Elendi
52 kg Serbest Kamil Ozdag Elendi
62 kg Grekoromen Mehmet Uysal Elendi
62 kg Serbest Vehbi Akdag Elendi
68 kg Grekoromen Erol Mutlu 7. oldu
68 kg Serbest Mehmet Sari Elendi
74 kg Serbest Yakup Topuz Elendi
82 kg Serbest Mehmet Uzun 4. oldu
90 kg Serbest Ismail Temiz Elendi

Tablo 11’e bakildiginda Tiirkiye, Montreal 1976 Yaz Olimpiyat Oyun-
larr’na 11 giiresgiyle katilmistir. Bu giirescilerden 48 kg grekoromende
Salih Bora ve 48 kg serbestte Kuddusi Ozdemir 7. olmustur. 52 kg gre-
koromende Bilal Tabur ve 52 kg serbestte Kamil Ozdag elenmistir. 62 kg
grekoromende Mehmet Uysal ve 62 kg serbestte Vehbi Akdag elenmistir.
68 kg grekoromende Erol Mutlu 7. olurken, 68 kg serbestte Mehmet Sar1
elenmistir. 74 kg serbestte Yakup Topuz ve 90 kg serbestte Ismail Temiz
elenirken, 82 kg serbestte Mehmet Uzun 4. olmustur (URL3).

Moskova 1980 Yaz Olimpiyat Oyunlar:

Basta ABD olmak {izere aralarinda Tiirkiye’nin de bulundugu 33 tlke
Sovyetler Birligi'nin Afganistan’a girmesi nedeniyle oyunlar1 boykot ede-
rek olimpiyatlara katilmamiglardir (URL3).
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Tablo 12. Los Angeles 1984 Yaz Olimpiyat Oyunlari

Disiplin Sporcu Sonug¢

(+) 100 kg Serbest Ayhan Tagkin Bronz madalya kazandi
100 kg Serbest Hayri Sezgin 4. oldu

48 kg Grekoromen Salih Bora 4. oldu

52 kg Grekoromen Erol Kemah Elendi

52 kg Serbest Aslan Seyhanl 5. oldu

57 kg Grekoromen Serhat Karadag 7. oldu

57 kg Serbest Ibrahim Akgiil 8. oldu

62 kg Grekoromen Alaettin Ozgiir Elendi

62 kg Serbest Selman Kaygusuz 7. oldu

68 kg Grekoromen Stimer Kocgak 8. oldu

68 kg Serbest Fevzi Seker 6. oldu

74 kg Grekoromen Celal Tagkiran Elendi

74 kg Serbest Selahattin Sagan Elendi

82 kg Grekoromen Mustafa Suzan Elendi

82 kg Serbest Resit Karabacak Tamamlayamadi
90 kg Serbest Ismail Temiz 6. oldu

Tablo 12’ye bakildiginda Tirkiye, Los Angeles 1984 Yaz Olimpiyat

Oyunlarr’na 16 giiresciyle katilmistir. Bu giires¢ilerden (+) 100 kg serbest-
te Ayhan Taskin bronz madalya kazanirken, 100 kg serbestte Hayri Sezgin
4. olmustur. 48 kg grekoromende Salih Bora 4. sirada yer almistir. 52 kg
grekoromende Erol Kemah elenirken, 52 kg serbestte Aslan Seyhanli 5.
olmustur. 57 kg grekoromende Serhat Karadag 7., 57 kg serbestte ibrahim
Akgiil ise 8. olmustur. 62 kg grekoromende Alaettin Ozgiir elenirken, 62
kg serbestte Selman Kaygusuz 7. olmustur. 68 kg grekoromende Siimer
Kocak 8. olurken, 68 kg serbestte Fevzi Seker 6. olmustur. 74 kg grekoro-
mende Celal Tagkiran ve74 kg serbestte Selahattin Sagan elenmistir. 82 kg
grekoromende Mustafa Suzan elenirken, 82 kg serbestte Resit Karabacak
miisabakay1 tamamlayamamistir. 90 kg serbestte ise Ismail Temiz 6. ol-
mustur (URL3).

Tablo 13. Seul 1988 Yaz Olimpiyat Oyunlart

Disiplin Sporcu Sonug¢
100 kg Serbest Hayri Sezgin Elendi
48 kg Serbest Ilyas Siikriioglu 6.0ldu
52 kg Grekoromen Erol Kemah Elendi
52 kg Serbest Aslan Seyhanli 5. oldu
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56 kg Serbest Ahmet Ak 4. oldu
62 kg Grekoromen Zeki Sahin Elendi
62 kg Serbest Selman Kaygusuz Elendi
68 kg Grekoromen Stimer Kocgak Elendi
68 kg Serbest Fevzi Seker Elendi
74 kg Grekoromen Erhan Balct Elendi
82 kg Serbest Necmi Gengalp Glimiis madalya kazandi
90 kg Serbest Mehmet Turkaya Elendi

Tablo 13’e bakildiginda Tiirkiye, Seul 1988 Yaz Olimpiyat Oyunla-
r’'na 12 giiresgiyle katilmistir. Bu giirescilerden 100 kg serbestte Hayri
Sezgin elenmistir. 48 kg serbestte Ilyas Siikriioglu 6. olmustur. 52 kg
grekoromende Erol Kemah elenirken, 52 kg serbestte Aslan Seyhanli 5.
olmustur. 56 kg serbestte Ahmet Ak 4. sirada yer almistir. 62 kg grekoro-
mende Zeki Sahin ve 62 kg serbestte Selman Kaygusuz elenmistir. 68 kg
grekoromende Siimer Kocak ve 68 kg serbestte Fevzi Seker elenmistir. 74
kg grekoromende Erhan Balci ve 90 kg serbestte Mehmet Turkaya elenir-
ken, 82 kg serbestte Necmi Gengalp glimiis madalya kazanmistir (URL3).

Tablo 14. Barcelona 1992 Yaz Olimpiyat Oyunlart

Disiplin Sporcu Sonug¢

100 kg Serbest Ali Kayali Bronz madalya kazand1
130 kg Serbest Mahmut Demir 4. oldu

48 kg Grekoromen Omer Elmas Elendi

52 kg Grekoromen Remzi Oztiirk Elendi

52 kg Serbest Ahmet Orel 5. oldu

57 kg Grekoromen Ergilider Besikdamat Elendi

57 kg Serbest Remzi Musaoglu 4. oldu

62 kg Grekoromen Mehmet Akif Pirim Altin madalya kazand1
62 kg Serbest [smail Faikoglu Elendi

68 kg Serbest Fatih Ozbas 5. oldu

74 kg Grekoromen Erhan Balc1 9. oldu

74 kg Serbest Selahattin Yigit Elendi

90 kg Grekoromen Hakk1 Basar Gilimiis madalya kazandi
90 kg Serbest Kenan Simsek Gilimiis madalya kazandi

Tablo 14’¢ bakildiginda Tirkiye, Barcelona 1992 Yaz Olimpiyat

Oyunlarr'na 14 giiresgiyle katilmistir. Bu giiresgilerden 100 kg serbestte
Ali Kayali bronz madalya kazanirken, 130 kg serbestte Mahmut Demir 4.
olmustur. 48 kg grekoromende Omer Elmas elenmistir. 52 kg grekoromen-
de Remzi Oztiirk elenirken, 52 kg serbestte Ahmet Orel 5. olmustur. 57
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kg grekoromende Ergiider Besikdamat elenirken, 57 kg serbestte Remzi
Musaoglu 4. sirada yer almistir. 62 kg grekoromende Mehmet Akif Pirim
altin madalya kazanirken, 62 kg serbestte Ismail Faikoglu elenmistir. 68
kg serbestte Fatih Ozbas 5. olmustur. 74 kg grekoromende Erhan Balci 9.
olmusken, 74 kg serbestte Selahattin Yigit elenmistir. 90 kg grekoromende
Hakk1 Basar ve 90 kg serbestte Kenan Simsek glimiis madalya kazanmis-
tir (URL3).
Tablo 15. Atlanta 1996 Yaz Olimpiyat Oyunlar

Disiplin Sporcu Sonug

130 kg Serbest Mahmut Demir Altin madalya kazand1
48 kg Grekoromen Bayram Ozdemir 10. oldu

52 kg Serbest Metin Topaktas 6. oldu

57 kg Grekoromen Seref Eroglu 17. oldu

57 kg Serbest Harun Dogan 4. oldu

62 kg Grekoromen Mehmet Akif Pirim Bronz madalya kazandi
68 kg Grekoromen Yalc¢in Karapinar 11. oldu

68 kg Serbest Yiiksel Sanlt 15. oldu

74 kg Grekoromen Nazmi Avluca 13. oldu

74 kg Serbest Turan Ceylan 18. oldu

82 kg Grekoromen Hamza Yerlikaya Altin madalya kazand1

Tablo 15’e bakildiginda Tiirkiye, Atlanta 1996 Yaz Olimpiyat Oyunla-
ri'na 11 giiresciyle katilmistir. Bu giires¢ilerden 130 kg serbestte Mahmut
Demir altin madalya kazanmistir. 48 kg grekoromende Bayram Ozdemir
10., 52 kg serbestte ise Metin Topaktas 6. olmustur. 57 kg grekoromen-
de Seref Eroglu 17., 57 kg serbestte Harun Dogan ise 4. olmustur. 62 kg
grekoromende Mehmet Akif Pirim bronz madalya kazanmistir. 68 kg
grekoromende Yalgin Karapinar 11., 68 kg serbestte ise Yiiksel Sanli 15.
olmustur. 74 kg grekoromende Nazmi Avluca 13., 74 kg serbestte Turan
Ceylan ise 18. sirada yer almistir. 82 kg grekoromende Hamza Yerlikaya
altin madalya kazanmistir (URL3).

Tablo 16. Sidney 2000 Yaz Olimpiyat Oyunlar

Disiplin Sporcu Sonug¢
130 kg Grekoromen Fatih Bakir Elendi
130 kg Serbest Aydin Polatg1 Elendi
54 kg Grekoromen Ercan Yildiz Elendi
58 kg Serbest Harun Dogan Elendi
63 kg Grekoromen Seref Eroglu Elendi

69 kg Serbest Yiiksel Sanlt Elendi
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76 kg Grekoromen Nazmi Avluca Elendi

76 kg Serbest Adem Bereket Bronz madalya kazandi
85 kg Grekoromen Hamza Yerlikaya Altin madalya kazand1
85 kg Serbest Ali Ozen Elendi

97 kg Grekoromen Hakk1 Basar Elendi

97 kg Serbest Ahmet Dogu Elendi

Tablo 16’ya bakildiginda Tiirkiye, Sidney 2000 Yaz Olimpiyat Oyun-
larr'na 12 giires¢iyle katilmigtir. Bu giirescilerden 130 kg grekoromende
Fatih Bakir ve 130 kg serbestte Aydin Polat¢1 elenmistir. 54 kg grekoro-
mende Ercan Yildiz, 58 kg serbestte Harun Dogan, 63 kg grekoromende
Seref Eroglu, 69 kg serbestte Yiiksel Sanli elenmistir. 76 kg grekoromende
Nazmi Avluca elenirken, 76 kg serbestte Adem Bereket bronz madalya
kazanmistir. 85 kg grekoromende Hamza Yerlikaya altin madalya kaza-
nirken, 85 kg serbestte Ali Ozen elenmistir. 97 kg grekoromende Hakk1
Basar ve 97 kg serbestte Ahmet Dogu elenmistir(URL3).

Tablo 17. Atina 2004 Yaz Olimpiyat Oyunlart

Disiplin Sporcu Sonuc

120 kg Grekoromen Yekta Yilmaz Giil 13. oldu

120 kg Serbest Aydin Polatg1 Bronz madalya kazandi
55 kg Grekoromen Ercan Yildiz 12. oldu

55 kg Serbest Harun Dogan 20. oldu

60 kg Grekoromen Seref Tiifenk 8. oldu

60 kg Serbest Tevfik Odabas1 15. oldu

66 kg Grekoromen Seref Eroglu Giimiis madalya kazand1
66 kg Serbest Omer Cubukcu 7. oldu

84 kg Grekoromen Hamza Yerlikaya 4. oldu

84 kg Serbest Gokhan Yavaser 15. oldu

96 kg Grekoromen Mehmet Ozal Bronz madalya kazandi
96 kg Serbest Fatih Cakiroglu 9. oldu

Tablo 17’ye bakildiginda Tiirkiye, Atina 2004 Yaz Olimpiyat Oyun-
larr’na 12 giires¢iyle katilmistir. Bu giirescilerden 120 kg grekoromende
Yekta Yilmaz Giil 13. olurken, 120 kg serbestte Aydin Polat¢i bronz ma-
dalya kazanmistir. 55 kg grekoromende Ercan Yildiz 12., 55 kg serbestte
Harun Dogan 20. olmustur. 60 kg grekoromende Seref Tiifenk 8. olurken,
60 kg serbestte Tevfik Odabas1 15. sirada yer almistir. 66 kg grekoromen-
de Seref Eroglu giimiis madalya kazanirken, 66 kg serbestte Omer Cubuk-
cu 7. olmugstur. 84 kg grekoromende Hamza Yerlikaya 4., 84 kg serbest-
te Gokhan Yavaser ise 15. olmustur. 96 kg grekoromende Mehmet Ozal
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bronz madalya kazanirken, 96 kg serbestte Fatih Cakiroglu 9. sirada yer

almistir (URL3).

Tablo 18. Beijing 2008 Yaz Olimpiyat Oyunlart

Disiplin

120 kg Grekoromen

120 kg Serbest

55 kg Serbest

60 kg Grekoromen
60 kg Serbest

66 kg Grekoromen
66 kg Serbest

74 kg Grekoromen
74 kg Serbest

84 kg Grekoromen
84 kg Serbest

96 kg Grekoromen
96 kg Serbest

Sporcu

Riza Kayaalp
Aydin Polatg1
Sezar Akgiil
Soner Sucu
Tevfik Odabasi
Seref Eroglu
Ramazan Sahin
Seref Tiifenk
Ahmet Giilhan
Nazmi Avluca
Serhat Balci
Mehmet Ozal
Hakan Kog

Sonu¢

20. oldu

8. oldu

11. oldu

12. oldu

11. oldu

17. oldu

Altin madalya kazand1
17. oldu

10. oldu

Bronz madalya kazandi
5. oldu

10. oldu

8. oldu

Tablo 18’ bakildiginda Tiirkiye, Beijing 2008 Yaz Olimpiyat Oyun-
larr’na 13 giires¢iyle katilmistir. Bu giirescilerden 120 kg grekoromende
Riza Kayaalp 20., 120 kg serbestte Aydin Polat¢t 8. olmustur. 55 kg ser-
bestte Sezar Akgiil 11., 60 kg grekoromende Soner Sucu 12. ve 60 kg ser-
bestte Tevfik Odabasi 11. olmustur. 66 kg grekoromende Seref Eroglu 17.
olurken, 66 kg serbestte Ramazan Sahin altin madalya kazanmistir. 74 kg
grekoromende Seref Tiifenk 17., 74 kg serbestte Ahmet Giilhan 10. sirada
yer almigtir. 84 kg grekoromende Nazmi Avluca bronz madalya kazanir-
ken, 84 kg serbestte Serhat Balc1 5. olmustur. 96 kg grekoromende Meh-
met Ozal 10., 96 kg serbestte Hakan Kog ise 8. olmustur (URL3).

Tablo 19. Londra 2012 Yaz Olimpiyat Oyunlari

Disiplin

120 kg Grekoromen

120 kg Serbest

55 kg Grekoromen
55 kg Serbest

60 kg Grekoromen
63 kg Serbest

66 kg Grekoromen

Sporcu

Riza Kayaalp

Taha Akgiil

Ayhan Karakus
Ahmet Peker
Rahman Bilici

Elif Jale Yesilirmak
Atakan Yiksel

Sonug¢

Bronz madalya kazandi
Elendi

Elendi

Ceyrek finalde elendi
Elendi

Elendi

Elendi
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66 kg Serbest Ramazan Sahin Elendi
74 kg Grekoromen Selguk Cebi Elendi
84 kg Grekoromen Nazmi Avluca Elendi
84 kg Serbest Ibrahim Béliikbast 3.’liik maginda yenildi
96 kg Grekoromen Cenk {ldem Elendi
96 kg Serbest Serhat Balci Elendi

Tablo 19’a bakildiginda Tiirkiye, Londra 2012 Yaz Olimpiyat Oyun-
larr'na 13 giiresgiyle katilmistir. Bu giirescilerden 120 kg grekoromende
Riza Kayaalp bronz madalya kazanirken, 120 kg serbestte Taha Akgiil
elenmistir. 55 kg grekoromende Ayhan Karakus elenirken, 55 kg serbestte
Ahmet Peker ise ¢eyrek finalde elenmistir. 60 kg grekoromende Rahman
Bilici, 63 kg serbestte Elif Jale Yesilirmak, 66 kg grekoromende Atakan
Yiiksel, 66 kg serbestte Ramazan Sahin, 74 kg grekoromende Selguk Cebi
elenmistir. 84 kg grekoromende Nazmi Avluca elenirken, 84 kg serbestte
brahim Béliikbas1 3.liik maginda yenilmistir. 96 kg grekoromende Cenk
fldem ve 96 kg serbestte Serhat Balc1 elenmistir (URL3).

Tablo 20. Rio De Janeiro 2016 Yaz Olimpiyat Oyunlari

Disiplin Sporcu Sonug¢

125 kg Serbest Taha Akgiil Altin madalya kazandi.

130 kg Grekoromen Riza Kayaalp Glimiis madalya kazandi

53 kg Serbest Bediha Giin 1/8 turunda elendi

57 kg Serbest Siileyman Atli 1/8 eleme turunda elendi

58 kg Serbest Elif Jale Yesilirmak Repesaj karsilasmasinda elendi
63 kg Serbest Hafize Sahin 1/8 turunda elendi

65 kg Serbest Mustafa Kaya Eleme turunda elendi

69 kg Serbest Buse Tosun Ikinci repesaj karsilasmasinda elendi
74 kg Serbest Soner Demirtas Bronz madalya kazand1

75 kg Grekoromen  Selcuk Cebi 1/8 turunda elendi.

75 kg Serbest Yasemin Adar 1/8 turunda elendi

86 kg Serbest Selim Yasar Glimiis madalya kazandi

97 kg Serbest [brahim Béliikbasi ~ Eleme turunda elendi

98 kg Grekoromen  Cenk Ildem Bronz madalya kazandi

Tablo 20’ye bakildiginda Tiirkiye, Rio De Janeiro 2016 Yaz Olimpiyat
Oyunlarr'na 14 giires¢iyle katilmistir. Bu giiresgilerden 125 kg serbestte
Taha Akgiil altin madalya, 130 kg grekoromende ise Riza Kayaalp glimiis
madalya kazanmistir. 53 kg serbestte Bediha Giin 1/8 turunda, 57 kg ser-
bestte Siileyman Atli 1/8 eleme turunda, 58 kg serbestte Elif Jale Yesilir-
mak Repesaj karsilasmasinda, 63 kg serbestte Hafize Sahin 1/8 turunda,
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65 kg serbestte Mustafa Kaya Eleme turunda, 69 kg serbestte Buse Tosun
Ikinci repesaj karsilasmasinda elenmistir. 74 kg serbestte Soner Demirtas
bronz madalya kazanmistir. 75 kg grekoromende Selguk Cebi ve 75 kg
serbestte Yasemin Adar 1/8 turunda elenmistir. 86 kg serbestte Selim Ya-
sar giimiis madalya kazanmustir. 97 kg serbestte Ibrahim Béliikbasi eleme
turunda elenirken, 98 kg grekoromende Cenk ildem bronz madalya ka-
zanmistir (URL3).

Tablo 21. Tokyo 2020 Yaz Olimpiyat Oyunlart

Disiplin Sporcu Sonug¢

125 kg Serbest Taha Akgiil Bronz madalya kazandi
130 kg Grekoromen Riza Kayaalp Bronz madalya kazandi
97 kg Grekoromen Cenk Ildem 1/8 turunda elendi

97 kg Serbest Siileyman Karadeniz 5. oldu

86 kg Serbest Osman Gdgen 9. oldu

76 kg Serbest Yasemin Adar Bronz madalya kazand1
60 kg Grekoromen Kerem Kamal 1/8 turunda elendi

57 kg Serbest Siileyman Atli 1/8 turunda elendi

50 kg Serbest Evin Demirhan 1/8 turunda elendi

Tablo 21’e bakildiginda Tiirkiye, Tokyo 2020 Yaz Olimpiyat Oyunla-
ri'na 9 giiresciyle katilmistir. Bu giirescilerden 125 kg serbestte Taha Ak-
giil ve 130 kg grekoromende Riza Kayaalp bronz madalya kazanmistir. 97
kg grekoromende Cenk Ildem 1/8 turunda elenirken, 97 kg serbestte Sii-
leyman Karadeniz 5. olmustur. 86 kg serbestte Osman Gogen 9. olmustur.
76 kg serbestte Yasemin Adar bronz madalya kazanmistir. 60 kg greko-
romende Kerem Kamal, 57 kg serbestte Siileyman Atli ve 50 kg serbestte
Evin Demirhan 1/8 turunda elenmistir (URL3).

SONUC

Giires Milli Takimimizin giiniimiize kadar katildig1 yaz olimpiyatla-
rinda elde ettikleri sonuglara bakildiginda;

e 1924-2020 yillar1 arasinda 21 olimpiyatlarda milli takimimiz il-
kemizi giireste temsil etmistir.

* Enaz sporcu sayisi (4) ile katildigimiz olimpiyat 1924 Paris Oyun-
laridir.

e Takimimiz 1948 Londra, 1956 Stockholm, 1960 Roma, 1964 Tok-
yo, 1968 Mexico City, 1972 Miinih ve 1984 Los Angeles oyunlarina en ¢ok
sporcu sayist (16) ile katilmigtir.
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* En son katildigimiz Tokyo 2020’ye ise milli takimimiz 9 giires-
ciyle katilmistir.

* Greko-Romen stilde ilk altin madalyamiz 1936 Berlin Olimpiyat-
larinda kazanilmistir.

*  Serbest stilde ilk bronz madalyamiz 1936 Berlin Olimpiyatlarinda
kazanilmistir.

* En biiyiik basar1 6 altin, 4 giimiis ve 1 bronz toplam 11 madalya ile
1948 Londra Olimpiyatlarinda alinmstir.

» Katildigimiz son oyun olan Tokyo 2020°de yalnizca 3 bronz ma-
dalya kazanilmaistir.

Bu sonuglardan hareketle ge¢mis olimpiyatlarda elde edilen basarila-
ra kiyasla gliniimiizde giires milli takimimizin olimpiyatlarda elde ettigi
basarilarin diislis gosterdigini sdyleyebiliriz. Ata sporumuz olmasi agisin-
dan giireste, diinyanin en biiyiik spor organizasyonu olan olimpiyatlarda
tilkemizin daha iyi basarilar elde etmesi beklenmektedir.
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GIRIS

Insan tarihi boyunca doga kosullarinda gesitli hedefler (korunma,
yeme, igme, barinma) amaciyla siirekli hareket etmistir. Zamanin ilerle-
mesiyle yerlesik hayata gecisle birlikte temel ihtiyaglarin karsilanmasin-
dan sonra hareket becerilerini daha ¢ok meslek sahibi olma, takdir edilme,
begenilme ve meslekte ilerleyebilme iizerine degerlendirmiglerdir (Ergiil,
2017).

Sehirlesme, kiiresellesme ve ekonomik gelisme yasam bigimlerinin ve
diyetteki hizli degisimler (Yilmaz ve ark, 2018) ve teknolojideki geligim-
ler hareketsiz bir yasam bi¢iminin sosyo-kiiltiirel sebeplerini olusturmakla
beraber (Uyar ve ark, 2021) bireylerin beslenme tarzlarini da degistirmistir
(Yilmaz ve ark, 2018; Sandike1, 2021). 21. yy’da ¢ocuklar bos vakitlerini
sokak aralarimda veya bahgelerde oynayarak zaman gegirmek yerine, de-
gisen ve gelisen teknolojinin, artan gelir, degisen sosyal yapinin da etkisi
ile bilgisayar basinda ve televizyon karsisinda gecirmektedirler (Kargiin
ve ark, 2018; Timer, 2018). Bu sebeple de obezite, giiniimiizde tim yas
gruplarimi yakindan ilgilendiren, hemen hemen her yas grubunda goriilme
siklig1 giin gectikge artan onemli bir halk sagligi sorunu haline gelmistir
(Yilmaz ve ark, 2018).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan ‘kiiresel epidemi’ olarak ifade
edilen ve saglig1 olumsuz yonde etkileyecek seviyede viicutta asir1 yag
birikmesi’ olarak belirtilen sismanlik, yetiskinleri etkisi altina aldig1 kadar
cocuklar1 ve ergenlik ¢agindaki kisileri de etkileyen 6nemli 6l¢iide bir halk
saglig1 problemidir (Yildirirm ve Uskun, 2018). 1980 yilindan bu tarihe
kadar obezite problemi 2 kattan fazla artig gostermistir; gelecek zaman-
da daha yiiksek oranlara ulasabilecegi 6ngoriilmektedir. DSO verilerine
bakildiginda 5 yasindan kiiclik ¢ocuklarda 43 milyon gibi ciddi ¢ocuk sa-
yisinin kilolu ya da obez diizeyinde oldugu, bu veriler yasanilan yere gore
incelendiginde ise bu ¢cocuklardan 35 milyonun gelismekte olan {ilkelerde
yasadig1 aktarilmaktadir. TUIK rakamlarina gére, obezitenin iilkemizdeki
oranina bakildiginda% 31,1 seviyesinde oldugu belirtilmistir (Karagor ve
ark, 2018).

Cocukluk ¢agi obezitesi son zamanlara bakildiginda c¢ogu iilkede
alarm verici diizeye ulagmis oldugu ve bunun {izerine, acil olarak ciddi
onlemler alinmasi gerekmektedir (WHO, 2018). Son 40 yilda bes yas alt1
obez ¢ocuklarin sayist yaklagik %50 oraninda artis gostermistir (Greyda-
nus ve ark, 2018). Okul 6ncesi donem ¢ocuklara bakildiginda obezite ora-
n1 yaklagik olarak Avrupa tlkelerinde %20-40, Amerika’da %30, Cin’de
%10-20 ve Tiirkiye’deki calismalarda %14-24 oranlarinda bildirilmistir
(Onal ve ark, 2016). Sedanter yasam aliskanlig1 fiziksel aktivitenin diisiik
diizeyde gergeklestirilmesi ¢ocukluk doneminde fazla kilo alinmasina ve
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obeziteye sebep olmaktadir. Bireyin yasina ve cinsiyetine gore degerlen-
dirilen BKI soncuna gére 2 ile 20 yaslar araliginda persantil tablosuna ba-
kildiginda %85-94 arasinda ise fazla kilolu eger %95’in {izerinde ise obez
olarak ifade edilmektedir. (Y1lmazbas ve Gokgay, 2018).

OBEZITE NEDIiR?

Obezite viicutta yag oraninin artigina baglh olarak gelisen kilo alimin-
daki artistir (Yilmazbas ve Gokgay, 2018). Obezite daha ¢ok hareketsiz
bir yasam tarzinin benimsenmesinden dolay1 ortaya ¢ikan tek basina bir
hastalik olmasinin yaninda pek ¢ok hastaligin da habercisidir (Ildiz, 2014).
Cocukluk donemi ile birlikte baslayan fazla kilo aliminin sebep oldugu
obezitenin yol actig1 insiilin direnci ¢ok kiigiik yaslarda Tipll diyabetin
ortaya ¢ikmasina, ¢ocuk ve genclik doneminde hipertansiyona eslik eden
hiperlipidemi ile birlikte metabolik sendroma sebep olup yetiskin donem-
de ise kardiyovaskiiler sorunlarazemin hazirladig1 bilinmektedir (Alpcan
ve Durmaz, 2015). Cogunlukla diistik fiziksek aktivite ve alinan enerji ile
harcanan enerji arasindaki farklilik sonucunda ortaya ¢ikmakta ve hiper-
tansiyon, diyabet, osteoporoz, kanser, depresyon (Ildiz, 2014), insiilin di-
renci, yiiksek trigliserid ve diisitk HDL konsantrasyonlar1 gibi metabolik
rahatsizliklarin olusumuna yol agmaktadir (Oztiirk ve Arpact, 2018).

Bireylerin beslenme aligskanliklarindaki degisiklikler ve giinden giine
eksilen fiziksel aktivite yoksunlugu gibi durumlar fazlalastik¢a obezite
(sismanlik) goriilme sikligr da artmaktadir. Bu durum sadece iilkemizde
goriilen bir saglik sorunu degil tiim diinyada yaygin bir bigimde goriilen
saglik problemidir. Obezite, hastalik oranlarinin artmasina, yagam stiresi-
nin kisalmasi gibi durumlara sebep olmakta ve bireylerin yasam kalitesini
ciddi derecede diisiirmektedir (Alig, 2019). Obezite, Diinya Saglik Orgiitii
tarafindan ‘viicut yag miktarmin sagligi bozacak diizeyde asir1 veya anor-
mal bir sekilde birikmesi’ olarak tanimlanmaktadir (Orhan ve Bozbora,
2008). Obezite, son on yilda diinyada sayist hizli bir sekilde artan ve mut-
laka tedavi gerektiren kronik bir hastalik oldugu 6ne siiriilmiistiir (Zorba
2014).

Fazla kilo ve obezitenin 6nemli sebeplerinden birisi asir1 kalori alimi
digeri ise gerekli fiziksel aktivite yetersizligidir. Obez olan bir kiginin tan-
siyon, diyabet, koroner arter hastalig1 gibi saglik problemleri obez olma-
yan bireylere gore daha sik goriilmektedir. Obezite tedavisinde egzersiz,
diyet, ilag ve cerrahi yontemler kullanilir (Akkurt, 2015).

Diinyada Obezite

Obezite, ozellikle kisi bas1 gelir seviyesi ve yasam standartlar1 yiiksek
olan iilkelerin problemi olsa da tahminlerin gosterdigi {izere obezite’nin
gelismekte olan iilkelerde de hizla artacagi one siriilmektedir (OTTK,
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2018). Irk, cinsiyet, yas, sosyoekonomik durum, egitim durumu beslenme
aligkanliklari, giinliik enerji harcamasiin azalmasi ve fiziksel hareketli-
lik yetersizligi obezite prevalansini etkileyen etmenlerdir (Rabinowitz ve
Zierler, 1962).

Yetigkin bireylerde obezite siklig1 ayni sekilde cocuk cagi ve ergenlik
doneminde de obezite goriilme sikliginda artis oldugu goriilmektedir. Co-
cuk cag1 ve ergenlik doneminde goriilen obezite yetiskin donemdeki obezi-
te goriilme sikligina zemin hazirladigindan, koruyucu saglik hizmetlerinin
en Onemli hedeflerinden bir tanesi de hem ¢ocuk hem de ergenlik done-
mindeki vakalar olmalidir. WHO rakamlarina bakildiginda, 1975 verileri 5
ile 19 yaslar arasindaki ¢ocuk ile genglerin %1 seviyesinden daha az kismi
obez olarak gosterilirken, 2016 yil1 verileri ise kizlarda ve erkekler sirayla
%6 ve %8 olarak ciddi bir artis oldugunu gostermektedir. Diinyada ayni
yas grubunda obez sayisina bakildiginda 124 milyon ¢ocugun obez oldugu
ve 5 yasin altindaki ¢ocuklarda ise bu sayinin 41 milyon oldugu diisiintil-
mektedir (WHO, 2016).

Obezite hizla yayilmakta olan bir hastalik. Diinya obezite oran1 Diin-
ya Saglik Orgiitii tarafindan 2018-2019 tarihi obezite siralamasinda, gelis-
mekte olan iilkeler, gelismis iilkelerden daha biiyilik bir sorun olarak kar-
stmiza ¢ikmaktadir. Tiirkiye’nin Diinya niifusuna oranla obezite agisindan
altinci sirada bulunuyor. Ulkeler agisindan bakildiginda obezler siralama-
sinda Turkiye, Amerika’y1r hemen ardindan takip etmekte. Katar, Birlesik
Arap Emirlikleri ve Suudi Arabistan ise diinya’da niifusa oranla obezite
siralamasinda en on siralarda yer almaktadirlar.

Tablo 1: Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 2018 - 2019 Diinya Obezite Siralamast

Ulke Prevalans Ulke Prevalans
Cook Adalar1 83% IKanada 28%
Katar 42% Mexika 28%
BAE 37% [Fransa 23%
Suudi Arabistan 34% italya 21%
IABD 33% Isveg 20%
Tiirkiye 29% Almanya 20%
Misir 28% Brezilya 20%
IAvustralya 28% Japonya 3%
ingiltere 28%

(www.internethaber.com).
Tiirkiye’de Obezite

Genel olarak tikemizdeki obezite goriilme sikligimin Avrupa bolgesin-
deki tilkelerle benzerlik gosterdigi sOylenebilir. Tiirkiyede obezite goriil-
me orant ve artig siddetinin hem ABD hem de diger iilkelerde oldugu gibi
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yiiksek olmamakla birlikte obeziteye sebep olan yasam ve beslenme bi¢imi
tarzlarinin degistirilmesi i¢in farkli diizeyde programlar dizayn edilmelidir
(Onal & Adal, 2014; Orhan ve ark, 2019). Istatistiki Bélge Birimleri Si-
mflamasi (IBBS) verilerinde hesaplanan bolgelere gore obezite yayginlig
(Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010-2014 yillar1 arasi) Tablo
2’de belirtilmistir.

Tablo 2: IBBS Diizey 1 Simiflandirmasina Gére Bolgeler Arast Obezite Yayginligi

IBBS Siniflandirmasi

Bolgeler Sehirler (S)lli)izg?% )

listanbul listanbul 33,0

IBati Marmara Tekirdag, Balikesir, Edirne, Kirklareli, Canakkale 30,7

IDogu Marmara Bursa, Eskisehir, Kocaeli, Sakarya, Bilecik, Diizce, Yalova, Bolu [30,6

IEge lizmir, Aydi, Mugla, Manisa, Denizli, Kiitahya, Afyon, Usak 28,0

IAkdeniz |Antalya, Adana, Hatay, Isparta, Burdur, Osmaniye 30,1
IKahramanmarasg, Mersin,

IBati Anadolu |Ankara, Konya, Karaman 33,0

Orta Anadolu Kirikkale, Nigde, Aksaray, Nevsehir, Sivas, Kirsehir, Kayseri, 32,9
'Yozgat

IBat1 Karadeniz Zonguldak, Karabiik, Kastamonu, Bartin, Cankir1, Tokat, Sinop, 31,3
Samsun, Corum, Amasya

IDogu Karadeniz [Trabzon, Ordu, Rize, Giresun, Glimiishane, Artvin 33,1

IKuzeydogu Anadolu [Erzurum, Erzincan, Agri, Ardahan, Kars, Bayburt, [gdir 23,5

Ortadogu Anadolu  [Malatya, Bitlis, Elaz1g, Tunceli, Bingdl, Van, Mus, Hakkari 20,5

Glineydogu Anadolu |Adiyaman, Gaziantep, Kilis, Diyarbakir, Sanliurfa, Mardin, 22,9
Sirnak, Batman, Siirt

(Sandalci, 2018).

OBEZITE TANISININ BELIRLENMESINDE KULLANILAN
YONTEMLER

Obezite tanisinin belirlenmesinde en ¢ok basgvurulan yontemler arasin-
da non-invaziv 6l¢lim yontemleri, kalga ¢cevre genisligi, bel ¢evre genisligi,
belin kalgaya orani, beden kitle indeksi ile deri kivrim kalinlig sayilabilir
(Lifshitz ve ark, 2016). Bunlardan farkli olarakdirekt 6l¢iim yontemlerin-
den viicut yag miktarinin tespitini saglayan ultrasonografi, dansitometri,
dual foton absorpsiyometre, dual-enerji X-1sin1 absorpsiyometre (DEXA),
bilgisayarli tomografi, manyetik rezonans goriintiileme gibi yontemler de
bulunmaktadir (Andreoli ve ark, 2016).

Viicut kitle indeksi (VKI) ucuz, herkes tarafindan kolayca kullanila-
bilen ve giivenilir bir yontem olarak siklikla tercih edilen obezite belir-
leme yontemlerindendir. Bireyin agirlik (kg) degerinin; boyunun metre
(m) olarak karesine boliinerek ortaya ¢ikan degerdir (BKI = Agirlik(kg)
/ Boy(m2)). Ozellikle yetiskinlik déneminde goriilen obezite vakalarmin
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en onemli baslangi¢ noktasini olusturan cocukluk dénemi ile ergenlik do-
nemindekilerin risk altinda mi1? Sorusunun cevabini belirlemek amaci ile
obezite tarama yontemi olarak kullanilmasi 6nerilmektedir (Cavus, 2018).

Obezite, yiiksek diizeyde enerji alimindan kaynakli organizmada yag
hiicrelerinin artis gostermesi sonucu gelisir. Viicutdaki yag oranini tespit
etmek kolay olmadigindan obezite, asir1 yag yiizdesinden ziyade viicutta
asir1 kilo olarak ifade edilir. Cocuk, adolesan ve yetiskinlerde VKI verile-
rine gore elde edilen sonuclarin degerlendirmesi ile olusturulmus olan za-
yif, normal, fazla kilolu ve obez derecelerine karsilik gelen norm degerler
Tablo 3°de gosterilmistir.

Tablo 3:VKI ye gire Obezite Degerlendirmesi

Yetiskinler(BKi, [Cocuk ve Adolesanlar(Cocuk ve AdolesanlarBKi
Gruplar

kg/m2) BKi-Z skoru (SD) Persantil
Zayif 18,50 -2.00 SD %5
INormal 18,5 —24,99 -2.00 — 1.00 SD B>%S5 ile <%85 arasinda
IFazla Kilolu 25,00 — 29,99 1.01 - 2.00 SD > %385 ile <%95 arasinda
Obez >30,00 2.00 SD > %95
Hafif Obez 30,00 - 34.99 95. persantile karsilik gelen

IBKI*nin %100- 120’si

95 persantile karsilik gelen
IBKI*nin % 120 140’1

95 persantile karsilik gelen

Orta Derecede Obez (35,00 — 39,99

Morbid Obez 40,00 — 49,99 = BKi’nin >%140’1
Siiper Obez >50,00
(hsgm.saglik.gov.tr)

OBEZITE OLUSUMUNU ETKILEYEN FAKTORLER

Cocuklukta fazla kilo ve sismanlik prevalansinda, cinsiyet farkliliklari
ve ailevi sosyoekonomik durumlar ailevi énlemlerin 6nemini vurguladigi
goriilmektedir. Psikososyal ¢evre, genetik faktorler, emzirmenin yoklugu,
yasamin ilk yillarinda uygunsuz beslenme aligkanliklari, seker bakimindan
zengin ¢ok miktarda icecek tiiketimi, kahvalt1 atlama, yiiksek enerji, yiik-
sek yag, dusiik lifli yiyecek, fiziksel olarak yetersiz aktivite ve kisaltilmig
gece uykusu siiresi, cocuk ve ergenlerde asir1 kilo obezite ile iligkili oldugu
gosterilmistir (Smetanina ve ark, 2015).

Genetik Faktorler

Aile bireylerinde goriilen obezite ¢cocukluk ¢agi obezitesi i¢in aile sag-
lig1 agisindan 6nemli risk faktorii olusturdugu rapor edilmistir. Genetik fak-
torler lizerine yapilan ¢aligmalar sonucunda organizmadaki gorevi istah bas-
kilayici olan melonokortin-4 reseptdr geninin az fonksiyonu sonucunda obe-
zitenin olugabilecegi belirtilmektedir. Viicutta gorevi agirlik ile yag dokusu
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diizenlenmesi olan leptin geninde ¢alismasinda problem olmasi da ¢ocukluk
donemi obezite etkin rol oynadigi dne siiriilmektedir (Cavus, 2018).

Yas

Obezite her yasta goriilebilen bir saglik sorunudur. Obezite olusum ev-
resi olarak 6nemli olan ii¢ asama da bahsedilir; bunlar dogum 6ncesi donem,
5-7 yas donemi ve ergenlik donemi olarak sayilabilir. Ergenlik, viicutta kalic
olarak yaglanmanin gerceklestigi son 6nemli donemdir. Yapilan ¢aligmalarin
sonuglarina bakildiginda ¢ocukluk doneminde baglayan sigsmanlik, eriskin
yaslarda da kendini gosterdigi bilinmektedir (Budak, 2016).

Literatiirde gerceklestirilen bir ¢calismada obez olarak belirlenen ¢o-
cuklarda 1/3, ergenlerde ise %80’ yetiskinlik doneminde de obez olarak
yasamlarina devam ettikleri belirtilmistir. Ayrica yetiskin doneminde orta-
ya ¢ikan obezite vakalarmin %30’luk boliimiiniin obezite sorunun ¢ocuk-
luk doneminden kaynaklandigi belirtilmektedir. Yasin ilerlemesiyle bera-
ber bireyde gergeklesen bazal metabolizma hizinin yavaslamasiyla enerji
harcamasinda azaldigi bilinmektedir. Bu nedenden dolay1 alinan enerji
dengelenmedigi zaman yas ilerledik¢e viicut agirhiginda da artis meydana
gelmektedir (Onal ve Adal, 2014).

Cinsiyet

Viicut agirliginda bariz bir seksiiel dimorfizm olup kadinlar erkeklere
gore genellikle daha ¢ok viicut yag1 depolar ve erkeklere gére obez olma
olasiliklart daha yiiksektir. Kadinlarda daha ¢ok subkutan yag vardir ve
viicut yagimin dagilimi kadinlarda viicudun alt bolgelerinde, erkeklerde ise
viicudun {iist bolgelerinde daha ¢oktur (Demiray, 2016).

[lkokul dénemi ve ergenlik donemlerinde kizlarda erkeklere karsilas-
tirildiginda daha fazla sismanlik vakalari ile karsilasildigr aktarilmaktadir
(Ergenlik doneminde, adipoz dokunun orani, kizlarda erkeklere gore daha
fazladir. Bursa’da gerceklestirilen bir arastirmada kizlarda yas artisi ile bir-
likte obez sayisinda artig oldugu ortaya koyulmustur (Giiler ve ark, 2009).
Ayrica 2012 yilinda TUIK in yaptig1 arastirmanin verilerine gore kadilar-
daki obezite oraninin erkeklerden daha yiiksek oldugunu belirtilmektedir.
Diger taraftan fazla kiloluluk oraninin ise erkeklerde daha fazla oldugu
saptandig1 aktarilmaktadir. Ayni ¢aligmada kadinlarda obez ve fazla kilolu
orani sirast i1e%20 ve %30, erkeklerin ise %13,7 obez ve %39,0 fazla kilo-
lu oldugu belirtilmistir (Deles, 2019).

Cevresel Faktorler ve Aile

Cocuk obezitesinin olusumu anne karnindaki dénem itibariyle basla-
yabilir. Gebelik doneminde annenin beslenme bozuklugu, annenin gebelik
siirecinde fazla kilo almasi veya obez olmasi ¢ocuk obezitesinin cok dnem-
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li risk faktorleri arasinda sayilabilir. Gebelik doneminde ciddi derecede
beslenme bozuklugu (malniitrisyon) olan annenin ¢ocuklarinin dogumdan
sonraki donemlerde obezite sorunu yasayabilecekleri belirtilmektedir. Di-
ger taraftan bu donemde anne adayinin gerekenden daha fazla beslenmesi,
annede hiperglisemik olugmasi sonucunda bebekte de glukoz intoleransi-
nin gerceklesmesine yol agabilmektedir (Alpcan ve Durmaz, 2015).

Beslenme Aliskanhklar:

Eski toplumlarda besin iiretimi avlanma veya besin toplama seklinde
yapilirdi (Kizar ve ark, 2019). Bu durum yeterli ve sabit bir gida kaynagi
saglamada yetersiz kalirdi. Ayrica kitliklarin sik olmast da bu toplumlarin
yeterli kalori almalarini riske etmekteydi. Zamanimizda ise sabit bir gida
kaynagimni garanti altina alan, iiretim fazlasi olusmustur. Bugiin endiistri
sonrasi toplumlar, toplum iiyelerinin tiiketebileceginden kisi basina iki kat
kalori tiretmektedir. Ayrica besin iglemesi yapilarak gida kaynaginin enerji
igerigi arttirllmistir. Yani besin {iretimi endiistri sonrasi besin sisteminde
kalorinin bol miktarda bulunmasini saglamistir (Demiray, 2016).

Cocuklarda bilingsiz ve dengesiz beslenme sonucunda sismanlik or-
taya ¢ikmaktadir (Karacabey, 2009; Onen ve Sandikci, 2021). Obezite
olusumunu etkileyen en 6nemli etmen fazla ve hizli yemek yeme aligkan-
lig1dir. Organizmada yag depolanma hiz1 arttik¢a yag hiicrelerinde olugsma
hiz1 artis gostermektedir. Yag depolanma hizi arttik¢a bununla beraber yag
hiicrelerinde sayisal olarak artis ortaya ¢ikmaktadir. Bebeklik cagindaki
beslenme tarz1 ¢ocugun ileri yaslardaki beslenme aligkanliklarima yon ve-
recektir (Parlak ve Cetinkaya, 2007).

Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite; asir1 beslenme yoluyla alinan fazla enerjinin dogal
yollarla tiiketilip obezitenin engellenmesi, viicudu hastaliklara kars1 koru-
ma, yaglanma ve bununla birlikte organik gerilemenin yavaglatilmasi, so-
lunum sistemi ve dolagim sistemleri gibi viicudun yasam fonksiyonlariin
en iyi sekilde ¢alismasi ve korunmasi, kalp ve damar hastaliklar1 sonucu
gerceklesen Oliim vakalarin engellenmesi, yalnizliktan kurtulmak, bazi
sebeplerden dolay1 olusan durus bozukluklarinin ortadan kaldirilmasi gibi
bir¢cok alanda bireylere iist seviyede yarar saglamaktadir (Budak, 2016).

COCUKLARDA OBEZITE

Cocukluk cagi obezitesine bakildiginda bir siirii faktorle iliskilendirile-
bilir. Obezite, genetik ayn1 zamanda cevresel etkenlerin enerji metabolizmasi
ve yag dokusu artigindaki faktorlerin olusumudur (Must ve ark, 1991). Co-
cukluk déneminde gergeklesen yanlis (diizensiz) beslenme tarzi ve disiik fi-
ziksel aktivite seviyesi, obezitenin en 6nemli dis risk faktorleri arasinda sa-
yilabilir (Sharma ve ark, 2019). Beslenme aligkanliklarimin temeli atildigi en
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kritik ve etkili donem okul 6ncesi donemdir. Okul 6ncesi donemde ¢ocuklarin
beslenmelerinden sorumlu olan aile ya da bakicilar tarafindan (Ttiber, 2015)
cocugun yiiksek enerjili ancak besin degeri diisiik olan igecek ve yiyeceklerin
tiketilmesi obezitede beslenmeye bagl en 6nemli risk faktorleridir (Paes ve
ark, 2015). Cocugun ebeveynlerden birisi obez oldugu durumda ¢ocugun da
obez olma riski %50, hem annenin hem de babanin obez olma durumunda ise
bu risk %80, diger taraftan her ikisinde de obezite s6z konusu degilse gocugun
obez olma riski %14 olarak aktarilmaktadir (Isgin ve Demirel, 2017).

Bireylerde fiziksel aktiviteye ayrilan zamanin az olmasi ve giin igeri-
sinde bes saatten daha fazlasini televizyon seyrederek ve bilgisayar baginda
geciren ¢ocuklarda obezite’ye yakalanma riskinin daha fazla oldugu orta-
ya konmustur (Giammattei ve ark, 2003). Cocuklarda okul 6ncesi donemde
teknolojik aletler ile cok fazla zaman harcanmas1 BK1 degerinin yiiksekligi
arasinda diislik olmasina kars1 anlamli bir iligki oldugu ve yasamin sonraki
donemlerinde kilo yol agabildigi bildirilmistir (Cox ve ark, 2012). Bu dénem
cocuklarinda dijital teknoloji kullaniminin giinde en fazla 2 saat olmasi ge-
rektigi, bunun asilmas1 durumunda her dakika ve saatin BKI’deki artisa yol
actig ileri siiriilmektedir (Wen ve ark, 2014). Literatiire bakildiginda yapilan
bir aragtirmada 5-6 yasindaki grubu 1045 ¢ocugun %27’sinin giinde yaklasik
50 dakika bilgisayar basinda ge¢irdigi tespit edilmis (Vandewater ve ark,
2007). Bir baska calismada ise 5-10 yas arasi ¢ocuklarin bir giinde5 saatten
daha fazla TV izleyen ¢ocuklarda obezite prevelansinin giinde 0-2 saat iz-
leyenlerde 4,6 kat fazla oldugu tespit edilmistir (Gortmaker ve ark, 1996).

Kiiltiiriin en 6nemli dgesi aile ve beslenme tarzi obezite olusumunda
etkin bir rol oynamaktadir (Discigil, 2007). Cocukluk dénemlerinde aile-
de aligkanlik haline getirilen asir1 beslenme ve diisiik fizik aktivite diizeyi
obezitenin olugmasinda ve gelismesinde ¢cok 6nemli yeri oldugu bildiril-
mektedir. Obezite faktoriiniin gelisiminde dikkat ¢eken faktorlerden en
onemlileri arasinda, bebeklik ve ¢ocukluk donemindeki beslenme tarzidir.
Konu ile ilgili literatiirde yapilan ¢aligmalara bakildiginda, ¢ocukluk déne-
minde obezite prevelansi anne siitii ile beslenenlerde, anne siitii ile beslen-
meyenlere oranla daha diisiik oldugu, ayrica anne siitli verilme siiresinin,
tamamlayici besinlerin tiirii ve miktari ile bu driinlere ilk baglama zaman-
larinin obezitenin ortaya ¢ikma durumunu etkileyen faktorlerden oldugu
aktarilmaktadir (Imperatore, 2006). WHO ve UNICEF (Birlesmis Milletler
Cocuklara Yardim Fonu)verilerine bakildiginda 6 ay boyunca sadece anne
stitii verilmesinin, 6. aydan sonra emzirmenin siirdiiriilmesi ayrica giliveni-
lir ve uygun kalite ve miktarda tamamlayici besinlere baslanilmasinin ve
en az 2 yil anne siitiine devam edilmesinin hem kisa hem de uzun dénemde
obezite olugsmasina ve kronik hastaliklara yakalanma riskini azaltabilecegi
aktarilmistir (Branca ve ark, 2007).

ABD’de 1.000’nin iizerinde 6 ay ve 6 yil yas araliginda olan ¢ocuk-
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larda gergeklestirilen telefon ile goriismeye dayali bir raporda; ¢alismaya
katilan ¢ocuklarin%36’sinin yatak odasinda televizyon oldugu, %73 iiniin
ise evlerinde bilgisayar bulundurduklar1 bildirilmistir. Ayn1 ¢aligmanin ve-
rilerine bakildiginda ¢aligma kapsamina alinan ¢ocuklarin %97’sinin mii-
zik dinlemekle vakit gecirdigi, %91 inin televizyon karsisinda vakit gegir-
digi ve %89’unun video veya DVD izledigi belirlenmistir. Calismada 6 yas
altindaki ¢ocuklarin giin igerisinde ortalama 1,58 saat teknolojik cihazlar
kullanarak vakit ge¢irdigi, ortalama 2,01 saat bos zaman faaliyeti olan diga-
rida oyun oynamakla gecirdigi ve 39 dakika okuma saati olarak vakitlerini
degerlendirdikleri ebeveynler tarafindan bildirilmistir. Ebeveynlerin orta-
lama %45’inin énemli isleri oldugu zamanlarda gocuklarini oyalamak i¢in
televizyona maruz biraktiklari, 4 ile 6yas arasindaki ¢ocuklarin %27’sinin
hemen hemen her giin bilgisayar karsisinda vakit gegirdigi ve bilgisayar
basinda gecirdikleri zamanin 1,04 saat oldugu bildirilmistir. Evlerinde bii-
tiin giin televizyonlar agik kalan ¢ocuklarm diger ¢ocuklara kiyasla giin
icerisinde ortalama 30 dakika digarida daha az siire oyun oynadigi ve 8
dakika daha az okuma ile ilgilendigi belirlenmistir (Rideout ve ark, 2003).

Tiirkiye Cocukluk Cagi Obezite Arastirma Girisimi Calismasi-2016
sonuclarina bakildiginda iilkemizde ilkokul 2. siif diizeyinde 7 ile 8 yas
arasindaki ¢ocuklarda asir1 kilolu oran1 %14,6 ve obez orani ise %9,9’dur
(bu oran cinsiyete gore incelendiginde kizlarda asir1 kilolu oran1 %15,7 ve
obez orani ise %8,5; erkeklere bakildiginda ise sirasi ile asir1 kilolu orani
ve obez oran1 %13,6 ve %11,3 olarak aktarilmaktadir). Ulkemizde 7 ve
8 yas arasindaki ¢ocuklara bakildiginda 4 ¢ocuktan bir tanesi asir1 kilolu
ya da obez siifindadir. Elde edilen bu sonuglar, COSI-TUR 2013 rakam-
lar1 ile kiyaslandiginda, cocukluk ¢aginda obez ¢ocuk sayisinda {i¢ yilda
%19,3’liik gibi yiiksek bir oranda artis gosterdigi (cinsiyete gore bakildi-
ginda kizlarda bu oran %28,8, erkeklerde ise %13 olarak tespit edilmistir)
ve Ozelliklede kiz cocuklarindaki obezite artiginin alarm verici bir boyutta
oldugu diistintilmektedir. Tiirkiye’de son zamanlarda gerceklestirilen farkli
arastirmalarin sonuclarina bakildiginda ¢ocuk ve genglerde obezite goriil-
me oraninin %10’un iizerinde oldugu anlagilmaktadir. Ulkemizde TBSA
ve COSI-TUR haricinde, obezitenin en dnemli baglangi¢c donemleri olan
ve lizerine mutlaka egilinmesi gereken cocuk ve genclik (addlesan) do-
nemlerinde obezite sikligini aragtiran, ulusal dlgekli calismalarin yetersiz
oldugu dikkat cekmektedir (OTTK, 2018).

Tiirkiye’deki ¢ocuklar tizerine gergeklestirilen bir arastirma sonugla-
rinda ¢ocuklarin %31 gibi ciddi bir oranin hafta i¢i TV ile zaman gegir-
me siirelerini en az 4 saat olarak, TV karsisinda zaman gegiren ¢ocuklarin
oranin hafta sonlarinda ise %71 odugu belirlenmistir (Tuncer ve Yalcin,
1999). Arnas 2005 yilinda 933 kisi ile Adana ilinde yaptig1 ve bir arastir-
mada, ailelerin teknolojik aletleri evlerinde bulundurma verilerine bakil-
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diginda %22’sinde internet baglantisi, %37’sinde bilgisayar, %46’sinda
kablolu televizyon, %55’inde VCD veya DVD oynatici, %85’ inde radyo
ve %32’sindevideo oyun aletinin oldugu tespit edilmistir.

Cocuklarin yag artiglart ile dogru orantili olarak bilgisayar ve inter-
net basinda gecirdikleri slireninde yas artisi1 ile dogru orantili oldugu go-
rilmiistir. Ebeveynler tarafindan temin edilen bilgisayarlarin daha ¢ok
cocuklarin okulda verilen 6devlerini yapmalar1 (ders ¢alismak) amaciyla
temin edildigi ancak sadece %19,7’sinin bu bilgisayarlar1 okul 6devlerini
yapmak icin kullandiklar1 belirlenmistir (Giircan ve ark, 2008).

Obezitenin Cocuklarda Neden Oldugu Hastahklar

Obezite biitiin yas gruplarini, etnik yapilart ve cinsiyetleri etkileyen
diinya genelinde bir sorun olmakla beraber yasam tarzinin degistirilmesi
ile dnlenebilecek bir hastaliktir (WHO, 2000).

Obezite; kardiyovaskiiler sistem, endokrin sistem, solunum sistemi,
kas iskelet sistemi, gastrointestinal sistem,deri, genitoiiriner sistem gibi
tiim viicut sistemlerine ayrica psikososyal durum {izerine de ¢ok fazla sag-
lik sorununa yol agtig1 bilinmektedir (Branca ve ark, 2007). Cocukluk ca-
ginda asir1 kilolu olma, olumsuz beden imaj1, depresyon ve sosyallesmenin
azalmasi gibi psikososyal zorluklar1 beraberinde getirmektedir. Asirt kilo-
lu ¢ocuklarda hiperlipidemi, hipertansiyon veya hiperinsiilinemi gibi bir
veya daha fazla kardiyovaskiiler risk faktorii bulunmaktadir (Bozkurt ve
Koksal, 2021). Bu hastalik siire¢lerinden bazilarinin mekanizmasi, kismen
artan viicut kiitlesi ve ¢esitli doku ve organlarin fiziksel genislemesinden
kaynaklanmaktadir (Elagizi, 2020). Obeziteye kaynakli hastaliklar Tablo
4’°de gosterilmektedir (Uysal, 2013).

Tablo 4: Obezite Kaynakli Hastaliklar ve Yol A¢tigi Komplikasyonlar

h(ardiyovaskiiler Koroner kalp hastaligi, Hipertansiyon ve inme, Derin ven trombozu
sistem

Solunum Sistemi [Primer alveoler hipoventilasyon, Obstriiktif uyku apnesi, Dispne

Metabolik- Tip 2 diabetes mellitus, Dislipidemi, Insiiline direng, Polikistik over sendromu
|[Endokrin
Gastrointestinal [Hiatus hernisi ve reflii hastaligi, Safra taslari, Kolerektal kanser, Nonalkolik yagli
Sistem karaciger, Hemoroid

INorolojik Siyatalji, Sinir sikismalari,
|Artropatile Diiz tabanlik, Osteoartritis
Genitoiiriner Stress inkontinansi, Fertilite azalmasi, Gebelik komplikasyonlari, Cinsel iligskide

mekanik giigliik, Uriner taglar

Meme ile ilgili Jinekomasti, Meme kanseri

IPsikososyal Depresyon, Kendinden memnuniyetsizlik, Is bulma giigliigii, Anksiyete, Yiiksek
hayat sigortasi primleri

IDiger IAmeliyat riskinde artig, Kronik iltihabi reaksiyon (CRP yiiksekligi)
(Uysal 2013).
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Son yillarda, tip T2DM’nin obezite artis1 yaninda kilolu olmayan ki-
silere gore asir1 kilolu kisilerde obezite oraninda 2,9 kat artisa yol agtigi
aktarilmistir. T2DM, viicudun insiilin yaptig1 ancak ihtiyactan daha az tire-
tildiginde ortaya cikar. Glukoz homoeostasisi, pankreasin beta hiicreleri
tarafindan insiilin salinimi ve insiilini harekete geciren ¢evre dokularin du-
yarliligiyla iliskilidir. Buradaolusan dengesizlik durumunda, hiperglisemi
olusur (Spiotta ve Luma, 2008).

Yaglanma T2DM gelisimi ile sonuglanan, insiilin direnci ve beta
hiicrelerinde yetmezlige yol agmasiyla beraber, adipositler (yag hiicreleri)
fazla enerji depolar ve gevre dokulardaki metabolizmanin kontroliinii et-
kiler. Asirt kilo ve obezite, T2DM’nin gelisimi, anormal glukoz toleransi,
insiilin direnci ve menstiiral diizensizlikler ile iligkilidir. Obezite, ¢cocuk-
larda T2DM gelisimi i¢in en ¢ok degistirilebilen risk faktorlerinden biridir
(Dea, 2011). Cocukluk doneminde karsilasilan obezite rahatsizlig1, kalp ile
ilgili sorunlarin olusmasinda risk oraninin yiikselmesine yol acabilir.Her 1
kg’lik viicut agirhigindaki artis % 1°lik kalp ile ilgili sorunlarin gortilme ris-
kini de beraberinde getirdigi belirlenmistir. Obezite hastaligina yakalanmis
cocuklar, asir1 kilolu olmayan ¢ocuklara gore biiylik arteriyel damarlarda
sertlige, istenmeyen lipid bununla birlikte insiilin konsantrasyonlarina ve
daha yiiksek kan basincina sahiptir. Viicut yag yiizdesindeki artis viicut
agirhgimdak artigtan daha fazla risk olusturur ve %20’nin {izerinde viicut
yag yiizdesindeki artis koroner kalp rahatsizlig1, inme ve hipertansiyon ile
ilgili riski de yiikseltmektedir (Lawlor ve ark, 2006).

Yetiskinlik obezitesi riski ¢cocukluk ¢agindaki obez durumu ile yakin-
dan iliskili oldugu i¢in, kardiyovaskiiler hastaliklar arasindaki baglanti ve
cocukluk dénemi obezitesi, cocukluk dénemlerindeki kilo alimlari, yetis-
kin kalp hastalig1 i¢in dnemli ipuglart vermektedir. Eriskin dénemde ko-
roner arter hastaligi, periferal arter hastaliklarini, myokard enfarktiisii ve
aterosklerozun tiim komplikasyonlari en sik rastlanan hastaliklarin bagin-
dayer almaktadir. Kardiyovaskiiler hastaliklarin ana nedeni kan damarla-
rinda daralma ya da kan damarlarini tamamen tikamaya yol acan 6zellikle
ergenlik siirecinde gelisen aterosklerozdur (McGee, 2010). Ayrica obez
cocuklarm kalplerinde sol ventrikiil kiitlesindeki degisiklikler kalp yiikii-
niin artmasina sebep olur. Bunun yaninda normal seyreden bir ventrikiil
kiitle durumunda bile, obez durumundaki ¢ocuklarda ilerleyen donemlerde
kardiyovaskiiler saglig1 etkileyen diyastolik fonksiyonlarda kiigiik degi-
siklikler meydana gelebilir. Diger taraftan kan basincindaki yiikselis dahi
cocukluk donemi i¢in de, kalp ile ilgili hastaliklarin olusmasinda dnemli
bir riskler arasindadir (Y1ldiz ve ark, 2015).

Obezitenin yol agtigi hem agir1 yaglanma hem de VKI’deki yiiksek-
lik, hiperlipidemi, hipertansiyon ve dislipidemi dahil olmak iizere dolagim
sistemi fonksiyonlarinda degisikliklerde risk faktorleri arasinda sayilabilir
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(Spiotta ve Luma, 2008). Obezitenin yol agtig1 biyolojik ikincil kompli-
kasyonlar1 daha fazla yetigkinlik doneminde ortaya ¢ikmasinin yaninda
cocukluk doneminde de ortaya cikarak viicudun zarar gérmesine sebep
olabilmekte ve artan kilo durumu ¢ocukluk déoneminde de saglik ve yagam
kalitesi i¢in bir sorun olusturmaktadir (Yildiz ve ark, 2015).Ayrica, obez
veya fazla kilolu ¢ocuklar astim ve uyku apnesi gibi, solunum komplikas-
yonlarinin daha yiiksek oranda gelisme riskine sahiptirler.

Cocukluk ve genglik doneminde gergeklestirilen diizenli fiziksel akti-
vitenin daha yiiksek kardiyorespiratuar uygunluk ve daha iyi bir risk pro-
fili olusturdugu aktarilmaktadir. Bunun yaninda gergeklestirilen diizenli
fiziksel aktivite viicut agirlik kontrolii saglanabilecegi (Bozkurt ve Oztiirk,
2020; Sandik¢1 ve Onen, 2021) ayrica glukoz toleransi, insiilin duyarlili-
g1 ve lipid metabolizmasini igeren metabolik uygunluk gelistigi ve kardi-
yometabolik hastalik riski azaldig: bildirilmektedir (Strong ve ark, 2005).
Fiziksel uygunluk gostergelerinden birisi ayrica fazla kilo ve obeziteyi be-
lirlemede yaygin olarak kullanilan yéntemlerden birisi VKi’dir. VKI’deki
yiiksek seviye ileTip 2 diyabet ve hipertansiyon riskleri artmis kardiyo-
vaskiiler hastalik ile iliskilidir (Brage ve ark, 2004). Kassal uygunlugun
ana parametreleri kuvvet dayaniklilik ve kas giiciidiir. Ergenlik doneminde
kas ve kemik kuvvetlendirme antrenmanlari, daha iyi metabolik profili ve
kardiyovaskiiler agidan saglikli viicut kompozisyonu bunun yaninda bilis-
sel ve fiziksel fonksiyon acisindan daha gelismis yap1 saglayabilmektedir
(Tarake1 ve ark, 2016).

Cocuklarda Obezitenin Tedavisi

Cocukluk doneminde viicut agirlik ve organizmanin metabolik den-
gesinin saglanmasinda en uygun tedavi yontemi olarak beslenme, fiziksel
aktivite, egitim ve davranis degisikligi tedavilerinin birlikte ele alinmasi
kabul edilmektedir (Greydanus ve ark, 2018).

Fiziksel aktivite yag dokusu ve karin bolgesindeki yaglanmay1 azaltti-
g1 gibi yag yakiminin artmasi ve enerji harcamasinin yaninda yagsiz viicut
agirlig1 kaybina karsi koruma saglamakta,obezitenin yol agtig1 kalp ile il-
gili hastaliklara kars1 risk faktorlerini azaltmakta, kardiyorespuratuar daya-
nikliligr gelistirmekte, iyilesme hizini da artirmaktadir. Fiziksel aktivitenin
yag dokusu ve karin bolgesindeki yaglanmay1 azalttigi, diyet yapildiginda
gortlebilen kas kiitle kayiplarini 6nledigi kesin olarak kabul gérmektedir
(Murathan, 2013).

Cocukluk ¢agi obezitesinin dnlenmesi i¢in bir ¢ocuk hekiminin uygu-
lamas1 gerekenler s0yle siralanabilir;

1. Hekim saglikli beslenmeyi ve uygun aktiviteleri tesvik etmeli, sag-
likl1 diyete uyumu arttirmak i¢in okullarla isbirligi i¢inde olmali,
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2. Beslenme Onerilerinde dnemli nokta olan yiiksek kalorili- diisiik
besin d6geleri barindiran yiyeceklerden (enerji igecekleri, meyve sulari, fast
food iirtinleri, misir surubu igeren yiyecek ve icecekler, yiiksek yag ya da
yiiksek sodyum iceren yiyecekler, yiiksek kalorili atistirmaliklar) uzak du-
rulmasi; meyve sularinin yerine posali meyvelerin tiikketilmesini belirtmeli,

3. Haftada 5 giin en az 20 dk ortalama 60 dk siirecek fiziksel aktiviteye
tesvik etmeli, her cocuga 6zel fiziksel aktivite plan1 yapilmali,

4. Saglikli uyku diizeninin saglanmasina yardimci olmali,

5. Uzun siireli teknolojik aletlerin basinda gegirilen ekran siiresinin
kisitlanmasi saglanmali,

6. Obezite onleyici onerilerin sadece gocuk degil biitiin aile tarafindan
uygulanmasi

7. Biitiin ailenin mevcut stres kaynaklarindan olabildigince uzaklasti-
rilmasi Onerilmeli,

8. Okul ve sosyal ¢evrenin de bu yasam tarzina uyumunun saglanmasi
Onerilmeli,

9. Toplumun obezite onleyici davranis sekilleri agisindan bilgilendi-
rilmesi yapilmals,

10. Siit cocugu doneminde anne siitlii aliminin desteklenmesi saglan-
mali (Daniels ve Hassink, 2015).

Obezite tedavisi i¢in en dnemlisi yasam tarzi degisikligidir. Ayrica
obezite kisinin bilingli ve istekli olmasin1 gerektiren tedavisi uzun sii-
ren kronik bir hastaliktir (Orhan ve Bozbora, 2008). Hekimin oncelikle
¢ocugun yasina ve sosyokiiltiirel durumuna uygun; aile merkezli yasam
tarzi (diyet, fiziksel aktivite ve davranigsal) degisiklerine yonlendirmesi
gerekmektedir. Bu yasam tarzi degisikliklerinin birincil basamagi saglikli
beslenme Onerileridir. Tatlandirilmis, misir surubu iceren, yiiksek yag ve
sodyum igeren icecekler ve yiyeceklerin alimi, fast food tiikketimi engel-
lenmelidir. Meyve sular1 yerine posali meyve tiiketimi tesvik edilmelidir.
Cocuk ve adolesanlarda yiiksek yag icerikli yiyeceklerin alimi azaltilma-
lidir. Meyve, sebze ve lifli yiyecek tiiketimi tegvik edilmelidir. Bu sekilde
beslenme diizeninin 3.5 yasindan sonra uygulanmasi halinde 6-18 yas aras1
obezite oraninin %60 azalmasi beklenmektedir (Asghari ve ark, 2016).

Obezite teshisi koyulan bireylerde dncelikle arastirilmasi gereken ko-
nulardan bir tanesi hormonal sorun olup olmadigimin aragtirtlmalidir. Ay-
rica hastanin fiziksel muayenesinin yapilmasi bunun yaninda kalp, kas ve
eklem yapisi, akciger ile ilgili gerekli tetkiklerin yapilarak egzersize basla-
tilmahidir (Giirlek, 2005).
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Obez ve kilolu kisilerde fiziksel aktivite sonuca ulasmada gergekles-
tirilecek en iyi uygulamadir,gerceklestirilecek herhangi bir aktivite dahi
hicbir sey yapilmamasindan ¢ok daha iyidir. Obezite tedavi siirecinde
hastalarin egzersiz yaptiklarinda bu aktivitelerin cezalandirict bir durum
ya dakotii olmadigi bilincinin olusturulmasi 6nemli adimlardan birisidir.
Egzersizler baslangicinda hastalara asansér yerine merdivenleri ¢ikmak,
kisinin arabasini is yerinden biraz daha ileri bir yere park etmek gibi (De-
miray, 2016) yasam seklini degistirmeleri konusunda bazi 6nerilerde bu-
lunulmalidir. Yapilan incelemeler dogrultusunda egzersizin siddeti ve sii-
resi ve ayni zamanda tiirii belirlenmesi en 6nemli basamaklardan birisidir
(Giirlek, 2005).

COCUKLARDA OBEZITENIN ONLENMESI

Obezite’den korunmanin temeli saglikli beslenme ve egzersizi alisg-
kanlik haline getirerek saglikli yasam kosullart olugturmaya dayanmak-
tadir. Egzersiz Oncesi ve sonrasi dogru sivi tiiketimi ve besin tercihi bes-
lenmede 6nemli faktérlerdendir (Bozkurt ve Nizamlioglu, 2005). Bireyler
yeme aligkanliklarint ve fiziksel aktivitelere olan bagliliklarint ¢ocukluk
donemlerinde kazandig1 yapilan arastirmalar neticesinde ifade edilmistir.
Bu yiizden obeziteden korunma agamalarinda Oncelikli olarak ¢ocuklar
dikkate alinmalidir. Obeziteden korunma asamasinda amag, kilo kaybini
saglamak yerine normal biiyiime 6zelliklerinin devam ettirilmesi olmalidir
(Demiray, 2016). Cocukluk déneminde yanlis beslenme ve hareketsizlik-
ten dogan yag hiicrelerindeki artis yetiskinlik doneminde sayisal olarak
azalmamaktadir. Yapilan caligmalar gére yag hiicrelerinin sayis1 yetiskin
obez bireylerde belirgin kilo kaybindan sonra bile sabit kalmaktadir, buda
yag hiicresi sayisinin ¢ocukluk ve ergenlik doneminde belirlendigini gos-
termektedir (Spalding ve ark, 2008).

Bireysel Temelli Onlemler

Obezite gibi tehlikeli bir rahatsizliktan korunma birey i¢in anne karnin-
da, hatta annenin hamilelik siiresince kilosunun kontrolii ile baslamaktadir.
Annenin gebelik dncesi normal VKi’nde olmasi, gebelik siiresince optimal
kilo aliminin olmasi, hamilelik siiresince orta diizeyde fiziksel aktivite yap-
masl, sigara igmemesi, cocugun ileriki yaslarinda obezite hastaligina yaka-
lanmamasi i¢in koruyucu etmenlerdendir. Annede gestasyonel diyabet var
ise bu durumun kontrol altina alinmasi diinyaya gelecek bebegin obeziteden
korunmasi agisindan énemlidir. Bu bulgular ¢ocuklarda obezitenin 6nlenme-
si i¢in kadin bireylerin dogurganlik 6zelliklerinden dolay1 dengeli ve saglikli
beslenmelerinin saglanmasi ayni zamanda fiziksek aktivite i¢erisinde bulun-
malar1 gerektigini gostermektedir (Paolella ve Vajro, 2016).

Dogum itibariyle anne siitii ile beslenmenin desteklenmesi, ilk 6 ay
sadece anne siitii ile beslenmenin desteklenmesi miimkiin olmalidir. 6’1nc1
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ay itibariyle uygun olan tamamlayici beslenmeye (sebze-meyve-tahil) bas-
lanmasi ve anne siitiiniin en az 2 y1l kadar kesilmemesinin obezite hastali-
gindan korunmada en 6nemli tedbirlerdendir. Dogum itibari ile ilk bir yas
bebeklerin besin alma diizeylerinde sebze, meyve, tahil grubuna kirmizi
et, tavuk ve balik eti eklenmesi; tuz igeren besinler ve sekerli i¢ceceklerin
verilmemesi de obeziteden koruyucu unsurlardir. Bazi arastirma sonuglari
ilk y1llarda kavanoz mamalar1 ve hazir besin ile beslenen ¢ocuklarda yetis-
kin yaslara gelindigine obezite oraninin arttigin1 gostermektedir (Stettler
ve ark, 2002).

Cocuklarin ekran karsisinda gegirdikleri zamanin kontrol altinda tu-
tulmasi, ¢ocuklara ilk 2 yas televizyon izlettirilmemesi, cep telefonu, tab-
let, bilgisayara maruz birakilmamalari; 2 yasindan sonra ekran karsisin-
da gecirilen siirenin giinde 2 saatten fazla olmamasi, televizyon ve ekran
karsisinda yemek yenmemesi ve cocuklarin odasinda cep telefonu, tele-
vizyon, tablet, bulundurulmamasi gerekmektedir (Yilmazbas ve Gokcay,
2018). Saglikl1 beslenme aliskanliginin, diizenli uyku alisgkanligi ile bera-
ber saglanmasi kilo kontrolii agisindan 6nemlidir (Hart ve ark, 2013). Bu
sebeple aileler ¢ocuk saglig1 izlemlerinde dengeli beslenmenin yani sira
uyku aligkanliklarinin diizeni konusunda bilinglendirmelidirler (Yilmaz-
bas ve Gokeay, 2018).

Aile Temelli Onlemler

Cocugun beslenme aliskanligi, aliskanliklarini ve fiziksel hareketli-
ligi aileden ayr1 diigiinmek miimkiin degildir. Bundan dolay: aile ve cev-
re kosullar1 g6z Onlinde tutularak koruyucu Onlemlerin dizayn edilmesi
saglanmalidir (Savucu ve ark., 2018). Aile bireylerinin saglikli beslenme
konusunda ki farkindaliklarinin yiikseltilmesi ve ayn1 zamanda fiziksel ak-
tivite bakimindan ebeveynlerin cesaretlendirilmeleri ¢ocukluk cagi obezi-
tesinden korunmada ¢ok 6nemli bir faktordiir (Garipagaoglu ve ark, 2009).
Cocuklar aile bireylerini ve ayn1 zamanda ¢evrelerindeki biiytiklerini Or-
nek alarak yetisirler. Saglikli beslenme aliskanliklar1 sadece aile igerisinde
sadece ¢ocuk i¢in uygulanmasi etkili bir dnlem yolu ¢ogu zaman olma-
yabilir. Evde cogunlukla gazli icecek, hazir meyve suyu, abur cubur bu-
lundurulmakta ise, ¢cocuklarin bu yiyecekleri tiiketmemesi de beklenemez
(Haughton ve ark, 2018).

Obezite hastaligindan korunmada sadece alinan dnlemler ¢ocuk icin
olmamali biitiin ailenin saglikli ve diizenli beslenme aligkanliginin olus-
turulmas1 gerekmektedir. Aile bireyleri fiziksel aktivite ve beslenme alig-
kanliklar1 agisindan g¢ocuklar agisindan iyi birer rol model olmalidirlar.
Diizenli olarak yemeklerini ¢ocuklariyla beraber yiyen ailelerde obez olma
riski ve fazla kilolu olma orani daha az olacaktir. Aile bireyleri ile birlikte
yemeklerin yenme saatleri ayni saatlerde olmasi, 6zelliklede kahvalti etme
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aliskanlig1 saglanmasi, yemeklerin kiiciik servis tabaklarinda yenilmesi,
0glin atlanmamasi, aile bireylerine karst yemegin hi¢cbir kosulda bir odiil
olarak one siiriilmemesi gerekmektedir (Smetanina ve ark, 2015).

Okul ve Cevresi ile Tlgili Onlemler

Okul alanlar1, ¢ocuklar icin bakildiginda obezite hastaligini 6nleye-
bilecek saglikli yasam bigimini kazanacaklart énemli yerlerdir (Quelly,
2014). Saglikl1 beslenme amaci ile tiiketilen gidalar, fiziksel aktivite ve na-
sil aktivite yapilmasi, nasil hareketli olunmasi gerektigi gibi cogu konuda
cocuklar desteklenebilir. Cocuklar i¢in okul alanlar1 bir davranisin degisti-
rilmesi veya kazandirilmasi i¢in 6nemli role sahiptir (Papas ve ark, 2007).

Sehirlesmenin, obeziteyi tesvik etmede onemli rolii oldugu disiinil-
mektedir. Addlesanlarin ev ortami disinda mahalle sokaklarinda oyun oy-
nayabilecekleri alanlar olmal1 ve ailelerinde bu mahalle sokaklarma gii-
venle ¢ocuklarini birakabilmelidirler. Emniyeti olmayan mahalle ortamlari
da ¢ocuklar etkilemektedir (Gauthier ve Krajicek, 2013). Bireylerin i¢cinde
bulundugu ¢evre ile ilgili hareketleri; finansal kisitliliklara, sosyal alan ve
konut tercihlerine vb. gore degismektedir. Fiziksel olarak kisinin aktif ya-
sam bicimi, diyet ve saglik davranislarii destekleyen ortamu tercih etme-
leri de 6nemli bir faktordiir (Boone ve Gordon, 2012; Kizar ve ark., 2015).

Toplum Temelli Onlemler

Obezite bir halk sagligi sorunu olmakla birlikte toplumsal diizeyde-
ki obeziteden korunabilme onlemlerinin devlet tarafindan kontrol altina
almmasi gerekmektedir. Diizenlemelerin sosyoekonomik seviyeden her
bireye ulasabilecek amaclarla dizayn edilmesi muhakkaktir. Bu diizenle-
melerin obeziteye yakalanma riskinden korunmada en etkili yol oldugunun
diistintildiigii bildirilmistir. Baz {ilkelerde obeziteye yakalanma riskinese-
bep olabilecek hazir yiyeceklerdeki vergi oranlart yiikseltilmelidir. Ancak
bdyle bir uygulama sayesinde saglik i¢in faydali besinlerin yerel olarak
tiretimlerinin desteklenmesi ve kolay ulasilabilir olmasi saglanmalidir (Ra-
chel, 2017).

COCUKLARDA OBEZITE VE FiZIKSEL AKTIVITE

Diizenli bir sekilde yapilan fiziksel aktivite, sadece enerji dengesinin
kontrol edilmesinde degil, obezite beraberinde gelisen saglik risklerinin ve
bu risklere bagli olarak 6liim hizinin azaltilmasinda da 6nemli bir role sa-
hip oldugu diisiiniilmektedir (Murathan, 2013; Kizar ve ark, 2016). Egzer-
siz yapmanin enerji tiiketimini artirici, bazal metabolizma hizini yiikseltici,
istah1 azaltic1 etkileri oldugu diisiiniilmektedir. Yapilan egzersizlerle birlik-
te yag dokusu kaybi olugsmakta ve bunun sonucunda geri verilen kilonun
alimmin 6nlenmesi saglanmaktadir (Alpcan ve Durmaz, 2015). Fiziksel
aktivite aligkanligi, viicuda alinan enerji ve harcanan enerji arasindaki den-
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gesizlikten kaynaklanan ¢cocukluk obezitesinde koruyucu bir faktor olarak
biiyiik bir rol oynamaktadir. Adolesan donem c¢ocuklarda fiziksel aktivite-
nin degerlendirilmesi 6nemli bir faktordiir;¢linkii fiziksel aktivitenin cocu-
gun sagligini, cocuklukta ve yetiskinlikte etkileyecek bir¢ok psikolojik ve
fizyolojik etkileri oldugu diistintilmektedir (Zorba ve Saygin, 2017).

Obezite hastaligina katkida bulunan diisiik diizeyde fiziksel aktivite-
nin ¢ocuklar icin genel sosyal 6zellik halini almistir. Obezite hastaliginin
kendisi de fiziksel aktivite etkinligini kisitlayarak bir kisir dongiiye sebep
oldugu tespit edilmistir. Fiziksel aktivite diizenli olarak yapildiginda sade-
ce yag kiitlesini azaltmaz ayni1 zamanda kalp ve solunum fonksiyonlarini
ve kemik sagligini da iyi yonde gelistirir. Bir meta analiz ¢alismasinda en
az dort haftalik yapilandirilmis aerobik ve/veya agirlik calismasinin kiz ve
erkek cocuklarda viicut yag kiitlesi ylizdesinin azalmasina olumlu yénde
bir etkisi oldugunu gostermektedir (Kelley, G. ve Kelley, K., 2013).

Giincel olan fiziksel aktivite kilavuzlaria gore iki yas {izerindeki ¢o-
cuklarin ve ergenlik ¢agindaki bireylerin her giin olmak iizere en az 60
dakika orta ve yiiksek siddette, gelisimlerine uygun, oyun esliginde fizik-
sel aktivite icerisinde olmalar tavsiye edilmektedir. Fakat fiziksel aktivite
icin ayrilan bu 60 dakika, glinliik yasam sirasinda tesadiifi olusan fiziksel
aktivitelerden olusmamalidir. Bu amagla haftada en az 3 giin olacak se-
kilde yiiksek yogunluklu fiziksel aktivite ve haftanin diger ii¢ giinii ise
kas ve kemikleri kuvvetlendirmeye yonelik aktiviteler tavsiye edilmelidir
(Dehghan ve ark, 2005).

Egzersizin kas hiicrelerine glikoz taginmasini etkiyi gelistirerek insii-
lin duyarliligmi ve kas glikojen iiretimini artirir. Ayrica, fiziksel aktivite
glikozu transport edebilen yagsiz kiitle ve kas dokusu hacmini artirir. Buda
insiilin duyarliliginin uzun stireli artisiyla sonuglanir. Biiyiik 6l¢iide instilin
duyarliligi, giinliik yapilan aerobik egzersizin 40-60 dakika yapilmasi ile
artirllir fakat egzersiz boyutu stirekli degilse, insiilin duyarliligindaki artis
tersine yon gosterir. Ayrica fiziksel aktivitenin yoksunlugu, ateroskleroz
(damar sertligi) gelisimine katkida bulunan, endotelyal (damar dokusu)
fonksiyon bozuklugunda bir artigla iliskilidir (Y1ldiz ve ark, 2015). Fizik-
sel aktivitedeki goriilen artis, ¢ocuklarda metabolizma hizin1 korumaya
destek olurken, ayn1 zamanda istah kontroliinii de saglar ve psikolojik ola-
rak da iyi olma halini gelistirir (Y1ldiz ve ark, 2015; Kizar ve ark., 2016).

(DSO) 2010 senesinde yayinladig1 ‘Saglik i¢cin Global Fiziksel Aktivi-
te Onerileri’nde, 5-17 yas araligindaki ¢ocuklar ve genglerin giin igerisinde
en az 60 dakika orta ve yogun siddetli fiziksel aktivite icerisinde bulun-
malarini dnermistir. Ayn1 zamanda, Amerikan Pediatri Akademisi, ¢ocuk
ve ergenler i¢in bilgisayar kullanma, TV izleme, video oyunlari ve telefon
gorlismeleri gibi pasif davranislarin glinde 2 saatten az olmasini tavsiye et-
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mektedir (Loprinzi ve ark, 2012).Aerobik egzersizin, kan basincini diizen-
leme ve metabolik sendrom riski iizerine pozitif etkisinin oldugu, kemik
mineral yogunlugunu artirdig1 ve obezite riskini gosteren BKI, total yag
orant ve abdominal yaglanmada azalmay1 sagladigi ortaya koymuslatdir
(Stodden ve ark, 2007).

Orta diizeyde ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler; yiizme, kosu ve
bisiklet gibi terleme veya nefes aliminda zorlanmayla sonuglanan etkinlik-
leri igerir. Addlesan doneme kadar yaptirilan egzersizler icerisinde verilen
kuvvetlendirme programlarinda iskelet ve eklem yaralanmalarina sebep
olmamak suretiyle maksimal agirlik kullanimindan kagmilmali, kemik
bliylime (epifiz) plaklarinin heniiz kapanmamig olmasi ve biiyiimenin de-
vam etmesi sebebiyle saglanan egzersiz programinda asir1 yiikklenmeden
kacinilmalidir. Bu sebeple 7 yas ve altinda; viicut agirligi ile yapilan basit
egzersizler tercih edilmeli ve tekrar sayist az tutulmalidir. 8-10 yas arasi
cocuklarda basitten daha zor olan egzersizlere dogru ilerlenmeli ve egzer-
sizin tekrar sayisi arttirilir. Verilen programin uygunlugunu degerlendirme-
de cocuklar i¢in gelistirilmis algilanan efor 6l¢tim skalalarindan faydalani-
labilir (Tarakci ve ark, 2016).

Diinya saglik orgiitii 5-17 yas arasi ¢ocuk ve adolesanlar i¢in giinliik
olarak en az 60 dakika orta agirliktaki diizeyde fiziksel aktivite yapmala-
rin1 tavsiye etmektedir. Bu fiziksel aktivite planl egzersizler disinda giin
igerisinde oyun, kosturmaca, bir yerden bir yere gitme ve ev isleri gibi
kisa kisa aktiviteler olarak uygulanmalidir. Ayrica okul programlarina giin-
liik 30 dakikalik egzersizin eklenmesi 6nerilmektedir (Okdemir ve Esen,
2018). Okul 6ncesi ¢agindaki ¢cocuklar (3 ila 5 yas) bliylime ve gelismeyi
artirmak i¢in giin boyunca fiziksel olarak aktif olmalidir. 6 ila 17 yas ara-
sindaki ¢ocuklar ve ergenler, giinde 60 dakika veya daha fazla orta-siddetli
fiziksel aktivite yapmalidir (Piercy ve ark, 2018).

Sonug olarak; Cocukluk cag1 obezitesi, yetiskinlik obezitesine sebep
oldugu ve ¢ogu kronik hastalifa zemin hazirladig1 i¢in koruyucu yakla-
simlara erken donemden itibaren baslanmas1 dnemlidir. Ayrica, bireysel
ugraginin yani sira ¢cok sektorlii yaklasimlarla kurumsal dnlemlerin alin-
masi; spor ve fiziksel hareketlilik devlet politikast haline getirilerek di-
zenlenmelidir. Bireylerin egzersiz yapmalari i¢in gerekli spor tesislerine
ve uzman kadrolara erisim yollar1 olusturulmali. Bunun yani1 sira ¢gocuk-
luk cag1 obezitesiyle miicadelede, ailelerin yeterli ve dengeli beslenme,
fiziksel aktivite ve obezite konularinda bilgilendirilmeleri, okullarda dogru
beslenme ve diizenli fiziksel aktivite aligkanliklarinin kazandirilmasi 6nem
tasimaktadir. Bazi ailelerin evlerinde birden fazla televizyon tablet ve bil-
gisayarin olmasi ve bu teknolojik aletlere ayrilan zamanin fazla olmasi
fiziksel hareketliligi kisitlamaktadir. Bazi ebeveynlerin ¢ocuklarini yemek
yedirirken ya da herhangi bir isle mesgul olurken telefon veya tabletle
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cocuklarimi oyaladiklart goriilmekte bu olumsuz durumlari dnlemek igin
kurumsal ¢aligmalarin yapilmasi gerekmektedir. Bilgisayar gibi aletlerin
daha ¢ok cocuklarin okul 6devlerini yapmalari (ders ¢alismak) amaci ile
kullanmalar1 gerektigi ve bilgisayar basinda gegirdikleri siirenin kontrol
altinda tutulmasi 6nemlidir. Aile bireylerinin saglikli ve dengeli beslen-
mede farkindaliklarinin arttirtlmast yalnizca ¢ocuk icin degil biitiin aile
fertleri i¢in saglikli ve diizenli beslenme aligkanliklarinin olusturulmasi
onemlidir. Aile bireyleri beslenme ve fiziksel aktivite agisindan ¢ocuklar
icin iyi birer rol model olmalidirlar. Arastirmalara bakildiginda bakildigin
da uzun siireli aerobik egzersizlerin ve direng egzersizlerinin viicut agirli-
ginda disiise ve viicut yag yiizdesi azalmaya sebep oldugu ve bu egzersiz
tiirlerinin obezitenin 6nlenmesinde biiyiik 6nem tasidig1 goriilmektedir.
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Cin’in Wuhan kentinde 2019 yilinin son aylarinda goriilen ve tiim
diinyay1 etkisi altina alan yeni bir viriis ortaya ¢ikmistir. Viriisiin kayna-
ginin Hubei bolgesindeki canli hayvan pazari oldugu diisiiniilse de bazi
caligmalar virlisiin daha once ortaya ¢iktigini ve kalabalik alanlarda ya-
yilmis olabilecegini iddia etmektedir. S6z konusu virilis, SARS-CoV ve
MERS-CoV ile ayni aileden oldugu i¢in SARS-CoV2 olarak adlandirildi.
SARS-CoV?2 viriisiiniin neden oldugu hastalik ise Diinya Saglik Orgiitii
Tarafindan COVID-19 olarak tanimlandi (Yu ve ark., 2020).

SARS-CoV ve MERS-CoV olarak adlandirilan, yiliksek bulagma 6zel-
ligine sahip patojenlerin her ikisi de koronaviriis ailesine bagl viriislerdir.
Her iki virtisiin de yarasa kaynakli oldugu diisiiniilmektedir (Cui, Li &
Shi 2019). Koronaviriislerin tamaminin, hem hayvanlar hem de insanlar
iizerinde solunum sistemi iizerinde etkili oldugu bilinmektedir (Ksiazek
ve ark., 2003). SARS-CoV ve MERS-CoV ile ayni aileden olan SARS-
CoV2 viriis grubunun yaratmis oldugu klinik bulgular ise SARS-CoV ve
MERS-CoV ile biiyiik dl¢lide uyusmaktadir.

COVID-19’un klinik bulgularin basinda genellikle yiiksek ates, kuru
oksiiriik ve soluk alip vermede zorluk gelmektedir. Ancak hastaliga ya-
kalananlarin sadece %43.8’1 hastaligin ilk asamalarinda yiiksek ates be-
lirtileri gdstermistir Viriise yakalananlarin %851 hastalig1 hafif sekilde
atlatip herhangi medikal bir destege ihtiya¢c duymazken, hastaligi daha
agir sekilde atlatanlarin %8’1 solunum zorlugu ¢ekmislerdir. Bu durum
hastalik belirtileri gostermeyen asemptomatik kisilerin hastaligi daha
uzun bir siire sessizce tasidigini ve hatta ¢evresine bulastirma potansiyeli-
nin yiiksek oldugunu diisiindiirmektedir. Ancak hastaligin diinya capinda
milyonlarca insana yayilmasi ve konu hakkinda yapilan akademik calis-
malarin artmasiyla gézlemlenen semptom cesitliligi de artmaktadir (Yang
ve Ark., 2020). Amerika Birlesik Devletleri Hastalik Kontrol ve Korunma
Merkezi’nin yayilamis oldugu raporlarda hastaliga ait temel semptomla-
ra, isiime ve tstime ile birlikte tekrarlayan titreme ataklari, siddetli bag
agrisi, bogaz agrisi ve son olarak da tat ve koku duyusunda kayiplar eklen-
mistir. Diinya Saglik Orgiitii’niin subat ayinda 56 bin COVID-19 hastas1
tizerinde yapmis oldugu analiz, hastaligin kas agrilarina neden oldugunu
da desteklemektedir. S6zii edilen tiim bu semptomlarin her kis yasanan
grip viriisii ile ortaya ¢ikmasi da hastaligin tanisinin konulmasini oldukga
zorlagtirmistir (Guan ve ark. 2020).

Viriisiin ortaya ¢ikmasi ve tiim diinyaya hizla yayilmasindan bir siire
sonra DSO tarafindan pandemi ilan edilmis ve bu durum diinya gapinda
hayat1 bastan agagi degistiren yeni yasam kosullarinin olusmasina neden
olmustur. Etkilerini heniiz yeni yeni anlamaya basladigimiz bu viriis ile
birlikte insanlik yeni bir doneme girmis ve neredeyse tiim diinya tlkeleri
virlisten izole olmak adina sinir kapilarini diger tilkelere kapatmislardir.
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DSO’niin yayinlamis oldugu ve siirekli giincellenen raporlardan bir ta-
nesine gore, mayis aynin heniiz baslarinda 3,5 milyondan fazla insan bu
viriisten etkilenmis ve hastalik tanisi konmusken, yaklasik 250 bin civa-
rinda insan hayatini yitirmistir (WHO, Situation Report, 2020).

Diinyay1 etkisi altina alan COVID-19 hastaliginin ikincil etkilerin-
den bir digeri de ekonomik alanda hissedilmeye baslanmistir. Diinya
ham madde liretiminin merkezilerinden biri olarak adlandirilan Cin’in
hastaligin ¢ikis noktasi olmasi ve beraberinde alinan 6nlemlerle tiretim
bantlarinin yavaglamasi ve/veya durmasi diinya ekonomisini de derinden
etkilemistir. Salgin hastaliklarin gelismemis veya gelismekte olan tilkeler-
de yasayan fakir insanlar1 daha belirgin etkiledigi bilinmektedir. Ancak
COVID-19 salgini ile birlikte, sosyoekonomik durumun hastaliga yaka-
lanma tizerinde belirleyici rol oynamadigi ifade edilmistir. 2003 yilinda
ortaya ¢ikan SARS viriisiinlin ekonomik agidan etkisinin, bir¢ok iiriin ve
0zel hizmetlerin tiilketiminde azalma ve beraberinde isletmecilik maliyet-
lerinde ciddi artis yoniinde oldugu goriilmiistiir. Bu negatif etkilerin diger
ekonomilere sicrama ihtimalinin ise tlilkelerin hastaliga maruz kalmisli-
g1, maruz kalma ihtimali veya hastaliga duyarlilig1 ile iliskilendirilmistir
(McKibbin ve ark., 2020). ABD, COVID-19’un yayilmaya baslamasindan
sonra hem vaka hem de hayatin1 kaybedenlerin sayisinin en fazla oldugu
iilkelerden birisi olmustur. Bu anlamda hastaligin saglik sektorii disindaki
etkilerinin de biiyiik oldugu ve/veya olabilecegi diisiiniilmektedir. Eko-
nomik tablo incelendiginde, hastaligin heniiz yayilmadan 6nceki aylarda
kisilerin harcamalar1 aylara goére homojen dagilim gostermekteyken, sal-
gin haberlerinin ¢ikmasiyla beraber, 26 Subat-10 Mart arasi harcamalar-
da biiyiik bir artis oldugu dikkat cekmektedir. Harcamalardaki bu artisin
biiyiik bir ¢ogunlugunun ise market alisverisleri oldugu goriilmektedir.
Harcamalardaki artisin zirve yapmasindan hemen sonra ¢ok biiyiik bir
diisiis yasamasi da ekonomideki gerilemenin sinyallerinden biri olarak
yorumlanmistir (Baker ve ark., 2020). Harcamalarin azalmasinda gelir se-
viyesinin bir rollinliin olmamasinin goriilmesi ise kisilerin salgin hastalik
karsisinda aldiklar1 6nlemlerin basinda giderlerini azaltma yolunu tercih
ettikleri seklinde yorumlanabilir. Pandemi ile birlikte sokaga ¢ikma yasa-
g1 gibi sinirlayict kurallar aligveris aliskanliklarini da degistirebilir. Ozel-
likle Cin gibi kiiresel tedarik zincirinde 6nemli rol oynayan bir iilkede
yasanan kisitlamalarin hem harcamalarda hem de kitlesel {iretim bandinin
yavaglamasinda etkili oldugu goriilmiistiir (Fernandes, 2020). Dolay1siyla,
kiiresel ekonominin sosyoekonomik agidan biiyiik olgekli degisikliklere
verebilecegi temel tepkilerin basinda issizlik oraninin beklenmedik sevi-
yelere ¢ikabilecegi goz onilinde bulundurulmalidir.

COVID-19 hastaliginin yayilma hizinin artmasiyla beraber alinan 6n-
lemlerin basinda sosyal mesafe kurali gelmektedir. Sosyal mesafe kurali,
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kisiler arasindaki mesafenin en az 2 metre olmasi gerekliligi ve kalabalik
gruplar halinde bulunulmamasi olarak tanimlanmaktadir. Baz1 ¢aligma-
larda ise solunum yolu ile bulagan hastaliklardan korunmak i¢in gerekli
mesafenin ¢ok daha fazla olmasi gerektigi vurgulanmistir (Bourouiba,
2020). Sosyal mesafe kurali ile birlikte salgina bagh oliimlerin biiytik
oranda azalabilecegi modellenmistir (Ferguson ve ark., 2020). Sosyal me-
safe kurali ve sokaga ¢ikma kisitlamalar1 ile birlikte insanlar kendilerini
digerlerinden izole ederek mecbur kalmadiklar: siirece evden disar1 ¢ik-
mamaya baslamiglardir. Kisilerin bu kurallara uymamalari ise bir diger
kisinin hayat1 izerinde gereksiz bir risk almasi olarak goriilmeye baslan-
mistir. Bu durum kisilerin gelecekteki sosyal yasamlar1 iizerinde biiyiik
etkiler yaratabilecegi diisiniilmekteyken, bireylerin birbirlerine olan yak-
lasimlarini degistirebilecegi de dngdriillmektedir (Long, 2020).

COVID-19 salgini ile birlikte bilimsel bilginin énemi olduk¢a deger
kazanmistir. Tiim diinya iilkeleri neredeyse ortak bir ¢aba icerisine gire-
rek ve hastaligin yayilmasini engel olabilmek iizere bilimsel ¢alismalar
baslatmistir. Ozellikle hastaliga kars1 as1 gelistirme ¢abalar1 adeta global
bir yaris haline gelmistir (Kupferschmidt & Cohen, 2020). As1 liretiminde
genellikle baz1 iiniversitelerin arastirma enstitiileri, DSO gibi uluslararasi
enstitiiler, hitkiimetler ve 6zel sektorler basrol oynamaktadirlar. Giiniimii-
ze kadar tiretilen asilarin oranina bakildiginda biiyiik cogunlugunun 6zel
firmalar tarafindan tretildigini ve ¢ogunun ekonomik kaygilara neden
oldugu goriilmiistiir. COVID-19 igin iiretilmesi Ongoriilen ve icerisinde
viriis asilari, viral asilar, niikleik asit asilari, protein temelli asilar gibi
farkli yaklagimlarin oldugu gortilmektedir. Bulunacak potansiyel bir asi-
nin insanlik yararina kullanima agilacagini m1 yoksa iilkeler arasi stratejik
bir yaklasim ile ekonomik gii¢ olarak m1 kullanilacagi heniiz cevabi bilin-
meyen bir soru olarak durmaktadir. COVID-19 hastaligina kars1 gelistiril-
meye c¢alisilan asilar incelendiginde ise 2020 yilinin mayis sonu itibariyle
5 adet as1 calismasinin klinik olarak degerlendirilme asamasinda ve ayrica
71 as1 galismasinin klinik dncesi aragtirma asamasinda oldugu goriilmek-
tedir (WHO, 2020a)

Salginin ¢ok biiyiik bir hizla yayilmasiyla birlikte neredeyse tiim
tilkelerin saglik sistemleri {izerinde olduk¢a biiylik bir yiik olusmaya
baslamistir. S6z konusu bu ylik yalnizca medikal cihazlarin saglanmasi
degil ayn1 zamanda salgindan etkilenen hastalara miidahale edecek in-
san kaynagi eksikligi olarak da karsimiza ¢ikmistir. Saglik ¢alisanlarinin
COVID-19 ile miicadelede en 6n safta yer almalar1 beraberinde enfek-
te olmalari, uzun ve zorlu ¢aligma saatlerine maruz kalmalari, psikolojik
stres, yorgunluk ve hatta fiziksel ve psikolojik siddete maruz kalmalari
gibi durumlar1 da beraberinde getirmistir (WHO, 2020b). Reuters haber
ajansinin verilerini 30 farkl tilkenin Uluslararasi Hemsirelik Birligi’nden
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(ICN) ve medya raporlarindan derleyerek yayilamis oldugu bir rapor-
da, kiiresel ¢apta 90 bin saglik ¢alisaninin enfekte oldugunu ifade etmis-
tir Ayrica yaklasik 300 hemsirenin hayatini yitirdigi de sdylenmistir. Bu
raporun tiim tilkeleri kapsamadigini diisiinecek olursak, enfekte olan ve
yasamini yitiren saglik calisani sayisinin muhtemelen daha yiiksek oldu-
gunu diislinebiliriz. Saglik ¢alisanlarinin bdylesine bilyiik capli bir salgin
ile zorlu sartlarda miicadele etmeleri ve bu siirecte caligma arkadaslarini,
meslektaslarini, yakinlarini kaybetmeleri iizerlerindeki psikolojik baskiy1
gozler oniline sermektedir (Reuters, 2020). Saglik ¢alisanlarinin bireysel
koruyucu malzemelerindeki yetersizlik salginin saglik ¢alisanlari iizerin-
deki etkilerinin artarak devam edecegi yoniinde kaygilar oldugu da diisii-
niilmektedir Bununla birlikte, saglik ¢alisanlarinin hastaligi ¢evrelerine
bulastirma ihtimalleri de bireylerin tizerindeki bir diger kaygi konusu ola-
rak karsimiza ¢ikmaktadir. Saglik ¢alisanlari tizerindeki yiiki artiran bir
diger 6nemli konu da medikal cihazlarin yetersizligi oldugu goriilmiistiir.
Ozellikle yogun bakim ihtiyaci duyan hastalarda gériilen solunum sikin-
tilar1 icin kullanilan solunum cihazlar1 listenin basinda gelmektedir. Oyle
ki baz1 Afrika iilkelerinde bu sorun ¢ok yogun bir sekilde yasanmaktadir.
Ornegin Giiney Sudan’da 21 yogun bakim iinitesi ile 4 adet solunum ci-
hazi, Kuzeydogu Suriye’de 28 yogun bakim {iinitesi ile 11 adet solunum
cihazi oldugu bildirilmistir (Rescue, 2020). Gelismemis veya gelismekte
olan iilkelerde durum boyleyken, Amerika ve bircok Avrupa lilkesi gibi
gelismis tlkeler de solunum cihazi yetersizligi cektikleri goriilmiistiir
(Rubinson ve ark., 2010). Oyle ki Ford, Tesla, General Motors gibi koklii
otomobil iireticileri, otomobil iiretimini durdurup ve/veya yavaslatip solu-
num cihazi liretimi yapacaklarini bildirmislerdir. Bu firmalarin iist diizey
yOneticileri bir araya gelerek parga iiretimi konusunda anlasarak solunum
cihazi iretim hizin1 artirmay1 planlamiglardir. Ayni zamanda bu firmalar
tiretim bantlarin1 maske iiretimine yonlendirme karar1 alarak saglik cali-
sanlarinin birincil ihtiyaci olan tibbi maskeleri de karsilamaya ¢alismis-
lardir. Bu durum, genis c¢apli bir pandemi durumunda farkli disiplinlerin
(mithendislik, teknoloji gibi) ortak ¢aligmalarinin 6nemini daha da vur-
gulamaktadir. Ayrica, pandemi sirasinda alinan kararlar dogrultusunda,
sokaga ¢ikma yasaklari, sosyal mesafelendirme gibi kurallar da bireylerin
yasamlarini oldukga etkilemistir. Bu yasaklarin kisiler tizerindeki psiko-
lojik etkileri bir diger multidisipliner yaklasim gerektiren konu olarak kar-
stmiza ¢ikmaktadir. Ozellikle bireysel izolasyonun beraberinde getirdigi
yalnizlik hissinin kisiler iizerinde anksiyete ve depresyon gibi psikolojik
sorunlar1 dogurdugu ve beraberinde intihar egilimini arttirdigi ifade edil-
mistir (Calati ve ark., 2019). Salgin nedeniyle degisen yasam kosullarinin
yetiskinlerde yarattig1 psikolojik durum bdyleyken, ¢ocuklarda daha da
kotii sonuglarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Okullarin kapatilmasi ve
sokaga ¢ikma yasaklar1 ile beraber zamaninin tamamini evde ebeveyn-
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leri ile geciren ¢ocuklarda da akut stres belirtileri ve uzun vadede saglik
sorunlarinin goriilebilecegi ifade edilmistir (Imran ve ark., 2020; Liu ve
ark., 2020). Salginin tiim diinyada goriilmesiyle birlikte 150°den fazla iil-
kede okullarin kapanmasi ve milyonlarca ¢ocugun bundan etkilenmesi,
benzer sorunlarin kiiresel seviyeye ulagabilecegini diisiindiirmektedir.
Salginin ¢ikis noktasi olan Cin, 6zellikle cocuklarin kirilganliklarint géz
oniinde bulundurarak, gerek hastanede gerekse evinde karantinaya alinan
cocuklar i¢in programlar gelistirmistir. Bu programlarda multidisipliner
yaklasimi 6n plana ¢ikararak psikologlar, diyetisyenler, ¢ocuklara farkli
aktiviteler yaptiracak goniilliiler ile ortak calisma igerisine girmislerdir
(Cin Ulusal Saglik Ofisi, 2020). Bahsi gecen sorunsallarin yalnizca ¢o-
cuklarda degil yetiskinlerde de benzer etkiler yaratacagini da unutma-
mak gerekmektedir. Bu nedenle alinacak dnlemlerin yalnizca tibbi destek
olarak algilanmasi buz daginin goriinen yiizii olarak karsimiza cikabilir.
Diinya niifusunun 7,6 milyar insan oldugu, bu popiilasyonun yaklasik 5
milyonunun SARS-CoV?2 viriisiinden etkilendigi diisiiniildiigiinde geriye
diinya niifusunun ¢ok bilyiik bir kisminin viriisten korunmak amaciyla
bir sekilde izole olma cabasi icerisinde oldugunu diisiinebiliriz. Bu du-
rum milyarlarca insanin anksiyete ve depresyon gibi psikolojik sorunlara
maruz kalma tehlikesiyle karsi karsiya oldugunu da diisiindirmektedir.
Hastaliga yakalanmayan, yakalanip tibbi destek ihtiyac1 duymadan hafif
atlatan ya da yakalandigini fark etmeden yasamlarini siirdiirmeye devam
eden insanlarin tamami, anlik olarak saglik sistemine yiik getirmezken,
olusabilecek potansiyel psikolojik sorunlarla gelecekte karsimiza gikabilir.
Bu nedenle, kiiresel capta etki yaratan pandemi durumlarinda alinan sos-
yal mesafelendirme, sokaga ¢ikma yasagi gibi insan yagamini kisitlayici
onlemlerin meydana ¢ikarabilecegi sorunlarin multidisipliner yaklasimla
¢coziimlenmeye calisilmasi gerektigi diisiiniilmektedir (WHO, 2020b).

Stres ve strese bagli faktorlerin her yastan insanin hayat1 tizerinde
olumsuz etkiler yarattig1 bilinen bir gergektir. Ortaya ¢ikan olumsuz et-
kilerin bir kisminin kisa siireli oldugu gozlemlenebilirken bir kisminin
ise neredeyse kisinin hayat1 boyunca siirdiigli soylenebilir. Sosyal ve psi-
kososyal durumlar uzun siireli etkiler yaratabilir. Uzun siiren anksiyete,
giivensizlik hissi, diislik 6z saygi, bireysel izolasyon, is hayat1 ve ev orta-
minda kontroliin kaybedilmesi hissi gibi durumlarin saglik {izerinde ne-
gatif etkileri oldugu agiklanmistir (WHO, 2003). Ozellikle genglerle ilgili
yapilmis akademik caligmalarda strese bagli olarak psikolojik sagligin et-
kilendigi ve beraberinde fiziksel saglik sorunlarinin ortaya ¢ikabilecegi
ifade edilmistir (Shankar & Park., 2016).

Bu psikososyal etkilerin yaninda enfeksiyon yaratan bir patojene ma-
ruz kalmak her zaman klinik bir tabloya neden olmayabilir. Bagisiklik
sisteminin saglikli olmasi patojenlere verilen yanitlarin organizasyonunda
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biiylik 6nem tagimaktadir. Bazi ¢caligmalar stresin bagisiklik sistemi iize-
rindeki etkisinin maruz kalinan patojenin yaratabilecegi etkiler tizerinde
belirleyici faktdr oldugunu ifade etmistir (Razlog ve ark., 1999). Sozii edi-
len bu ¢aligmada strese bagli olarak bozulmaya baslayan bagisiklik sis-
teminin, maruz kalinan patojene gosterecegi yanitlarinin da bozulacagi
ifade edilmistir. Psikolojik stresin asilar ile olusabilecek bagisiklik sistemi
yanitinin hafiflesmesine ve beraberinde kisinin enfekte olmasina neden
olabilecegi de diisliniilmektedir. Stres ve bagisiklik sistemi arasindaki
iligkinin arastirildigi ¢alismalarda, stres faktoriiniin yiiksek oldugu birey-
lerde asiya verilen yanitlarin daha diisiik oldugu ve bireylerin patojenden
etkilenme ihtimallerinin daha fazla oldugu gosterilmistir. (Jabaaij ve ark.,
1993). Genel olarak, stres seviyesinin artmasi ve/veya kronik strese maruz
kalan kisilerde bagisiklik sistemi diizenlenmesinin ve patojenlere karsi
verilmesi beklenen yanitlarin negatif etkilendigi ifade edilmektedir. Yash
bireylerle yapilmis bir ¢alismada kronik stresin grip asisina verilen bagi-
siklik sistemi yanitin1 negatif yonde etkiledigi de gosterilmistir (Biondi
& Zannino, 1997). Stres faktorlerinin insan fizyolojisi tizerindeki etkileri
yalnizca bagisiklik sistemi ile sinirlt degildir. Bireylerin issiz kalmalar1
ve olusan stres durumu ile alakali olarak yapilan bir ¢aligmada, giinliik
kortizol seviyesi incelenmis ve isine devam eden bireylerle karsilastirilan
igsiz kalan grubun kortizol seviyelerinde anlamli farkliliklar goriilmiis-
tir. Glinliik kortizol salinimi seviyeleri goz oniinde bulunduruldugunda,
igsizlik durumunda kalan grubun sabah saatlerinde daha fazla kortizol sa-
linimi yaptig1 goriilmiisken, aksam saatlerinde daha diistik oldugu dikkat
cekmistir. Bu bilgiyle, igsiz kalmak gibi bir stres durumunda kisilerin hor-
monal aktivitelerinin degistigini bunun da ileri agsamalarda daha biiyiik
sorunlara neden olabilecegi goz ardi edilmemelidir (Ockenfels ve ark.,
1995). Oldukga yiiksek sayida katilimli meta-analiz yontemi ile yapilmis
bir ¢aligmanin sonuglarina gore de kortizol salinimdaki artisin obezite,
koroner kalp hastalig1, demensiya ve osteoporoz gibi hastaliklara neden
olabilecegi ifade edilmistir (Stetler & Miller, 2011). Calismalar kronik
stres ile metabolik sendrom ve koroner kalp rahatsizlig1 arasinda iliski ol-
dugunu da gostermistir (Vitaliano ve ark., 2002). Bu ¢alismaya gore kro-
nik strese maruz kalan kisilerde olusan sikintinin beraberinde kan basinci
diizenlenmesinde sorunlara, obeziteye ve ilerleyen agamalarda koroner
kalp rahatsizligina neden olabilecegi vurgulanmistir. Tiim bu caligmalar-
dan anlagilacag iizere COVID-19 salgini ile birlikte alian, halk saghigi
ve saglik sistemleri iizerindeki yiikleri azaltmaya yonelik kararlarin (ka-
rantina, sokaga ¢ikma yasaklar1 gibi) insan hayatini1 yalnizca mental yon-
den etkileyebilecegi diisiiniilse de uzun vadede daha biiyiik saglik sorun-
larina neden olabilecegi anlasilmaktadir. COVID-19’un 6zellikle yaslilar
ve kronik herhangi bir rahatsizlig1 olan insanlar iizerinde daha agir etkiler
yarattig1 ve tablonun kétiileserek genellikle 6liimle sonuglanmalara neden
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oldugu diistiniildiiglinde, mental sagligin potansiyel olarak yaratabilecegi
hastaliklar bilyiik énem tagimaktadir. Oyle ki DSO, COVID-19’un hiz-
la yayilmasiyla beraber insanlarin korku seviyelerinin arttigini, 6zellik-
le yashilarin, saglik calisanlarinin ve kronik hastaligi olanlarin telas ve
endise icerisinde olduklarini ifade etmistir. DSO’ye gore, yiikselen stres
ve anksiyete seviyeleri, karantina sonrasi giinliikk hayatlari, rutinleri ve
yasam aligkanliklar1 etkilenen kisilerin mental saghigini riske atabilecek
seviyelere ulagmis olabilecegi diisiiniilmektedir. Yalnizlik, depresyon, za-
rarli seviyede alkol ve uyusturucu kullanima ile birlikte kisilerin kendile-
rine zarar verici davraniglarda bulunmasi ve/veya intihar egilimli davra-
nislarin artmasi da beklenmektedir (WHO, 2021).

Hastaligin diinya genelinde hizla yayilmasi ve yasamini yitiren in-
sanlarin sayisinin artmasiyla birlikte giinliikk hayatin akisini degistirecek
kararlarin alinmasi ve uygulanmasi da oldukc¢a hizli bir sekilde gercekles-
mistir. SARS-COV?2 viriisiinden enfekte olan insanlar1 tanimlamak icin
alinan 6nlemlere biiyiik 6nem verilmesine ragmen, bu pandemiden etki-
lenen insanlarin zihinsel saglik ihtiyaclarinin belirlenmesi nispeten ihmal
edilmistir (Xiang ve digerleri, 2020).

COVID-19 gibi ozellikle bulasict hastaliklar1 igeren ve biiyiik kitle-
leri etkileyen trajedilerin, bireylerin davranis sekillerinde ve psikolojik
refahlarinda gozle goriiliir bozulmalara neden oldugu, beraberinde korku
ve endise dalgalarini tetikledigi goriilmiistiir (Balaratnasingam ve Janca,
2006). Ornegin, yakin zamanda, Cin’li tibbi galiganlar gibi koronaviriis
enfeksiyonuna karsi oldukga duyarli olan insanlar iizerine yapilan biiyiik
bir ankette, travmatik stresin yayginlik oran1 % 73,4’liikk, depresyon %
50,7, genel anksiyete % 44,7 idi ve uykusuzluk % 36.1 olarak bildirilmistir
(Liu ve ark., 2020). Oldukea rahatsiz edici bu bulgulara ek olarak, daha
Once yasanmis ve kiiresel ¢apta etki yaratmis salginlarin psikolojik et-
kileri iizerine yapilan aragtirmalar, pandemik iligkili anksiyete ve stres,
kontaminasyon endiseleri, saglik kaygisi, travma sonrasi stres ve intihar
egilimi gibi davraniglarin goriildiigiinii de bildirilmistir. (Chong ve ark.,
2004; Wheaton ve ark., 2012)

Kiiresel ¢apta insan saghiginda hizli bir bozulma egilimi goriilmekte-
dir. DSO’niin diizenli olarak yayinladigi raporlar incelendiginde diinyada-
ki genel saglik durumuna iliskin endige verici tespitleri goze carpmaktadir.
Yaklasik 3 6liimden 1’1, kolayca dnlenebilir durumda oldugu bildirilmistir.
Hindistan’da 1994’te ¢ikan veba epidemisi, Peru’da 1992’de baslayan ve 5
yilda zorlukla sondiiriilebilen kolera salgini, Deli Dana, SARS, Kus Gribi,
HINI gibi son 35 yilda hemen hemen 100 yeni hastalik literatiire girmis-
tir. Bununla beraber diinyada yaklasik 450 milyon insanin ruhsal agidan
sikint1 iginde oldugu bildirilmistir. Depresif bozukluklarin 15-44 tiretken
yas diliminde diinyada 4. sirada hastalik nedeni oldugu ve diinyada her y1l
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yaklasik 1 milyon insanin intihar ettigi bildirilmistir. Stirekli stres altinda
yasama, tehlikeli kosullar, istismar, sagliksiz ortamlar, gelecek iimidinin
yitirilmesi gibi nedenler, insanlarin daha ¢ok ruhsal sorun yasamasina
neden olmaktadir. Ister fiziksel saglig1 ister ruhsal saghg etkilesin her
tiirlii hastaligin tilke ekonomilerine ¢ok ciddi yiik getirdigi yadsinamaz bir
gercektir. DSO verilerine gore iilkelerin saglik sisteminin giderleri siirekli
artmakta ve saglik giderlerinin ulusal gelirdeki paylarinda mutlak bir artis
goriilmektedir. Buna karsin diinya genelinde saglik sorunlar1 azalmayip,
tersine, kriz boyutunda patlama gostermektedir (Saltik, 2017).

Tiim bu salginlarin meydana geldikleri yillarca ortaya ¢iktiklari top-
lumlarda biiyiik iktisadi kirilmalara yol actig1 bilinen bir gergektir. Ister
bolgesel bir endemi ister kiiresel bir pandemi boyutunda olsun her tiirlii
salgin hastalik devlet biitceleri tizerinde de ciddi ekonomik tahribatlar ya-
ratmaktadir.

Su anda salgin siireci devam ettiginden, salginin yaratacagi ekono-
mik tahribat1 sayisal olarak kesin sinirlarla ifade etmek miimkiin goriin-
memekle birlikte Tiirkiye Ekonomi Politikalar1 Kurumunun yayinladigi
raporda sunulan modellemede su tespitlere yer verilmistir.

“Salginin ne kadar siirecegi ve yayilacagi, dolayisiyla sosyal mesafe
koyma davranisi nedeniyle olusan iktisadi kaybin boyutu ve karsilikly yii-
kiimliiliiklerin ne olgiide yerine getirilip getirilmeyecegi hakkinda énemli
bir belirsizlik oldugu agik. Diinyanin her tarafindan gelen haberler, sal-
gunin kisa stirede etkisini yitirecegi beklentisinin iyimser bir beklenti ola-
bilecegine isaret ediyor. Yine de salginin kisa siirecegini ve sosyal mesafe
koyma yaklasuminin bir ay sonra bitecegini diigiinelim. Bu stire mart ayi-
nmin ikinci yarist ile nisan ayimin ilk yarist arasint kapsasin. Yillik katma
degerin (GSYH 'nin) yaklasik yiizde 22’si ilk ¢ceyrekte, yiizde 24,5’ de ikinci
ceyrekte yaratiliyor. Ik iki ceyrekte yaratilan katma degerin aylara esit
dagildigint varsayalim. Bu durumda soziinii ettigimiz donem ¢ok kabaca
villik GSYH 'nin yiizde 7,8 nin yaratildigi donem. Bu donemde GSYH 'nin
yiizde 10 azalmast halinde GSYH 'nin yiizde 0,8’i kadar, yiizde 20 azalmas:
halinde ise GSYH nin 1,6’st kadar bir kayip séz konusu olacak. Bu bir ay-
Itk donem disinda kalan dénemde GSYH bir onceki yila kiyasla yiizde 5,5
artacak olursa yulik biiyiime oranlart séyle oluyor: Yiizde 10’luk kayipta
4,3, yiizde 20’lik kayipta 3,5 ve yiizde 66’ ik kayipta 0. Bu ¢ok kaba hesap-
lamalardan ¢ikan ilk sonug su: Bir aylik bir ekonomik etkilenme donemin-
de bile biiyiime oranna etki azimsanacak gibi degil. Yine de iyimser var-
sayimu stirdiivelim ve bir aylik donemde yiizde 10’luk bir GSYH kaybinin
yasanacagini ve yilin geriye kalanminda ekonomimizin yiizde 5,5 oraninda
biiyiiyecegini diisiinelim. Dolayisiyla, yillik biiyiime oranimiz yiizde 5,5
verine 4,3 oluyor. Bu durumda COVID-19 salgininin ekonomik etkilerine
karstiilkemizde agiklanan 6nlemlerin, issizlik yardimlar: boyutu bir tarafa
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bwrakilirsa yeterli olacagim diigiinebiliriz. Bu siiregte issiz kalanlar: da
dikkate alacak ek 6nlemlerin devreye girmesi halinde 6nemli bir ekonomik
tahribatin yasanmayacagini varsayabiliriz. Hatta ayni iyimser yorumu bir
ayligina yiizde 20’lik GSYH kaybimin yasanacagi senaryo igin de yapabi-
liriz. Yukaridaki kaba hesaplamada dikkate almadigimiz, sosyal mesafe
koyma siiresinin uzamasi halinde diistiniilmesi gereken bir nokta var: Sii-
renin uzamasi halinde her bir aylik (haftalik) donemde olusacak GSYH
kaybinin bir “¢arpan” etkisi soz konusu. Farkli bir ifadeyle, bir onceki
donemde yasanan gelir kaywplart nedeniyle bir donem sonrasinda daha
fazla gelir kayiplar: yasanmasi soz konusu olacak” Ozatay & Sak. (2020).

Bu modellemeye gére COVID-19 pandemisinin diinyadaki hemen
hemen tiim tilkelerde oldugu gibi tilkemizde ciddi iktisadi ve ekonomik
zararlarinin olacagi rahatlikla 6ngdriilmektedir. Devletlerin parasal ge-
nislemeye gitme, kamu bor¢larini 6teleme, direk ve endirekt yardimlarda
bulunma gibi tedbirler almasina ragmen bu boyutta bir salginin iktisadi
yasam ve ekonomi iizerindeki olumsuz etkilerinin {istesinden gelmenin
kolektif bir yaklasim gerektirdigini diistinmekteyiz. Ciinkii psikolojik ve
sosyal yonden de sagliksiz olan bir bireyin fizyolojik yonden stres altinda
olmasi nedeniyle bagisiklik sisteminin zayiflamasi neticesinde gerek CO-
VID-19 gerekse bagisiklikla iliskili diger hastaliklara yakalanma riskinin
ylikselmesi ile kamu ve 6zel saglik harcamalarina yiik getirecegi ongorii-
lebilir. Buna ek olarak isgiicii kaybi, iretimin ve iktisadi yasantinin durma
noktasina gelmesi de iilke ekonomisi {izerindeki olasi sorunlardir.

Viriisiin saglik alanindaki negatif etkileri hizla yayilirken ikincil et-
kileri de ekonomik ve sosyal alanlarda goriilmeye baglanmistir. Diinyanin
bir¢ok yerinde hiikiimetler viriisiin yayilmasini engellemek adina sosyal
ve ekonomik hayati ciddi sekilde kisitlayan uygulamalar getirmistir. Bu
uygulamalarin basinda, sosyal mesafelendirme, gereksiz seyahatlerden
kacinma ve kalabalik gruplar halinde toplanma gibi etkinliklerin ya-
saklanmasi bulunmaktadir. 150’den fazla iilkede okullar ve {iniversiteler
uzaktan egitim siirecine girerek viriisiin yayilma hizinin azaltilmasina
katkida bulunmak amaglanmistir. UNESCO’nun yayinlamis oldugu rapo-
ra gore okullar ve tiniversiteler i¢in uygulanan bu gegici kapatma karariyla
diinya dgrenci niifusunun %72’sinin egitimleri etkilenmistir. Ulkemizde
ve diinyanin bir¢ok iilkesinde uzaktan egitim modeli ile egitim siireci siir-
diiriilmeye calisilmistir (Ertug, 2020; Ferraro ve ark., 2020; Qazi ve ark.,
2021; Uludz, 2020). Bunun disinda oteller, pansiyonlar, restoranlar, barlar,
kafeteryalar gibi ¢ok sayida insana ayni anda hizmet verme kapasitesine
sahip is yerlerinin tamami gegici olarak kapatilmak durumunda kalmistir.
COVID-19 salgininin en biiyiik etkisi de tarim alaninda goriilmektedir.
S6zii edilen kisitlamalar nedeniyle gida sektdriinde hizmete talebin azal-
masi beraberinde tarim sektoriinde de yaklasik %20’lik bir gerilemeye de
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neden olmustur. Salginin heniiz ¢ok yeni olmasi ve yapilan arastirmalarin
cogunlugun saglik bilimleri alaninda olmasi ekonomik etkilerinin heniiz
net olarak ortaya ¢ikmadigini diisiindiirmektedir (The Economic Times,
2020).

Bu literatiir bilgilerinden de anlasilacagi iizere COVID-19 pandemisi

9 ¢ RT3

“enfekte olan kisi say1s1”, “entiibe kisi sayis1”, “yogun bakima alinan hasta
say1s1”, “Oli say1s1” ve “iyilesen sayist” gibi parametrelerin Gtesinde iize-
rinde durulmasi1 gereken ciddi psikolojik ve sosyolojik sorunlar oldugunu
ortaya koymaktadir. Enfekte olan kisilerin tibbi durumlari, iyilesme oran-
lar1, 6liim oranlar1 elbette oldukca 6nemli verilerdir. Ancak eldeki literatiir
bilgilerine gore bir kisinin enfekte olmasi ile dliimii ya da iyileserek hasta-
neden taburcu olmasi arasinda gecen ortalama siire ortalama olarak 25-30
glin olarak goriilmektedir. Bu agidan bakildiginda bireysel olarak tibbi
olarak siire¢ olumlu ya da olumsuz olarak ortalama 1 aylik siirecte netles-
mektedir. Oysa pandeminin ister enfekte olsun ister olmasin toplumdaki
neredeyse tiim bireyler izerindeki ruhsal ve sosyolojik etkileri aylar belki
de yillar siirecektir. Olas1 yeni varyantlarda ise bu psikolojik ve sosyal
olumsuzluklar daha da agirlagsma potansiyeline sahip olabilecegi 6ngorii-
lebilir. Buradan hareketle teshis ve tedavi igerikli primer tibbi yaklagimlar
kadar toplumdaki insanlarin psikolojik ve sosyolojik olumsuzluklardan et-
kilenmelerini de minimize edecek sekonder politikalarin da iiretilmesine
ivedilikle ihtiya¢ duyuldugu goriilmektedir. COVID-19 siirecinde yapilan
yayinlarin, verilen yayilma hizi ve 6lim istatistiklerinin toplumun bir-
cok kesiminde yaygin bir kayg1 yarattigi goriilmektedir. Bu duruma baglh
olarak psikolojik ve sosyal olumsuz etkilesim prevelanslarinin oldukca
yiiksek oldugu ongoriilebilir. Neredeyse toplumlarin tamaminin olumsuz
olarak etkilendigi, milyonlarca insanin pandemi ile iligkili farkli birgok
konuda yardima ihtiya¢ duydugu bir ortamda etkili ve hizli ¢oziimler tire-
tebilmek i¢in konuya katki saglayabilecek toplumun her kesiminde insa-
nin yardimina ihtiya¢ duyulmaktadir. Akademik camia ise hem bilimsel
bilgi tiretme hem de uygulama pratiklerinin hayata gecirilmesi anlaminda
oncii bir rol iistlenmektedir. Ulkemizde ve birgok iilkede ilgili alanlardan
secilmis akademisyenlerden olusan bilim kurullar1 olusturulmustur. Aka-
demisyenlerden olusan bu bilim kurullarinin goriisleri ve onerileri farkl
iilkelerdeki siyasi otoriteler tarafindan farkli agirliklarda da olsa dikkate
alinmaktadir. Akademisyenlerin bilgi birikimlerinin ve olasi rollerinin si-
yasi otoritelerce dahi bu derecede dnemli kabul edildigi bir ortamda farkl
alanlarda caligan akademisyenlerin kendi alanlardaki teorik ve pratik bilgi
birikimleri ile pandemi ile ilgili karsilasilan sorunlarin ¢6ztimii konusun-
da cok yiiksek katki saglama potansiyeline sahip oldugu diisiiniilebilir.
Belki de ilk bakista pandemi ile ¢ok alakasiz goriilebilecek bir bilim ala-
ninin arastirma sonunda primer ve sekonder yaklagimda pandemi ile mii-
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cadeleye katk1 saglayabilecegi ortaya konabilir.

Bu noktadan hareketle pandemi siirecinde spor ve fiziksel aktivite
kavrami da 6nem kazanmistir. Ancak kaginilmaz sekilde sportif faaliyet-
ler ve organizasyonlar pandemi siirecinde tam ve kismi kapanmalarin da
etkisi ile ciddi kesintiye ugramistir. Neredeyse tiim tilkelerde bolgesel ve
ulusal spor miisabakalari, konserler, sosyal etkinlikler, kalabalik ytiriiytis-
ler vb gibi etkinliklerin tamami ertelenmistir. Bu konudaki en net drnek
olimpiyatlar konusunda yasanmistir. Uluslararasi Olimpiyat Komitesi
(UOK), COVID-19 salgin1 nedeniyle 2020 Tokyo Olimpiyat Oyunlarinin
2021 yilina ertelemistir. Tarihsel agidan bakildiginda 1940 yilinda savas
nedeniyle ertelenen Tokyo Olimpiyat Oyunlar1 tam 80 sene sonra heniiz
tam tanimlayamadigimiz bir viriis tarafindan yeniden ertelenmistir (The
Economic Times, 2020).

Bununla beraber devletlerin tepkileri ¢ok ¢esitli olmakla birlikte,
kiiresel tepki, her diizeyde rekabetci sporun neredeyse tamamen kapan-
masina neden olmustur. Pandemi nedeniyle yasanan kapanmalar, simdiye
kadar Olimpiyat Oyunlarinin yani sira Avrupa Futbol Sampiyonasi gibi
cok sayida mega etkinligin ertelenmesine yol agmistir. Ayrica basketbol,
tenis, hokey ve Formiila 1 gibi ¢esitli spor dallarinda gesitli ligler ve et-
kinliklerle ilgili uzun siiren faaliyet kesintileri yasanmistir (Parnell ve
ark., 2020 ). UEFA ve IOC gibi kurumlarin baslangigtaki suskunluguna
ragmen, daha sonra bu tiir etkinlikleri ertelemesi veya erteleme karar-
lar1 almas1 sporun paydaslar1 tarafindan olumlu kargilanmistir (Stevens
& Prins, 2020). Bununla birlikte, pandemi, hem sporcular hem de genel
niifus dahil olmak {izere insanlarin hareket etme, egzersiz yapma ve bir-
birleriyle sosyallesme kapsamini sinirlamis olsa da, bir ¢ok kisinin her
zamankinden daha fazla fiziksel aktivitenin 6neminin daha fazla farkinda
oldugu goriilmektedir (Potts&McKenna, 2020; Mann, 2020 ). Pandemi-
nin spor lizerindeki uzun vadeli etkisine dair kanitlar ancak yeni yeni
ortaya ¢ikmaya baslamaktadir. Ozellikle pandemiye neden olan viriisiin
bu noktadan itibaren yasamin diizenli bir parcasi haline gelecegini goste-
ren erken kanitlar géz 6niine alindiginda, pandeminin ardindan diinyadaki
spor ortaminin nasil olacagi heniiz bilinmemektedir (Evans ve ark., 2020).

Sadece Olimpiyatlarin ertelenmesinin reklam ve sponsorluk gelirle-
rinde ortaya ¢ikardigi finansal zararin 2.1 milyar dolar civarinda oldugu
hesaplanmistir, Buna ek olarak Tokyo’daki yeni olimpiyat stadyumunun
maliyeti 277 milyon dolar civarindadir. Tokyo Olimpiyatlarinin ertelen-
mesinin toplam maliyetinin 3 milyar dolar1 gececegini diistiniilmektedir.
Sporcularin bireysel anlamda olumsuz etkilenmelerinin yani sira olim-
piyatlarin ertelenmesinin finansal etkisinin tiim diinyada hissedilecegi
ongoriillmiistiir. Buna ek olarak Amerika’daki kapanma nedeniyle NBA
ligindeki toplam gelir kaybinin 650 milyon dolar oldugu hesaplanmistir.
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Euro 2020 turnuvasinin ertelenmesinin UEFA i¢in ortaya ¢ikardig1 para-
sal kay1ip tahminin olarak 300 milyon avroya mal olmustur. (Tiirkmen &
Ozsar1, 2020; Dichter, 2020; Gough, 2020; Stuff, 2020).

Baska bir 6rnekte ise Almanya’da viriislin kontrolsiiz bir sekilde ya-
yilmast, birkag ay gibi kisa bir siire icinde tahmini 40-60 milyon enfeksi-
yona yol agacagi tahmin edilmisti (Heiden ve Buchholz, 2020) ve boylece
saglik sisteminin kapasitesini dnemli 6l¢iide asacagi1 ongoriildii. Boyle bir
senaryoyu yasamamak icin Alman hiikiimeti, isletmelerin ve kamu alt-
yapisinin kapsamli bir sekilde kapatilmasina karar verdi. Mart 2020°den
itibaren yetkililer toplu etkinliklere, okullara, aligveris merkezlerine ve
perakende magazalara, restoranlara, tiyatrolara ve miizelere girisleri ya-
sakladi. 22 Mart’ta ikiden fazla kisinin bir araya gelmesini yasaklayarak
onlemleri daha da sikilastirdilar ( Alman Federal Hiikiimeti, 2020). Bu
sinirlama onlemler genel olarak kamusal yasam i¢in degil, ayn1 zamanda
bos zaman sporu ve egzersiz aktivitelerinin siirdiiriilmesi konusunda da
biiyiik sonuglar dogurdu. Yetkililer halka agik yerlerde yalniz, refakatci
bir kisiyle veya hane halki tiyeleriyle egzersiz yapilmasina hala izin veril-
digini duyursa da, spor kuliipleri, toplu spor sahalar1, fitness merkezleri,
ylizme havuzlar1 ve diger spor ve eglence tesisleri kapatildi (Mutz & Ger-
ke, 2021)..

Covid 19 pandemisi siirecinde iilkemizde de tiim sportif faaliyetlerde
ve uluslararasi spor organizasyonlarinda diger iilkelerde oldugu gibi cid-
di aksamalar meydana gelmistir. Neredeyse tiim spor branglarinda ligler,
yarigsmalar ve turnuvalar ertelenmistir. Ornegin Tiirkiye’de Basketbol Fe-
derasyonu ve Voleybol Federasyonu erteledikleri liglerini Genglik ve Spor
Bakanligi ile goriigerek ve kuliiplerin fikirlerini alarak 2020 y1l1 yaz done-
mindeki tiim organizasyonlarini iptal etmistir. Ancak ayni iilkedeki diger
bir federasyon olan Futbol Federasyonu ertelemis olduklar1 ligleri haziran
ay1 igerisinde tekrar baglatacaklar1 kararini vermislerdir (Goksel, 2020).

Sonug olarak bu ertelemeler ve verilen aralar hem sporcular, hem
kuliipler hem de federasyonlar olduk¢a olumsuz sonuglar dogurmustur.
Sporcular performans kayiplarinin yaninda ciddi finansal kayiplar da ya-
samislardir. Kuliipler ve federasyonlar ise sponsorluk gelirleri de hesap
edildiginde ciddi maddi kayiplara ugramislardir. Ulusal ve uluslararasi
kuruluslar ile iilke yonetimlerinin bu siirece hazirliksiz yakalandiklari
gibi sporun paydaslar1 da bu siirece hazirliksiz yakalanmiglardir. Yakin
tarihte bu boyutta bir kiiresel felaket yasanmadigindan karsilasilan sorun-
lar nispeten normal kabul edilebilir. Ancak bundan sonraki siiregte ulusal
ve uluslararasi kuruluglar ile hiikiimetlerin olasi benzer kiiresel krizlerde
spor ortamindaki sorunlari agma konusunda daha tedbirli olmas1 gerek-
mektedir.
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GIRIS
Yillardir spor, karsidaki rakip ile kurallar ¢ercevesinde dogrudan

fiziksel rekabet gerektiren bir olay olarak tanimlanmaktadir (Poliakoff,
1987).

Sporun bir sosyal fayda olarak nasil isledigini anlamak, spor faali-
yetlerinin nasil yasandigina baglidir. Spor deneyimlerini incelemek igin,
spor alaninin gittikce daha fazla ¢esitlilik gosteren aktivitelerden olustugu
ve bireysellestirme siirecinin muhtemelen daha gesitli spor deneyimleriy-
le sonu¢landig1 unutulmamalidir. Bu, benzer faaliyetlerin farkli insanlar
icin ¢esitli anlamlara sahip olabilecegi ve bir kisinin ayni faaliyete farkli
anlamlar ekleyebilecegi anlamina gelir; biri hem eglenceli oldugu hem de
saglig1 gelistirdigi icin futbol oynayabilir.

Futbol, son 150 yildir biiytik bir gelisme gdstermistir. Televizyon ge-
lirleri ve reklamlar, bu oyunu trilyonlar degerinde bir endistri haline ge-
tirmistir. Glinlimiiziin en yetenekli oyunculari, milyonlar degerinde olan
yildizlara doniigmistiir. Futbolculara, fiziksel seviyelerini en iist seviyede
tutmalar1 amaciyla profesyonel ¢alistiricilar ve fizyoterapistler esliginde
antrenman yapmalari i¢in olanaklar saglanmaktadir.

Giiniimiizde futbol tiim diinyada hem amator hem de profesyonel dii-
zeyde takip edilmektedir. Milyonlarca insan favori takimlarini izlemek
icin stadyumlara gitmekte, milyarlarca kisi televizyonda magclar1 takip
etmektedir. FIFA tarafindan 2001 yilinda yapilan bir arastirmaya gore,
200 tilkeden yaklagik 240 milyon kisi diizenli olarak futbol oynamaktadir.
Futbolun popiilaritesinin yayilmasi ve yiikselisi siiphesiz basit kurallar1 ve
minimum ekipman ihtiyagclari ile desteklenmektedir.

Futbol, gelisen endiistri ile diinyanin en popiiler spor bransi olmakla
birlikte biitlin diinyaya yayilmis olup kitleleri pesinden siiriiklemektedir.
Futbolun bu kadar ilgi odagi olmasi kuliiplerin yonetim anlayisini degisti-
rerek futbol kuliiplerin daha ¢ok kazanma ve basariya odaklanan sirketler
haline gelmesine sebep oldugu savunulabilir (Aksar, 2005).

Futbolun hareketleri karmagiktir, oyun 6geleri nadiren ayr1 olarak or-
taya ¢ikar. Oyun 6geleri veya diger bir deyisle teknik 6geler kendi baslari-
na diisliniilebilir ve oyundan bagimsiz olarak uygulanabilirler. Basarili bir
performans sergilemek ve is birligi yapmak igin, bir futbol takimi teknik
bilgiye, hedefe yonelik taktiklere ve miikemmel fiziksel duruma sahip ol-
malidir.

Geng sporcularinin yeteneklerinin belirlenmesi ve gelistirilmesi son
yillarda hem antrenérler hem de bilim adamlar1 arasinda sicak bir konu
haline gelmistir. Antrendrler stirekli olarak futbol da dahil olmak {izere
tiim sporlarda gelecek vaat eden geng oyuncular1 belirleme ve gelistirme
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uygulamalarini gelistirmek i¢in etkili yollar aramaktadir. Futbol gibi spor-
lar biiylidiikce, bu branslara geng yaslarda daha fazla katilim olmakta ve
bu da takimlardaki pozisyonlar i¢in rekabetin artmasina yol agmaktadir.
Bu durum da geng yasta tek bir spora odaklanan ve uzmanlasan sporcula-
rin artmasina neden olmaktadir. Cesitli spor dallarinda geng sporcularinin
uzmanlasmasi artiyor gibi goriinmekle birlikte bazi caligmalar, bu sporcu-
larin uzun vadeli gelisim ve spora katilimlar1 agisindan potansiyel olarak
olumsuz sonuglarin alindigini gostermektedir (Miilazimoglu, Ayan, Mii-
lazimoglu, 2009).

Futbolda Yas Gruplari

Tirkiye Futbol Federasyonu ¢ocuklarin gelisme donemlerini su se-
kilde siniflandirmaktadir; “F ve E” Geng takimlari (6- 10 yaslar arasi)
D’ Geng takimlari (10 -12 yaslar aras1) “C*” Geng takimlar1 (12-14 yaslar
arasi) “B”’ Geng takimlar1 (14-16 yaslar aras1) “A” Geng takimlar1 (16-18
yaslar arasi) kapsamaktadir (Baser, 1996).

Gorildiugi gibi futbola baglama yas1 6-10 yaslarina kadar inmistir.
Gelisim basamaklarinin hepsi birbirleri ile baglant1 ve i¢ ige konumdadir.
Cocuklarin, genglerin bu yas gruplarinda aldiklar1 egitimin daha sonraki
futbol yasantilarinda biiyiik iz birakacag: diisiiniilecek olursa, egitici ve
idareci kadrolarin ¢ok dikkatli ve bilgili olmas1 gerekliligi kaginilmazdir.

Futbolda Motorik Ozellikler

Motor gelisim, fiziksel bliyiime ve merkezi sinir sisteminin (MSS)
gelisimine paralel olarak organizmanin isteme bagl hareketlilik kazan-
masidir. Omiir boyu siiren bir faaliyettir. Motor gelisim, fiziksel biiyiime
ve MSS gelisimi esas alinarak organizmanin hareketliligi olarak yorumla-
nabilir. Motor gelisim, hareket becerileri yoniindeki fizyolojik ve biyolojik
degisikliklerin yani sira diger gelisim alanlariyla etkilesimi de igerir.

Cocukluk doneminde gelistirilen motor beceriler, spora 6zgii hareket
paternleri i¢in yap1 taslar1 olarak kabul edilir ve tipik olarak ¢ocuklar i¢in
fiziksel gelisim programlarinin odak noktasidir ve erken ¢cocukluktan iti-
baren kaba motor becerileri gelistirir (Kirk ve Rhodes, 2011).

Spesifik olarak spora 6zgii bir ortamda, temel motor becerilerin, spor
basarisi potansiyeli olan ¢ocuklar1 ayirabilecegi gosterilmistir. Bunun ne-
deni, kaba motor becerilerin, gelecekteki spor basarisi igin gerekli olabile-
cek daha spesifik spor becerilerinin gelisimini desteklemesinin yani sira
(Beamer ve ark., 1999; Oliver ve ark., 2011) yaralanma riskini azaltmasidir
(Read ve ark., 2018).

Temel motorik 6zellikler, kisinin fiziksel giicii ve yetenegini, karma-
sik ozellikteki motorik spor glicii derecesini belirleyen 6nemli faktorler-
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dir. Bunlar, antrenman i¢inde yapilan her motorik hareketin temeli ve 6n
sartidir. Temel motorik 6zellikler, 6nem sirasina gore kuvvet, dayanikli-
lik, siirat, hareketlilik ve beceri seklinde siralanmaktadir; bunlarin ilk ti¢i
ana, diger ikisi ise tamamlayici 6zelliklerdir (Sevim, 2007).

Futbolda Kuvvet

Bir cismi sekil, is diizeni olarak etkileyen, bulundugu yeri degistiren
etkiye kuvvet denir. Kuvvet Newton birimi cinsinden ifade edilir (Giinay
ve Yiice, 2008).

Kuvvetin fizyolojik tanimi ise; insan viicudundaki kaslarin kemik-
lerin olusturdugu kaldirag sisteminde kuvvet kaynagi olarak gérev alma-
sidir.

Kuvvet antrenmani, kas giiciinii gelistirmek amaciyla harici diren-
cin getirdigi uyarici olarak tanimlanabilir. Genellikle serbest agirlik, ma-
kineler veya kisinin kendi viicut agirlig1 ile yapilir. Egitimin yaninda,
maksimum giiclin sonucunu etkileyen farkli faktorler de vardir; tiim kas
bolgeleri icin lif tipi katkisi, kas mimari 6zellikleri, tendon 6zellikleri,
motor iinitesi alimi, atesleme frekansi, senkronizasyon ve kaslar arasi ko-
ordinasyon gibi noral faktorler dahil olmak iizere morfolojik 6zellikler.
Kuvvet antrenmani yukaridaki faktor tizerinde mantikli bir etki goster-
mistir.

Oyuncularda etkili maksimum gii¢ liretimi saglamak i¢in antrenman
alaninda iyi bir bilgi gereklidir. Bir¢ok ¢alismada, oyuncularinin daha iyi
bir gii¢ ve giic durumu ile daha yiiksek sigramalar veya sprint performan-
sinin iyilestirilmesi gibi eylemlerdeki ilgili sonuglar arasinda iliski (ko-
relasyon) oldugunu gostermistir. Bu durum, aktiviteler arasindaki 6nem-
li korelasyondan kaynaklanmaktadir. Alt ekstremite kuvvetinin, yarim
squat gibi egzersizlerle iyilestirildigi ¢alisma sonucunda goriilmiistiir
(Wisloff ve ark., 2004).

Iskelet kaslar1 anaerobik antrenmana dncelikle boyutlarini artirarak,
fiber tipi gegisleri kolaylastirarak, biyokimyasal ve ultrastriiktiirel bile-
senlerini gelistirerek uyum saglar. Toplu olarak bu degisiklikler sonucta
atletik basar1 igin kritik olan gelismis kas giicii, giic ve kas dayaniklili-
g1 ile sonuglanir (Baechle ve Earle, 2008). Antrenman siklig1, bir tekrar
maksimum (1-RM) yiikiin yerine tekrar veya set miktar1 veya yiizdesi
gibi cesitli degiskenler, kuvvet antrenmaninin sonucunu etkilemektedir.

Futbolda kuvvet antrenman programi; asir1 yliklenme belirtilerinden
ve sakatliktan korunarak, en yiiksek performansa uygun zamanda ulas-
ma amaci ile planlanmaktadir. Yillik planlanmis antrenman programinda
kuvvet gelisimini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in kuvvet antrenmanlarina
gereksinim duyulur. Bunun yaninda, yliksek performans elde etmek igin
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kuvvet antrenman programi, diger 6zellikleri de kapsayacak sekilde (sti-
rat, dayaniklilik, teknik-taktik) amaca uygun ve sistematik olarak y1l bo-
yunca planlanmalidir (Cometti ve ark., 2001).

Kuvvet ve kuvvetin alt boliimlerinin, sporcunun verim diizeyini belir-
leyici bir faktor olmasi nedeniyle, futbolcularin kuvvete olan gereksinim-
leri artik tartisiimamaktadir. Fakat kuliiplerin ¢ogunda futbol yalnizca
topla oynamak olarak anlasildigindan 6nemli bir verim sinirlayicisi olan
futbola 6zgii kuvvetin, egitimi de bazen goz ardi1 edilmektedir. Futbolcu-
lar; kondisyonel yeti olan kuvvete ¢esitli bakis acilarindan dolay1 gerek-
sinim duymaktadirlar. Futbol ¢ok yonlii bir spor dali olmasina ragmen,
oyun gereksinimleri tek yonlii bir yiikleme yapisindadir.

Samson ve ark., (2007) yaptiklar1 ¢calismada, futbolcularda 8 haftalik
core bolgesi egitim programinin, core bolgeyi gelistirdigini, oyuncularin
bacak ve sirt giiglerini ve dikey sigrama giiglerini arttirdigini belirtmis-
lerdir.

Hibbs ve ark. (2008) yaptiklar1 ¢aligmada, temel egitim programinin,
performanst iyilestirmek veya sakatlik risklerini azaltmak i¢in olup olma-
digim, bir egzersiz programi oldugunu sorgulamislardir. Farkli uygula-
malara sahip temel egitim programlarinin, performansi artirabilecegini ve
sakatlik risklerini en aza indirebilecegini belirtmislerdir.

Futbolda Siirat

Cogu sporda hiz 6nemlidir, ancak oyunun ¢ogunlugu i¢in sahada ko-
suldugu i¢in hiz, futbolda biraz daha fazla 6nemlidir. Futbolda hiz hakkin-
da konusuldugunda, sadece hizli kosmaktan ¢ok daha fazlasindan bahse-
dilmektedir.

Siirat, viicudun bir boliimii ya da tiimiinii, uzuvlarin yardimiyla bii-
yik bir hizla hareket ettirme yetenegidir. En biiylik hizla ilerleyebilme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Baska bir ifade ile bir uyariya cabuk
tepki gostermek ve hareketi yiiksek bir hizla yapabilmektir.

Genellikle siirat, cabuklukla ayni anlamda kullanilmasina ragmen
ikisi de farkli kavramlardir. Siirat, bir mesafenin en kisa siirede kat edil-
mesidir. Cabukluk ise siiratli olmanin temel bilesenidir.

Hareket icin siire ne kadar kisa ise, siirat o kadar yiiksektir. Siirat,
teknigin yan sira ¢abuk kuvvetle yakindan iliskilidir. Sirat, bir kiitleyi,
bir kuvvetin etkilemesi sonucunda ortaya ¢ikar. Siiratin kuvvetle olan ba-
gimliligt direkt bagimliliktir, ¢iinkii siirat kuvvet olmadan gelistirilemez
(Sevim, 2007; Giinay ve Yiice, 2008).
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Literatiirde siirati etkileyen faktorler olarak adim uzunlugu, adim
frekansi, organlarin uzunlugu, oksijen kapasitesi gibi faktorlerin hiz1 et-
kiledigi belirtilmektedir (Giinay ve Yiice, 2008).

Siirat, fizyolojik ve antrenman bilimi agisindan iki bdliim halinde in-
celenmektedir;

Siiratin Fizyolojik Acidan Siniflandirilmasi:

1. Algilama Siirati: Algilama olmadan bir uyaran ile karsilasilir. Bu
uyaran ses, gdrme ve benzerleridir. Ornegin performanst iyi olan bir fut-
bolcu algilama hiz1 sayesinde hareketleri daha ¢abuk uygular (Giinay ve
Yiice, 2008).

2. Reaksiyon Siirati: Bir uyarinin verilmesinden, hareketin ilk be-
lirtisinin goriildigi kas kasilmasina kadar gecen zamani icerir (Diindar,
1998).

3. Hareket Siirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasinda
gecen siiredir. Ilvmeleme siirati, siiratte meydana gelen degisimdir. Ivme-
leme hizi, ilk hiz ile son hiz farkinin zamana boliimiidiir.

4. Ortalama Siirat: Hareketin zamanina ve mesafesine gore degisir.

5. Maksimum Siirat: [vmelenme siirati ile elde edilen en biiyiik hiz-
dir. Bir sporcunun siirati; reaksiyona, ivmelenme, ortalama ve maksimum
hiza baglhidir (Sevim, 1991).

Siiratin Antrenman Bilimi Acisindan Siniflandirilmasi:

1. Bireysel Hareketin Hizi: Viicut boliimlerinin yaptig1 hareket hizi-
dir (Boksoriin kol hareketi siirati vb.). Devirsiz sporlarda goriiliir, devir-
siz hareket akisini en kisa siirede uygulayabilme yetenegidir. Bu 6zellik
noromuskiiler siireclerin hareketliligine baglhidir (Sevim, 1991).

2. Hareketin Frekansi: Birim zamanda yapilan hareket sikligini an-
latir. Degisik eklemlerin maksimal hareket hizlar1 farklidir.

3. Sprint Siirati: Sporcunun yaklasik 30 metreye kadar olusturdugu
siireye denir. Sporcu 4-5 saniyede ya da 28.5-36.5 m arasinda maksimal
siirate ulasir.

4. Aksiyon (is yapma) Siirati: Hareketin uygulanmasinda ortaya ko-
nan igin siiratidir.

Futbolda Gii¢ ve Dayanikhilik

Giig, giiclii olma durumunun kalitesi olarak tanimlanir. Efor veya
dayaniklilik kapasitesi ve kuvvete direnme giiclidiir. Dayaniklilik kav-
ramlarindan fiziksel dayaniklilik; oyuncunun bir yiiklemeyi baslatan bir
uyarima kars1 olabildigi kadar uzun siire direnme yetisi, ruhsal dayanik-
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lilik ise tiim organizmanin ya da ayr1 ayr1 sistemlerin yorgunluga karsi
direnebilme yetisi anlamina gelmektedir.

Futbol, 90 dakika siire ile futbolcularin yaklasik 10-12 km mesafe
katettigi uzun siireli oynanan bir spordur. Futbolculardan mactaki perfor-
manslarini 90 dakika boyunca siirdirmesi istenmektedir.

Futboldaki dayaniklilik performansi birgok faktére baglidir. Bunlar-
dan en 6nemlisi aerobik dayanikliliktir. Futbolcunun aerobik dayanik-
liliginin iyi olmast oksijen kullanabilme kapasitesinin yiiksek oldugu-
nun gostergesidir. Genel aerobik dayaniklilikla birlikte futbol i¢in daha
onemli olan futbola 6zgli dayanikliliktir. Ciinkii futboldaki dayaniklilik
klasik uzun fireli bir dayaniklilik degildir. Futbol yaklasik 1000-1300
defa hiz degisiminin yasandigi bir oyundur. Futboldaki dayaniklilik, sik
tekrarli (intermittent) yapidadir (Diindar, 1998).

Aerobik dayanikliligin belirlenmesinde VO2max en 6nemli unsur
olarak kabul edilmektedir. Laktat dengelerinin iiretilmesi ve ortadan kal-
dirildig1 biiyilik kas gruplar1 kullanan dinamik calismalarda en yiiksek
is yukii, oksijen tiiketimi veya kalp frekansidir. 90 dakikalik bir futbol
magc1 boyunca maksimum kalp atis hiz1 yilizdesi olarak ol¢iilen ortalama
is yogunlugu, laktat esigi ya da maksimum kalp at1s hiz1 ylizdesi, %80-90
civarindadir.

Profesyonel bir futbolcu, tiim oyun boyunca ideal olarak yiiksek bir
yogunluk seviyesini koruyabilmelidir. Bununla birlikte bazi ¢aligmalar,
oyunlarin ikinci yarisinda, birinci yariya kiyasla daha diisiik bir dnemsiz
derecede diisiik bir is yogunlugu, daha diisiik maksimum kalp atim sayi-
s1, daha diisiik kan sekeri seviyeleri ve diisiik laktat seviyelerinde azalma
oldugunu gostermektedir (Diindar, 1998; Hoffman ve ark., 2002).

Futbol, sporcularin basarili olmasi icin teknik, taktik ve fiziksel
ozelliklere ihtiyag duyulan en karmasik spor dallarindan biridir. Buna
ragmen antrendrlerin ¢ogu, futbolda performansi iyilestirmek igin siklik-
la dayaniklilik, giic ve hiz gibi etkenler yerine teknik ve taktiksel yapila-
ra yonelmiglerdir.

Fizyolojik, teknik ve taktik beceriler futbol performansinda 6nemli-
dir. Hizlanma, kosu hizi, atlama ytiiksekligi ve enerjiyi serbest birakma
kapasitesi gibi faktorler ¢cok 6nemlidir. Bir futbol mac¢inin uzunlugu ne-
deniyle, enerji salinimin en az % 90’1 aerobik olmalidir; 90 dakikalik
bir mag sirasinda, oyuncular anaerobik esige yakin bir yogunlukta veya
maksimum kalp atis hizinin % 80-90’1nda bir yogunlukta yaklasik 10
km kosarlar. Aerobik dayaniklilik performansi, maksimum oksijen alim1
(VO2max), anaerobik esik ve ekonomik ¢alismaya baglhdir.
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Anaerobik esik, laktat liretimi yaklasik ayn1 oldugu biiyiik kas grup-
lartyla dinamik olarak ¢alisan en yiiksek egzersiz yogunlugu, kalp atis
hiz1 veya oksijen alimi olarak tanimlanir. Kogmak genellikle futbolcula-
rin en sevdigi aktivite degildir. Bununla birlikte, futbol oynamanin VO-
2max’1 ¢ok gelistirmek i¢in zaman i¢inde yeterli egzersiz yogunlugu ya-
pildigina inanilmamaktadir. Futbolda belirli egzersiz yogunluklarini elde
etmek icin kalp atig hiz1 ve oksijen alimi arasindaki iliski kurulmalidir
(Hoffman ve ark., 2002).

Futbolda Koordinasyon

Koordinasyon, genel olarak, belirli bir motor hareketinde yer alan
hareket sistemi bilesenlerinin, amaglanan amaca gore verimli bir sekil-
de birlestirildigi bir islemi ifade eder (Bernstein, 1967; Turvey, 1990).
Burada koordinasyon, islevsel olarak iki veya daha fazla bagli ajan veya
bilegsen arasindaki uzamsal-iligkisel iliski olarak tanimlanabilir veya
dinamik sistem terimleriyle; hareket sistemi bilesenlerinin birbirleriyle
dogru (uzamsal-zamansal) iliskiye bir araya getirilmesidir. Koordinasyon
bu nedenle, oyuncunun sol pelvik tarafindan topa dogru asag1 dogru bas-
lattig1 bagl hareket (ancak ilgili viicut kisminin/efektoriin baglatilmasi
arasinda belirli zaman gecikmeleriyle) olarak tanimlanabilir. Bu nedenle
koordinasyon, bilesen parcalar1 arasindaki uzay-zamansal siralamay1 be-
lirten degiskenleri igerir (Turvey, 1990).

Spor pedagojisinde koordinasyon terimi yerine siklikla, beceri ve
ceviklik kelimeleri kullanilir (Sevim, 1995). Beceri; hareketleri dogru
ve daha az bir enerji harcayarak uygulayabilmektir. Devamli degiskenlik
gosteren bir oyun igerisinde en iyi ve dogru ¢6zlimii bulabilmek ve yeni
hareketlerin kisa siire icinde 6grenilmesini saglayan bir 6zelliktir. Genel
ve Ozel beceri olarak ikiye ayrilir. Genel beceri, ¢ok ¢esitli ve degisik
spor dallarinda yapilan sportif faaliyetlerle elde edilirken, 6zel beceri ise
spor branginin performansini belirleyen dgelere baglidir, farkli bir spor
bransina aktarilamaz (Taskiran, 2003).

Hizli, dogru ve enerji tasarruflu hareket yiirtitme i¢cin hem uzuvlarin
kendi i¢inde, hem de arasinda yiiksek derecede bir koordinasyon gerek-
lidir. Farkli uzuvlar (6rnegin bas ve ayak) ve uzuvlar (6rnegin kalga, diz
ve ayak) arasindaki hareketlerin zamanlamasindaki dogruluk hem tek
efektorlii eylemlerde hem de ¢oklu efektor gerektiren eylemlerde kalifiye
performans i¢in ¢ok 6nemli gériinmektedir (Schmidt ve Wrisberg, 2004).
Bu faktorler hem kalite (6rnegin bir golf saliniminin uzaysal-gecici 6zel-
likleri) hem de hareketin sonucu (6rnegin golf atisinin dogrulugu) iizerin-
de 6nemli bir etkiye sahiptir.

Kontrol, sporcunun, motor modelinin kuvvet, hiz ve siire gibi para-
metrelerini belirli performans kisitlamalarina uyacak sekilde degistirme
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yetenegini ifade eder (Newell, 1986). Ornegin, bir tekme hareketinin ve
kontroliin (vurusun kuvveti) koordinasyon modeli ayni kalsa da, gergek
sonug farkli olabilir, ¢linkil beceri, topun amaglanan yoriingesini elde et-
mek icin ayagin acili olmasini igerir. Bu tiir gorevlerde yer alan sayisiz
serbestlik derecesinin ele alinmasina iliskin hesaplama zorluklarina rag-
men insan beyni, en etkili motoru tiretmek icin bilgileri bir¢ok duyusal
yontemle birden ¢ok kas ve eklem arasinda entegre edebilir, terciime ede-
bilir ve koordine edebilir (Bernstein, 1967).

Belirli bir zamanda elde edilen eylem 6rnegin, gorsel ve motor sis-
temler arasindaki hassas entegrasyon, hareket halindeki bir futbolcunun
vurusunun zamanlamasi i¢in ¢ok énemlidir (Egan ve ark., 2007) ve has-
sas ses-motor entegrasyonu, hareketleri harici isitsel isaretlerle (sensori-
motor) senkronize etmek i¢in ayrilmazdir (Repp ve Su, 2013). Dolayistyla
ve yukarida da ifade edildigi gibi, belirli bir ortamda (gesitli tipte kisitla-
malarin mevcut oldugu) optimal performans icin efektorlerin koordinas-
yonu sadece motor eylemlerin uzaysal koordinasyonuyla ilgili degildir.
Ayrica, farkli yontemlerden duyusal girdilerin zamaninda koordinasyo-
nu, entegrasyonu ve bunlarin gelisen motor eylemlerle nasil iliskili oldu-
gunu da icerir. Diger bir deyisle; bir algi eylemi birlesmesidir.

Futbolda Esneklik

Esneklik, bir eklem hakkinda mevcut olan statik maksimum hare-
ket aralig1 (ROM) olarak tanimlanir. Statik ROM’un en biiyiik sinirlayici
faktorii, eklemin kendisidir. Boylece, sonsuz germe egzersizinden sonra
bile ne kadar hareketin mevcut oldugu konusunda bir sinir olacaktir.

Eklem yapilar1 bireyler arasinda degisebilir ve sporculardaki esnek-
lik standartlar1 degerlendirilirken bu fark edilmelidir. Statik ROM’daki
degiskenligin cogu, kaslarin elastik 6zelliklerinden ve eklemlere tuttu-
rulmus tendonlardan kaynaklanir. Sert kaslar ve tendonlar ROM’u azal-
tirken uyumlu kaslar ve tendonlar, ROM’u arttirir. Germe egzersizlerin-
den sonra degistirilen bu durum, elastik 6zelliklerdir.

Bir kas statik bir esnemede bir siire gerilim altinda tutuldugunda,
kastaki pasif gerilim azalir, buna “viskoelastik stre¢ gevseme yaniti” de-
nir. Pasif gerilim, gevsemis kasi uzatmak icin gerekli olan dis kuvvet
miktar1 olarak tanimlanir. Agikgasi, ne kadar az dis kuvvet gerekli olur-
sa, kas o kadar esnek olur. Bu artan esneklik, stregten (streching) sonra
90 dakikaya kadar muhafaza edilir (Schmidt, ve Wrisberg, 2004).

Esneklik, belirli bir eklemdeki hareket aralig1 olarak tanimlanir. Ha-
reket aralig1 ve kas gerginlikleri arasindaki iligkiyi inceleyen bir calis-
mada, kalga fleksorlerinde veya diz fleksorlerinde kas gerilmesi hasarini
siirdiirmenin, bu kas gruplarinda, zarar gbrmemis oyunculara gore daha
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diisitk mevsim Oncesi hareket araligina (p<.05) sahip olundugu belirtil-
mistir. Deneysel olarak, ti¢ haftalik diizenli gerilmelerden sonra plantar
fleksorlerin pasif geriliminde %36’lik bir azalma oldugu tespit edilmistir.
Uzun vadede diizenli statik germe pasif gerginlikte bir azalma ile iligki-
li statik ROM’da kalic1 bir artig saglanacag: belirtilmistir. Statik ROM
ve pasif gerginlik arasindaki iligski bu ¢aligma ile desteklenmistir. Bu
caligma, maksimum statik kalca fleksiyon ROM unun kalga fleksiyonu
orta araliginda hamstringlerin pasif gerginligi ile ters orantili oldugunu
gostermistir. Bu, maksimum statik ROM 1iyilestirilirse kasin orta ROM
icinden gerilebilme kolayliginin arttigini gosterir. Statik ROM’u arttiran
konsept, kasin daha esnek mekanik elastik 6zelliklerine neden olur, statik
gerilmenin spor performansi i¢in yararli oldugunu gosterir (Toth, 2001).

Antrenmanlarda yeteri kadar esneklik gelistirici caligmalar yapilmaz
ise, eklem hareketliliginde azalmalar ortaya ¢ikar. Bu durum da sportif
performans agisindan uygulama sirasinda 6grenme siirecindeki gecikme-
ye bagli olarak, farkli hareketlerin gelistirilmesinin azalmasina, 6zellikle
antrenman siddeti yiiksek ¢alismalarda yaralanmalarin artmasina, kuv-
vet, siirat ve koordinasyon gelisiminin olumsuz etkilenmesine, futbola
0zgi teknik hareketlerde evreler arasi gecislerde akicilig ve yiiksek hiz-
da uygulanabilir olmasini olumsuz etkileyerek hareketlerdeki kalitenin
diismesine sebep olmaktadir.
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GIRIS

Optimal saglik i¢in yasamin her doneminde yeterli ve dengeli bes-
lenme temel unsurdur. Beslenme sadece aglik duygusunu bastirmak, ka-
rin doyurmak, ya da caninin istedigi seyleri yemek i¢gmekten daha ¢ok
saglig1 korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini arttirmak i¢in viicudun
gereksinimi olan besin dgelerini yeterli miktarda ve uygun zamanlarda
almak i¢in yapilan bilingli davranistir. Sporcular i¢in beslenmenin 6nemi
oldukga fazladir. Yapilan antrenmanlarin siddeti, siklig1, siiresi ne kadar
onemli ise beslenme ve dinlenmenin yeri de o kadar dnemlidir. Viicudun
normal sartlarda ihtiya¢ duydugu protein, karbonhidrat, mineraller gibi
besin dgelerine, spor yaptiktan sonra daha fazla ihtiya¢ duyulur. Harcanan
enerji, kazanilan kas kiitlesi, kaybedilen yag ve su oranlar1 buna en biiyiik
sebeplerdir. Profesyonel sporcularda oldugu gibi amatér sporcularda da
saglikli beslenme olduk¢a dnemlidir.

Sporcularin performansini arttirmak giinii birlik beslenmeyle sagla-
nacak bir durum degildir. Sporcunun diizenli antrenman yapmasi, beslen-
me planina uyum saglamasi, kas glikojen depolarin1 arttirip yarigma sira-
sinda ihtiyacini karsilamasi uzun bir siire¢ gerektirir (Ulag, 2018). Sporcu
saglig1 ve beslenmesi brang gézetmeksizin her spor dalinda énemli bir rol
oynamaktadir (Saglam, 1993).

Beslenmenin sporcu ve antrendrler tarafindan bilinmesi ve uygulan-
mas1 Oonemlidir. Fakat giinimiizde sporcu ve antrendrler arasinda bilimsel
dayanagi olmayan yanlig beslenme ve bilgi aliskanliklar1 vardir. Beslenme
planinda, sporcunun diyetinde beslenme igerikleri ve enerji degerleri den-
geli olmalidir. Beslenme plani yapilirken, antrenman plan1 yapiliyor gibi
dikkat etmek gerekmektedir (Goral ve dig. 2010).

Sporcunun fiziksel ve zihinsel olarak yarigma sirasinda sportif per-
formansinin olumlu sonu¢ vermesi i¢in sporcunun bilingli ve dengeli
beslenmesi gerekmektedir. Istenilen sportif basariya ulasmanin, dengeli
beslenmenin ne kadar énemli oldugunun ispatlandigi ve farkli beslenme
prensipleri ile performans arasindaki iliskinin incelendigi pek ¢ok arastir-
ma bulunmaktadir (Yildirim, 2021).

Antrenmana her hafta saatlerini harcayan sporcular performanslarini
gelistirmek isterler. Spor bransina 6zel beslenmenin saglayabilecegi ya-
rarlar tam olarak acgikliga kavusmamistir. Futbolcu beslenmesinde amag;
tim beceri seviyelerindeki oyuncularin aldiklar1 besinlerin tiiriiniin ve
zamaninin antrenman ve miisabaka doneminde kendilerini nasil etkile-
yebilecegini anlamalarina yardimer olmaktadir. Calisan kaslara yeterli
enerji saglamak yetenegi ve performansi etkiler. Fakat yeterli ve denge-
li beslenme ile futbolcularin enerji depolarini tamamlayarak yiiksek bir
performansin olusumuna olanak saglanabilir. Antrenmanlardaki yiiksek
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siddetteki yiiklenme ve miisabakalardan 6tiirii olusan gii¢ ve performans
kayb1 sonucunda futbolcu toparlanmak i¢in beslenmeyi 6n planda tutmak
zorundadir (Oztiirk, 2006).

Spor dallar1; dayaniklilik sporlari, gii¢ / kuvvet sporlar1 ve takim spor-
lart olmak iizere {i¢ grupta toplanilabilir. Spor branslari arasinda temel
beslenme kurallar1 birbiri ile benzer olsa da, kullanilan enerji sistemleri
ile buna bagli olarak enerji ve besin dgesi ihtiyaclar1 yoniinden bazi fark-
liliklar gosterebilir. Ozenle planlanmis bir beslenme programinin sportif
performans tlizerinde 6nemli olumlu etkileri vardir. Sporcular sagligini
korumak ve iist diizey performans gosterebilmek icin yeterli ve dengeli
beslenmelidir (Solsun, 2021).

Sporcu beslenmesi, sporcu ve antrendrlerin giiniimiizde de goriildii-
gii gibi yeterince 6nem vermedigi bir konudur. Clinkii onlarin dikkatleri
daha ¢ok antrenman ve performanslarini kisa yoldan arttiracak takviye
kaynaklar1 konusunda yogunlagmistir. Oysaki beslenme, genetik yap1 ve
uygun antrenmanin yaninda sporcunun performans diizeyini belirleyen
temel etmenlerin en 6nemlilerinden biridir. Son déonemlerde sporcularin
basarisinda beslenmenin 6nemi giderek anlasilmaya ve beslenme prog-
ramlar1 uygulanmaya baslanmistir. Sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve
performanslari arasinda dogru orantili bir iliski vardir. Saglik i¢in yapilan
sporlarda, amator ve profesyonel sporlarda beslenme ile enerji dengesi-
nin iyi kullanilmasi sonucunda sporda basar1 saglanabilir. Giiniimiizde de
sporda beslenme, ayr1 bir bilim dali olarak, ¢gogu spor bilimcinin ilgisini
cekmektedir (Taze, 2012).

Dogru beslenme sporcunun performansini arttirmak i¢in oldukga
onemlidir. Spor bransinin gereksinimi dogrultusunda, sporcunun antren-
man programina uygun, hedefe yonelik ve kisiye 6zel bir beslenme prog-
rami; antrenmana uyum saglamaya, performansi arttirmaya, toparlanma-
y1 hizlandirmaya ve sakatlanma riskini azaltmaya yardime1 olur. Beslen-
me ile yogun fiziksel aktivite arasinda karsilikli bir iliski vardir. Yogun
fiziksel aktivite beslenme gereksinimlerini etkilerken, beslenme de ant-
renmanlarin daha verimli olmasini ve sporcunun mag sirasinda optimum
performansin arttirilmasini saglar. Sporcularin formu i¢in iyi planlanmis
bir beslenme programi uygulamak ve bununla birlikte yeterli siv1 tiiketi-
mini saglamak en giizel beslenme yaklasimidir (Solsun, 2021).

Dogru ve dengeli beslenme performansi olumlu yonde etkilerken,
kotii beslenme antrenman ve miisabaka basarisini olumsuz yonde etkile-
mektedir (Goral ve dig., 2010). Profesyonel sporcularda oldugu gibi amator
sporcularda da saglikli beslenme olduk¢a 6nemlidir. Bu kapsamda yapi-
lan bu ¢alisma sonuglar1 amatdr sporcularin saglikli beslenmeye iliskin
tutumlarini ortaya koymasi, dogru beslenmeleri hakkinda onerilerde bu-
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lunulmasi ve alanda yapilacak bundan sonraki ¢alismalara 1sik tutmasi
bakimindan 6nem arz etmektedir.

Bu ¢alismada amator futbolcularin saglikli beslenmeye iliskin tutum-
larinin incelenmesi amaglanmaktadir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Amator futbolcularin saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinin ince-
lenmesi amaciyla bu ¢alismada genel tarama modeli kullanilmistir.

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu ¢alismanin evrenini amator futbolcular olusturacaktir. Arastirma-
nin 6rneklemini ise 210 amator futbolcu olusturmustur.

Veri Toplama Araglari

Saglikli Beslenmeye lligskin Tutum Olgegi (SBITO): Tekkursun De-
mir ve Cicioglu (2019) tarafindan gelistirilen “Saglikli Beslenmeye Iliskin
Tutum Olgegi”; “Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB)”(6 madde), “Beslenme-
ye Yonelik Duygu (BYD)”(6 madde), “Olumlu Beslenme (OB)”’(5 madde)
ve “Koti Beslenme (KB)”(5 madde) olmak {izere toplam 4 alt boyut ve 21
maddeden olusmaktadir. Olgek, “Hig¢ katilmiyorum” (1) ifadesinden “Ta-
mamen katiliyorum” (5) ifadesine dogru 5°1i Likert tipinde derecelendiril-
mistir. Olgegin Cronbach Alpha ig tutarlik katsayisi, Beslenme Hakkinda
Bilgi (BHB) faktorii i¢in 90, Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD) faktorii
icin 84, Olumlu Beslenme (OB) faktorii icin 75 ve Kotii Beslenme (KB)
faktorii icin 83 olarak bulunmustur. Mevcut arastirmada ise i¢ tutarlik kat-
sayilar1 ise, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii i¢in 84, Beslenmeye
Yonelik Duygu (BYD) faktorii i¢in 88, Olumlu Beslenme (OB) faktorii
icin 74 ve Kotii Beslenme (KB) faktori icin 80 bulunmustur.

Kilig¢ (2016)’a gore giivenirlik katsayisina iligkin Olciit degerleri;
0.00< 0< 0,40 oldugu zaman “giivenilir degil”,

0,41< 0< 0,60 oldugu zaman “disiik giivenirlikte”,

0,61< 0< 0,80 oldugu zaman “orta diizeyde giivenilir”,

0,81< < 1,00 oldugu zaman “yiiksek diizeyde giivenilir’dir.

Giivenirlik katsayisina iliskin bu dlgiitlere gore, SBITO niin faktérleri
icin i¢ tutarlilik katsayilarinin yeterli sinirlarda oldugu sdylenebilir.

Verilerin Analizi

Arastirmanin verileri IBM SPSS 25 istatistik paket programi kulla-
nilarak analiz edilmistir. Arastirma verilerinin analizi yapilmadan 6nce,
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analizin verilerinin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerine bakilmis-
tir. Carpiklik ve basiklik degerleri Tabachnick ve Fidell (2013)’in belirttigi
sinirlar igerisinde (-1,5 ile +1,5) yer aldig1 icin verilerin normal dagilim
gosterdigi goriilmiistiir. Verilerin normal dagilim gostermesi nedeniyle
parametrik testlerden T-Testi ve Tek Yonlii Varyans analizi testleri kul-
lanilmistir. Testlerin anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak degerlendirilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin demografik ézellikleri

Faktor Degisken Frekans %
18-20 29 13,8
Yas 21-24 129 61,4
25 veya lizeri 52 24,8
Tlkogretim 5 24
Egitim durumu Lise 34 16,2
Lisans 160 76,2
Lisansiisti 11 52
Aktif olarak kag 1-3 78 37,1
yildir futbol 4-6 40 19,0
oynuyorsunuz? 7 veya {izeri 92 43,8

Futbola 6zgii

. Evet 36 17,1
diyet programi
0
uyguluyor musunuz? Hayir 174 82.9
Herhangi'bir kronik Evet 4 1,9
rahatsizligimiz var m1?
(Tansiyon, diyabet vb.) Hayir 206 98,1

Arastirmaya katilan sporcularin demografik bilgilerinin dagilimi
Tablo 1.de verilmistir. Arastirmaya katilan futbolcularin “Yas” degiske-
ni degerlendirildiginde %61,4 orani ile 21-24 (n=129) yas araliginda olan
futbolcular yogun bir katilim gostermis, %13,8 orani ile en az katilimi
18-20 (n=29) yas grubu gostermistir. “Egitim” degiskenine iliskin veriler
incelendiginde %76,2 oranla en ¢ok katilim lisans (n=160) seviyesindeki
futbolcularin oldugu goriilmekte, %2,4 oran ile en diisiik katilim ilkogre-
tim (n=5) seviyesinde olmustur. “Aktif olarak kag¢ yildir futbol oynuyor-
sunuz?” degiskenine gore arastirmaya katilan futbolculara bakildiginda
%43,8 oranla en fazla katilim 7 ve lizeri (n=92) y1l oldugu goriilmekte, en
az katilim saglayan futbolcular %19 oranla 4-6 (n=40) y1l oldugu goriil-
mektedir. “Futbola 6zgii diyet program1 uyguluyor musunuz?” degiskeni-
ne gore futbolcularin %82,9 u (n=174) hayir cevabi1 vermistir. “Herhangi
bir kronik rahatsizliginiz var m1?” degiskeni incelendiginde futbolcularin
%098,1 i (n=206) hayir cevabi verirken %1,9 (n=4) u evet cevab1 vermistir.
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Tablo 2. Futbolcularin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olceginin Yas
Degiskenine Gore Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglart

Alt Boyutlar Yas N X SS F p
18-20 29 3,5931 0,82025

BHB 21-24 129 4,1488 0,70102 10,099 0,000
25 veyatizeri 52 4,2846 0,55779
18-20 29 3,4943 0,80731

BYD 21-24 129 2,9832 0,72524 7,160 0,001
25 veyatzeri 52 2,8429 0,82606
18-20 29 3,6621 0,77847

OB 21-24 129 3,9907 0,74911 2,182 0,115
25 veyatzeri 52 3,8923 0,83027
18-20 29 3,8000 0,71514

KB 21-24 129 3,6868 0,91065 1,851 0,160
25 veyatizeri 52 3,9577 0,80813

Futbolcularin Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) ve Beslenmeye Y6-
nelik Duygu (BYD) alt boyutlar1 arasinda “Yas” degiskenine gore istatis-
tiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p=0,00 ve p=0,001). Fut-
bolcularin Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) ve Beslenmeye Yonelik Duy-
gu (BYD) alt boyutlarindaki farkliligin hangi gruplar arasinda olduguna
bakmak i¢in gruplarin homojen dagilimi nedeniyle post-hoc testlerinden
Bonferroni kullanilmistir.

Tablo 3. Futbolcularin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olceginin Yas
Degiskenine Gére Post-Hoc Testi Sonuglart

Bagiml Ortalama  Standart p
Alt Boyutlar degisken Fark Hata
21-24 -,55573 0,14112
BHB Bonferroni 18-20 25 veya tizeri -,69151 0,15915 0,000
18-20 21-24 ,51105 0,15672

BYD Bonferroni
onferroni 25 veya fizeri ,65130 0,17674 0,001

Bonferroni analiz sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli fark-
liligin Beslenme Hakkinda Bilgi alt boyutunda “18-20” yas ile 25 veya
lizeri” yas gruplar1 arasinda 25 veya lizeri yas grubu lehine istatistiksel
olarak anlamli farklilik (p=0,00) ve Beslenmeye Yonelik Duygu alt bo-
yutunda “18-20” yas ve “25 veya iizeri” yas gruplar1 arasinda “18-20” yas
grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik (p=0,00) bulunmus-
tur.
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Tablo 4. Futbolcularin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olceginin Egitim
Degiskenine Gore Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglart

Alt Boyutlar Egitim N X SS F p
[lkogretim 5 3,9600 0,16733

BHB L%se 34 3,6118 0,86542 7,625 0,000
Lisans 160 4,2225 0,66047
Lisanstistii 11 4,0000 0,47329
[lkogretim 5 2,8000 0,68109

BYD L%se 34 3,1422 0,67437 0.648 0.585
Lisans 160 3,0135 0,81969
Lisanstisti 11 2,8182 0,61669
[lkogretim 5 4,4000 0,42426

OB L%se 34 3,7941 0,81870 1.674 0.174
Lisans 160 3,9550 0,77181
Lisansiisti 11 3,6000 0,77460
[Ikogretim 5 3,9600 0,65422

KB L%se 34 3,5471 0,79133 1215 0.305
Lisans 160 3,8238 0,88378
Lisansiisti 11 3,5818 0,85067

Futbolcularin Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) alt boyutunda “Egi-
tim Durumu” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur (p=0,00). Futbolcularin Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB)
alt boyutundaki farkliligin hangi gruplar arasinda olduguna bakmak i¢in
gruplarin homojen dagilmadigindan dolayr post-hoc testlerinden Ga-
mes-Howell kullanilmuistir.

Tablo 5. Futbolcularin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olceginin Egitim
Durumu Degiskenine Gore Post-Hoc Testi Sonuglart

Bagiml Standart
Alt Boyutlar degisken Ortalama Fark Hata P
BHB Games-Howell Lise Lisans -0,61074 0,15733 0,002

Games-Howell analiz sonuglarina gore istatistiksel olarak anlamli
farkliligin Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) alt boyutunda “’Lise” ve
Lisans™ egitim durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmus (p=0,00) ve bu farkliligin “Lisans” egitim durumu lehine ger-
ceklestigi goriilmiistiir.
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Tablo 6. Futbolcularin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olceginin Aktif Olarak
Futbol Oynama Yili Degiskenine Gore Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglart

Aktif olarak

Alt Boyutlar ~ Futbol oynama N X SS F p
yili
1-3 yil 78 4,0667 0,68351

BHB 4-6 y1l 40 4,1850 0,65537 0,359 0,699
7 veya tizeri 92 4,1043 0,7706
1-3 yil 78 2,8611 0,76325

BYD 4-6 y1l 40 3,5458 0,77624 12,51 0,000
7 veya lizeri 92 2,9239 0,71458
1-3 y1l 78 3,7256 0,82500

OB 4-6 y1l 40 4,2000 0,70456 5,395 0,005
7 veya lizeri 92 3,9652 0,73026
1-3 y1l 78 3,6692 0,91443

KB 4-6 y1l 40 3,8400 0,87612 0,837 0,435
7 veya lizeri 92 3,8239 0,81838

Futbolcularin Beslenmeye Yo6nelik Duygu (BYD) ve Olumlu Beslen-
me (OB) alt boyutlar1 arasinda “Aktif Olarak Futbol Oynama Yil1” degis-
kenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p=0,00
ve p=0,005). Bu farkliligin hangi gruplar arasinda olduguna bakmak i¢in
gruplarin homojen dagilimi1 nedeniyle post-hoc testlerinden bonferroni
kullanilmaistir.

Tablo 7. Futbolcularin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgeginin Aktif Olarak
Futbol Oynama Yili Degiskenine Gore Post-Hoc Testi Sonuglart

Bagimh Ortalama  Standart
Alt Boyutlar degisken Fark Hata
BYD Bonferroni 4-6 y1l 7 veya lizeri-0,68472 14484 0,000
OB Bonferroni 1-3 yil 4-6 y1l -0,47436 14825 0,005

Bonferroni analiz sonuglarina gore farkliligin Beslenmeye Yonelik
Duygu alt boyutunda “4-6 y1l”’ ile “1-3 y1l” ve “7 veya {izeri” aktif olarak
futbol oynama y1l1 degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p=0,00). Olumlu beslenme alt boyutunda ise “’1-3 y1l”’ ile
“4-6 y11” arasinda aktif olarak futbol oynama y1li degiskenine gore istatis-
tiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.

TARTISMA VE SONUC

Futbol hem {iilkemizde hem de diinyada en ¢ok sevilen spor dalidir.
Tim spor dallarinda oldugu gibi futbolda da sporcularin performansini
etkileyen bir¢cok etmen vardir. Bu etmenlerin bazilar1 kalitsal 6zellikler,
yeterli-dengeli beslenme, saglikli beden yapisi ve bilimsel antrenman-eg-
zersiz programi uygulanmasidir (Oztiirk, 2006).
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Egzersiz ve diyet arasindaki iliski uzun yillardir bilinmektedir. Ant-
renman, 1800’lerin sonlarinda, egzersizin yani sira diyet igeren bir prog-
rami1 tanimlamak i¢in de kullanilmistir. Sporcu beslenmesindeki en temel
hedef sporcunun yasi, cinsiyeti, beslenme aligkanliklari, fiziksel aktivite
ve enerji harcamasi goz o6nilinde bulundurularak yeterli ve dengeli beslen-
mesini saglamaktir. Ayrica, genel beslenme kurallarinin yani sira yapilan
spor bransina 6zgl beslenme ile ilgili bilgiye sahip olmak oldukca 6nemli-
dir (Solsun, 2021). Bu ¢alismada “futbola 6zgii diyet programi uyguluyor
musunuz?”’ sorusuna futbolcularin %82,9’u “Hay1r’” yanitini vermistir.

Genetik yap1 ve uygun antrenmana ek olarak sporcunun performan-
sin1 belirleyen en 6nemli faktdrlerden biri beslenmedir. Bu nedenle, spor-
culara yonelik ek besin takviyeleri medyada yer alan ¢ogunlugu bilimsel
ve saglikli olmayan bilgiler, sporcu ve antrenorleri daha fazla arastirmaya
yoneltmektedir. Onemli olan, sporcunun, sporcu beslenmesi kurallarina
uygun yeterli ve dengeli beslenmesini saglamaktir (Karabudak ve Oniir,
2006).

Cogu durumda, futbolcular genellikle genel halktan ¢ok farkli ol-
mayan diyetler tiiketirler. Bu nedenle, futbolun fizyolojik taleplerinin net
bir gsekilde anlagilmasina ve beslenme hazirligi ile performans arasindaki
iliskiye ragmen, futbolcularin beslenme aliskanliklar1 genellikle egitim
eksikligi ve yanlis bilgilendirilmis spor gelenekleri ile karakterize edilir
(Caruana Bonnici ve dig., 2019).

Beslenme bilgisinin seviyesi, beslenme aligkanliklarini etkileyen
onemli bir etmen olmakla beraber cinsiyet, yas, yasam tarzi ve saglik du-
rumu gibi bir¢ok faktdrde besin tercihlerini etkilemektedir. Takim sporla-
rinda gorev alan spor diyetisyenleri ve beslenme koglar1 sporcularin bes-
lenme bilgi diizeylerini arttirarak, diyet alim1 ve viicut kompozisyonu gibi
sporcu performansini iyi yonde etkileyip degistirebilen faktorleri olumlu
olarak etkilemeyi amaclamaktadirlar (Talak, 2020). Bu ¢aligmada futbol-
cularin Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) ve Beslenmeye Yonelik Duygu
(BYD) alt boyutlar1 arasinda “yas” degiskenine gore istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmustur.

Ayrica bu ¢alismada futbolcularin Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB)
alt boyutunda “egitim durumu” degiskenine gore istatistiksel olarak an-
lamlt bir farklilik bulunmustur (p=0,00). Anlamliligin “lisans’ egitim
durumu lehine olmasi egitim seviyesinin arttikca sporcularin beslenme
konusunda daha ilgili ve arastirmact oldugu ve beslenmesine daha ¢ok
dikkat ettigi sdylenebilir.

Atay ve dig. (2006) yaptiklar1 arastirma futbolcularin %73,7’sinin
beslenme hakkinda iyi ve ¢ok iyi diizeyde beslenme bilgisine sahip olduk-
larini, %26,2’sinin ise beslenme hakkinda diisiik ve orta seviyede bilgiye
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sahip olduklarini belirtmislerdir.

Yapilan bazi arastirmalarda futbolcularin yeterli ve dengeli beslene-
medikleri 6ne siirlilmiistiir. Leblanc ve dig. (2002), 180 geng¢ futbolcuda
3 sene devam ettirdikleri ¢alismalarinda futbolcularin toplam enerji tii-
ketiminin yetersiz oldugunu, dengesiz beslendiklerini, diyetlerinde kalsi-
yum oraninin az, yag miktarinin fazla, karbonhidrat miktarinin az, demir
miktarininsa yeterli oldugunu belirtmislerdir (Leblanc ve dig., 2002). Bu
calismada futbolcularin Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD) ve Olumlu
Beslenme (OB) alt boyutlar1 arasinda “aktif olarak futbol oynama y1lr” de-
giskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. De-
neyim arttikca beslenme hakkinda bilgi sahibi olma diizeyi artmaktadir.

Tirkiye ve yurt disinda yapilan arastirmalarda, amator futbolcularin
beslenme aligkanliklar ile ilgili yapilan ¢aligsmalara paralel ¢aligmamin
konusunu tegkil eden amator futbolcularin beslenme aligkanliklarinin iyi
durumda olmadigi; beslenme problemlerinin oldugu ortaya ¢ikmaktadir
(Ilhan ve dig. 2016).

Yapilan bir ¢aligmada sporcularin beslenme aliskanlarina iliskin, ka-
tilimcilardan yeterli ve dengeli beslendigine inananlarin sporcu beslen-
mesi bilgileri inanmayanlara gore daha yiiksek bulunmasina ragmen ista-
tistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadig1 belirtilmistir (Mengi 2016).

Bir sporcunun iyi bir performans gdstermesinde beslenmenin roliiniin
biiyiik 6l¢iide 6nemli oldugu siiphesizdir. Sporcu beslenmesi, sporcunun
performansini ileri gotiirmek basarili olmasini saglamak ve kendisine ve-
rimli bir sekilde spor yapma firsati sunmak demektir. Ancak sporcu sa-
dece yaptig1 spor dalinda gereksinim duydugu besin dgelerini almasiyla
yeterli ve dengeli beslenmis olur (Taze, 2012).

Sporcularin, bireysel enerji, besin ve sivi ihtiyaglari konusunda tavsi-
yede bulunabilecek ve antrenman, yaris ve toparlanma i¢in spora 6zel bes-
lenme stratejilerinin gelistirilmesine yardimei olacak spor beslenme pro-
fesyonellerinin rehberliginden faydalanmalar1 gerekmektedir. Sporcularin
performanslarini arttirmak igin kisisel beslenme hedefleri olusturulmali-
dir. Beslenme hedefleri sporcudan sporcuya, sporun tiiriine ve sporcunun
performans beklentilerine gore degismelidir. Sporcunun antrenman ve
miisabaka doneminde beslenme plan1 da degisiklik gostermelidir. (Ulas,
2018).

Sonug olarak arastirmaya katilan amator futbolcularin saglikli bes-
lenme hakkinda bilgilerinin yeterli oldugu, amator futbolcularin saglikl
beslenmeye iliskin tutumlarinin yas, egitim durumu ve aktif olarak fut-
bol oynama yil1 degiskenlerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
gosterdigi bulunmustur. Futbol beslenmesi, yalnizca sahadaki performans
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icin degil, antrenman ve miisabaka maglarindan sonra toparlanma agama-
larina ek olarak, bireylerin saglig1 ve esenligi i¢in de hayati 6nem tasir.

FUTBOLCULAR iCiN ANTRENMAN DIiYETi ONERILERI

Genel bir saglikli beslenme diyeti, formda, enerjik ve zayif oyun-
cunun ihtiyaglarini desteklemeye yardimci olur. Beslenme programlari,
kas onarimi ve iyilesmesi i¢in yagsiz proteinlere, enerji yakiti igin uygun
zamanlanmig karbonhidratlara dayanmalidir. Ayrica meyveler, sebzeler,
kuruyemisler, tohumlar ve kepekli tahillar, avokado, kuruyemis gibi bazi
saglikli yaglarin yani sira, zeytinyagli ve somon gibi yagl baliklar da
o6nemli vitamin ve mineraller saglar (SDA, 2016).

Sporun uzun siireli ve gii¢lii dogas1 nedeniyle, karbonhidratlar bir fut-
bolcunun ana yakitidir. Iyi karbonhidrat kaynaklari arasinda simit, tahil-
lar, fasulye, piring, makarna, ekmek, simit, meyve, meyve suyu, patates,
fasulye, tam bugday ekmegi ve ekmegi bulunur. Viicut karbonhidratlar:
kaslarda glikojen olarak depolar, ancak bu depolar sinirlidir ve siirekli ola-
rak yenilenmesi gerekir. Giin boyunca kiiclik 6giinler ve atistirmaliklar,
enerji seviyelerini yiiksek tutmaya yardimci olabilir. Glikojen tlikenmesi
hem fiziksel hem de zihinsel yorgunluga yol agabilir ve oyuncular sahada
diistinmek ve iyi kararlar almak i¢in ihtiya¢ duyduklar1 yakit1 kaybettikce
performans tehlikeye girebilir (Nunes, 2021).

Viicut karbonhidratlar1 kaslarda glikojen olarak depolar, ancak bu de-
polar sinirhidir ve siirekli olarak yenilenmesi gerekir. Giin boyunca kiigiik
ogiinler ve atistirmaliklar, enerji seviyelerini yiiksek tutmaya yardimci
olabilir. Glikojen tiikenmesi hem fiziksel hem de zihinsel yorgunluga yol
acabilir ve oyuncular sahada diisiinmek ve i1yi kararlar almak icin ihtiyag
duyduklar1 yakit1 kaybettik¢ce performans tehlikeye girebilir.

Futbolcular, yiyecek ve sivi alimlarini antrenman yiiklerine gore
ayarlamalidir. Ornegin, agir antrenman dénemlerinde, yorgunlugu azalt-
mak, performansi siirdiirmek ve toparlanmay1 desteklemek igin yeterli
yakit saglamak igin karbonhidratl yiyeceklerden zengin bir diyet 6nemli-
dir. Daha hafif antrenman periyotlar1 veya dinlenme giinlerinde, viicudun
daha diisiik enerji talepleri goz oniine alindiginda daha az karbonhidrat
gerekir.

Futbol elit diizeyde profesyonel bir kariyerdir, ancak bircok amator
oyuncunun da futbol programlarini yénetmek i¢in is ve egitim taahhiitleri
vardir. Bu yogun yasam tarzini yonetmek i¢in iyi beslenme aligkanliklar1
onemlidir ve saha i¢inde ve disinda biiytik bir fark yaratir (SDA, 2016).

Kas kramplari, dehidrasyonun en kotii bilinen etkisidir, ancak az
miktarda dehidrasyon bile performansi etkileyebilir. Hava nemli veya si-
cak oldugunda elektrolit ihtiyaglariniz artabilir. 60 dakikadan uzun siiren
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antrenmanlar ve maglar i¢in karbonhidrat-elektrolit igecekler cok onemli-
dir. Dehidrasyonu énlemenin en iyi yolu giin boyunca siv1 tiiketmektir. Id-
rariniz elma suyu gibi degil limonata gibi goriinmelidir. Antrenmanlar ve
oyunlar sirasinda erkenden ve diizenli araliklarla igecek alinmasina dikkat
edilmelidir (Nunes, 2021).
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