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1. GIRIS

Kinantropometri nedir? Kokleri eskiye dayanan bir bilgi birikimini
yeni pazarlamaya yonelik bir girisim mi? Yoksa hareket halindeki insanin
incelenmesine yonelik yeni bir kavram mi1? Bu terimi kavram olarak adlan-
dirmak iki agidan dogru olacaktir.

Birincisi, bu alan aslinda ayr1 bir bilim dali olmaktan ziyade “insana
ve insanin yaptig1 hareketlere” odaklanan yeni bir bakis acisidir. Dolayi-
styla kinantropometri, hareket halindeki insan viicudunun farkli yonlerini
Olcerek degerlendirilmeyi ve insanlar arasi ¢esitlemeleri odagina alarak
insanin fiziksel 6zelliklerinin belirlemeyi amaglar. Sadece bir bireyin 6zel-
likleri ve nitelikleri ile ilgilenen bir dal degildir; ayni zamanda bir insan
toplulugu igerisinde goriilebilecek siniflamalar ve ¢esitlemeler ile zaman
icinde degisen topluluklar arasindaki farkliliklar1 da inceler. Bu agidan
kinantropometri insan biyolojisi ya da fiziksel antropolojinin bir konusu
olarak goriilebilir; ¢linkii bu iki alan da essiz insan tiiriiniin biyolojik 6zel-
likleri ile ilgilenmektedir.

Ikinci olarak, gegmiste birgok bilim insan1 antropometri ve biyometri
terimlerini 6zellikle de beden egitim, spor ve rekreasyon alaninda sik¢a
kullandig1 i¢in, kinantropometrinin yeni bir kavram oldugu iddia edilebi-
lir. Ancak biyometri ve antropometri alanlariin temel 6zelligi, tamamen
olmasa bile genel olarak viicut yapisi iizerine odaklanmalaridir. Insan bi-
yolojisi ya da fiziksel antropoloji iizerine yazilmis temel eserler okundu-
gunda bu durum daha net anlagilmaktadir (Beunen & Borms, 1990).

Biyometri ve antropometri ilk basta cok daha genis bir kapsamla orta-
ya ¢ikmustir. Biyometri terimi, ilk defa ingiliz soy gelisimci Karl Pearson
tarafindan Biometrika dergisinde ortaya atilmistir (Kotz, Read, Balakris-
hnan & Vidakovic, 2005; Vangrunderbeek, Claessens & Delheye, 2013).
Ayn1 zamanda bir matematikg¢i olan Pearson, biyometriyi biyolojik ¢esitli-
likleri 6lgmek ve nicel bir karsilastirma yapmak icin gelistirmis, bu ¢esitli-
likler ve iliskili diger ¢esitliliklerin aragtirilmasi i¢in korelasyon teknigin-
den yararlanmistir (Beunen & Borms, 1990). Sayisal degiskenler i¢in en
uygun korelasyon katsayisini ortaya koymay1 basardigi i¢in de bugiin bu
deger “Pearson carpim-moment korelasyon katsayis1” olarak anilmaktadir
(Kotz, Read, Balakrishnan & Vidakovic, 2005; Eston & Reilly, 2009).

Antropometri teriminin modern anlamiyla tarihte ilk defa insan viicu-
dunun 6Slgilerini arastiran Alman doktor Joannis Sigismund Elsholtz tara-
findan kullanilmis olmasi muhtemeldir (“Anthropometria” adli eser 1663
ve 1672 yillarinda Francofurti ad Oderam tarafindan basildi.) (Boyd, 1980;
Tanner, 1981; Vangrunderbeek, Claessens & Delheye, 2013).
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Resim 1. Joannis Sigismund Elsholtz 'un Antropometresi (Tanner, 1981)

Pierre Parlebas’a gore (1981) ise “kinantropoloji” terimi ilk defa Ka-
nada’nin Quebec eyaletindeki Laval Universitesi’nde ¢alisan Roch Mey-
nard tarafindan 1966 yilinda kullanilmistir (Beunen & Borms, 1990).

Yunanca “kinein” (hareket etmek), “anthropos” (insan) ve “metrein”
(6lgmek) sozciiklerinden olusan kinantropometri, 1972 yilinda Kanadali
William Ross ve Belgikali Marcel Hebbelinck, Bart Van Gheluwe and Ma-
rie-Louise Lemmens tarafindan Fransizca yayimlanan Kinanthropologie
dergisinde kullanilmistir. Ad1 gegen yazarlar, bu terimi “insana ve insan
viicudunun kaba motor becerilerine ait 6l¢ii, sekil, oranti, alan ve yapila-
11 bilimsel olarak inceleyen bilim dali” olarak tanimlamistir. Bu yiizden
mevcut ¢caligmanin odak noktasi, kinantropometri teriminin kintantropolo-
ji ve kinesiyoloji alanlarinda kavramsallastirilmasi ve konumlandirilmasi
ile akademik bir dernek olan Uluslararast Kinantropometri Calisma Gru-
bu (International Working Group on Kinanthropometry, IWGK) tarafin-
dan gelistirilme siireci olacaktir. Kinantropometri ile ilgilenen ¢evrelerin
bu alandaki 6l¢iim tekniklerinin standartlagtirilmasi yoniindeki yogun ¢a-
balari, alanin uygulama agisindan ve mesleki anlamda bir disiplin olarak
gelisememesi nedeniyle olumsuz etkilenmektedir. Bu noktada mevcut ca-
ligmanin bulgulari, gelecekte beden egitimi, kinesiyoloji ve spor bilimleri
alani i¢indeki bilimsel gelismelere yonelik yapilacak olan ¢aligmalar i¢in
de bir temel olugturacaktir (Ross, Hebbelinck, Van Gheluwe, & Lemmens,
1972; Beunen & Borms, 1990; Vangrunderbeek, Claessens & Delheye,
2013).
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1970’1 yillarn ilk yarisi, kinantropometri (ii¢ Yunanca sozciigiin bir-
lesiminden olusan; insan, hareket etmek ve 6lgmek) adinda yeni bir bi-
limsel alanin dogusuna taniklik etmistir. Insan yapis1 ve hareket becerileri
arasindaki dinamik iligki ve nicel baga deginen kinantropometri, Yukarida
bahsedilen donemden itibaren, kinantropometri birgok konuyu kapsayan
bir bilimsel alan haline gelerek oksoloji, fiziksel antropoloji, insan biyo-
lojisi, beden egitimi, spor bilimleri ve tip gibi disiplinlerdeki arastirma ve
uygulamalarda yerini almistir. Farkli bilim insanlari tarafindan kullanilan
dinamik antropometri, spor antropometrisi ve fizyolojik antropometri gibi
kavramlar kinantropometri kapsamina dahil edilebilir. Bu alanlarmn hepsi-
nin ortak noktasi, farkli alanlardaki uygulamalar i¢in bireylerin viicut yapi-
sina dair ayrintili 6l¢iimler elde edebilmektir (Sinha, 2012).

Antropometrinin daha modern bir sekilde uygulanmasina kinantropo-
metri denilmektedir. {1k olarak 1976 yilinda Montreal Olimpiyat Oyunlar
kapsamindaki Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Bilimleri Kongresi’nde ta-
nimlanan bu terim, 1980 yilinda su sekilde tekrar tanimlanmistir: “Kinant-
ropometri, insan viicudunun 6l¢ii, sekil, oranti, yapi, olgunlasma ve motor
becerilerine yonelik arastirmalar i¢in O6l¢im yapilmasidir. Temel amaci,
bliylime, egzersiz, performans ve beslenme baglaminda insan hareketlerini
anlamamiza yardimci olmaktir. Bu alanin insan viicudunu tanitma hedefini
tip, egitim ve yonetim uygulamalar1 yoluyla gerceklestirilebilecegi diisii-
niilmistiir (Eston & Reilly, 2009; McArdle, Katch FI., Katch VL. 2015).

Beden egitimi alaninda da kinantropometri terimi biyometri ve ant-
ropometrinin yerini yavas yavas almaktadir. Ozellikle hareket halindeki
insan viicudunun c¢esitli yonlerinin nicel dlglimler ¢er¢evesinde degerlen-
dirilmesine yonelik bir degisim yasanmistir. Arastirma konulari su sekil-
dedir:

+ Insan viicudunun bilesenleri ve viicut lgiileri, yapilar1 ve fiziksel
olgunlagmayla ilgili viicut 6l¢timleri,

» fiziksel nitelikler, kuvvet, esneklik, hiz, denge, koordinasyon gibi
noro-motor nitelikler ve kalp-solunum 6zellikleri,

» bireylerin fiziksel aktivite seviyeleri, giinliik fiziksel aktiviteleri
ve spor becerilerinin dlgiimii (Hebbelinck and Ross, 1974)

Tablo 1’de de goriildiigi tizere, Ross, Drinkwater, Bailey, Marshall &
Leahy (1980) bu bilimsel alanin insan yapisi ve hareketi arasindaki ilig-
kinin incelenmesi olarak goriilebilecegini belirtmistir (Beunen & Borms,
1990). Kinantropometrinin temel konusu, insan viicudunun bir dizi mor-
folojik perspektiften dl¢iilmesi ve bu bilginin ¢esitli sekillerde insan hare-
ketine uygulanmasi yoluyla hareketi etkileyen faktorlerin belirlenmesidir
(Beunen & Borms, 1990; Sinha, 2012).
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Tablo 1. Kinantropometri: “Yiikselen bir bilimsel uzmanlik alant”

TANIM OZELLIKLER UYGULAMA KULLANIM
IALANI
Kinantropometri  [[nsan viicudunun  [Bulgu sundugu Yararli olabilecegi
arastirildigr yonler [alanlar alanlar
HAREKET OLCU BUYUME TIP
INSAN SEKIL EGZERSIZ EGITIM
OLCUM ORANTI PERFORMANS  |[YONETIM
'YAPI BESLENME
OLGUNLASMA
MOTOR
BECERILERI
Bireysel haklara
saygili bir
sekilde insanlarin
hizmetine sunmak

Kinantropometri, insanlar arasi gesitlemeleri incelemeye yonelik 6l-
¢lim teknikleri olusturmak ve gelistirmek i¢in antropometri ve biyotmet-
rinin birlesiminden dogmus bir bilim dalidir. Dolayisiyla, bu dlgiim tek-
niklerinin topluluk arastirmalarinda ve laboratuvar ortami disindaki saha
caligmalarinda biiylik 6rneklem gruplarindan kisa bir siire igerisinde veri
elde etmek icin de kullanilabilmesi gerekir (Beunen & Borms, 1990).

Kinantropometri, anatomi ve fizyoloji arasinda nicel bir baglanti
noktast olarak islev goriir. Bireysel sporculara odaklanarak onlarin belir-
li bir zaman dilimindeki yapisal durumu ile farkli biiyiime ve antrenman
etkenlerini nicel agidan tarafsiz ve net bir sekilde degerlendirir. Cocukla-
rin ve genglerin yapisal evrimi ve biliylimesinin tam olarak anlagilmadigi
bir yetenek belirleme ve antrenman siireci yanlis izlenimler edinilmesine
yol acacaktir. Kinantropometri, bu baglamda, sporcu performansinin yan-
sitilabilmesi igin temel bir dayanak vermektedir. Ayrica bir bireyin viicut
Ol¢iilerinin tam olarak incelenebilmesi icin farki viicut 6lgtim teknikleri-
ni de bize sunmaktadir. Sadece viicudun sekliyle ilgili bilgi saglamakla
kalmaz; ayni zamanda viicudun farkli boliimlerine nazaran dig goriiniisiin
nasil oldugunu da anlamamizi saglar. Son olarak, farkli viicut 6l¢iimleri
arasindaki iligkileri ortaya koymasi da bir baska faydasi olarak goriilebilir
(Sinha, 2012).

Kinantropometri, “antropometrik dnlemlerin baska bilimsel paramet-
reler ve/veya insan viicudunun hareketi, fizyolojisi veya uygulamali saglik
bilimleri gibi tematik alanlarla baglantili olarak kullanildig1 akademik bir
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disiplin” seklinde tanimlanabilir. Bu disiplin, insan viicudunun boyutlarimi
dair veri elde etme siireciyle de ilgilidir Modern kinantropometride kulla-
nilan teknikler arasinda en uzun ge¢mise sahip olan dal antropometridir
(Stewart, 2010; Carter, 2013).

Kinantropometri, 1978 yilinda Brezilya’da Uluslararasi Kinantropo-
metri Calisma Grubu’nun da (IWGK: International Working Group on Ki-
nanthropometry) onaylandig1 Uluslararast Spor Bilimi ve Beden Egitimi
Kurulu’nda bagli basina bir bilim dali olarak taninmistir. Ayn1 zamanda,
temel spor bilimlerinden birisi olan biomekanigin de alt dallarindan biri-
sidir. Kinantropometri terimiyle, antropometriden farkli olarak, olgiimle-
rin yan1 sira antropometrinin viicut hareketlerine uygulanmasi da amacg-
lanmistir. Su anda kinantropometri bes kitada bulunan uygulayicilariyla
bliylimeye devam etmekte olan bir bilim dalidir (Carter, 2013). Kinantro-
pometri, zengin ge¢cmisine ragmen 1986 yilinda Glasgow’da Uluslararasi
Kinantropometriyi Gelistirme Kurumu’nun (ISAK: International Society
for Advancement of Kinanthropometry) kurulmasina dek resmi bir kim-
lik kazanamamistir. Uluslararas1 Kinantropometriyi Gelistirme Kurumu
(ISAK) da bu alan1 6ne ¢ikarmakta ve amaclarina ulasmasi i¢in ilgilileri
tesvik etmektedir. Dolayisiyla, kinantropometrik arastirmalar uzun siiredir
devam etse de bu terimin bilinirlik kazanmasi yakin zamanda olmustur
(Beunen & Borms, 1990; Carter, 2013).

2. OLCUM TEKNIKLERI
2.1. Antropometride Ol¢iim Teknikleri

Tanner (1964), insan viicudunun incelenebilmesi i¢in asagida verilen
viicut dlctileri arasindaki farklarin bilinmesi gerektigini belirtir:

+ Iskelet Olgiileri: Bu &lgiiler, boy, omuz genisligi ve uzuvlarin
uzunlugu gibi govde ve uzuv dlgiimlerinden olusur. Genellikle
uzunluk 6l¢timleri i¢in stadiometre ya da antropometre ve genis-
lik 6l¢iimleri i¢in de antropometre ya da serpme kumpas kulla-
nilir.

* Govde ve Uzuv Bilesenleri: Bu 6l¢iiler, govde boyutu ile uzuv
Olciileri arasindaki karsitligi belirler. Dolayistyla, ayn1 zamanda
iskelet dl¢iilerinin de gostergeleridir.

o Ekstremitelerin iskelet Olgiileri: Bu olgiiler, kemiklerin ge-
nisligiyle ilgilidir ve serpme kumpas ya da Vernier kumpaso ile
almnir,

* Kas Bilesenleri: Sadece “klasik” antropometrik teknikler kulla-

niliyorsa, uzuvlarin ¢evre uzunlugu, subkutan adipoz doku ka-
linl1g1 i¢in yapilan 6l¢iimler sonradan diizeltilmek iizere, kas bi-
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lesenlerinin en iyi gostergeleridir. Fakat yumusak X-ray 1sinlari
ya da tibb1 goriintiileme yontemleri kullaniliyorsa, bu bilesenler
ancak kas genisligi olgiilerek degerlendirilebilir. Cevre 6lgiimle-
rinin metal bir serit metre ile alinmasi tercih edilir.

* Yag Bilesenleri: Subkutan adipoz doku kalinlig1 l¢timleri, deri
kivrim kumpas yardimiyla yapilir. Bir deri kivriminin kalinligi,
govde ve uzuvlar iizerindeki farkli noktalar tistiinde 6l¢iiliir.

Bunlardan baska, el, ayak ve bag dlgiilerinin de ayr1 bilesenler olarak
degerlendirilmesi gerektigi bilinmelidir (Beunen & Borms, 1990).

Das’a gore (2012) ise, antropometrik 6l¢iimler, viicut dlgiilerinin fark-
l1 amaglara yonelik olarak hesaplanabilmesi igin gergeklestirilir. Ug temel
Ol¢iim tiirii bulunmaktadir:

a. Dogrusal Olgiimler
b. Cevre Olgiimleri
c. Kuvvet Olciimleri

* Dogrusal dlciimler, viicut genigligini, yiiksekligini ve uzunlu-
gunu dikkate alir. Bu dl¢iimlerin alindigi belirli noktalar vardir.
Daha agmak gerekirse, sagital plandaki viicut hareketleri fleksi-
yon ve ekstansiyon olarak bilinmektedir. Sagital plandaki sirt ve
bas hareketlerine ise saga ve sola egilme denir. Sinirlardaki hare-
ketler abdiiksiyon ve addiiksiyon olarak adlandirilir. Bu sinirlar
dahilindeki transvers planda ger¢eklesen hareketlere ise pronas-
yon ve supinasyon denilir. Son olarak, sirttaki hareketlere sola
doniis ve saga doniis adi verilir.

*  Cevre olciimleri, ayn1 zamanda tasarim antropometrisinin temel
konusudur; ¢linkii bu Olgiiler kiyafet tasarimi ve fiziksel deger-
lendirmelerde kullanilmak tizere alinir. Bas, g6giis, boyun, kol,
kalga, uyluk ve kaval kemigi ¢evre 6l¢timleri bu 6lglimlerim ara-
sindadir.

* Kuvvet dl¢iimleri, insanlarin fiziksel egilimleri anlamak igin
gergeklestirilir. “Glig, genel olarak el ve ayakla uygulanan giice
bagli sekilde tanimlanir. Kuvvet momentleri de el ve ayak kontrol
sistemlerinin tasariminda veri olarak kullanilir”.

2.2. Kinantropometride Ol¢iim Teknikleri

Insanlarm fiziksel nitelikleri ve 6zellikleri nicel olarak degerlendirilmek
istendiginde ise yarar 6l¢lim tekniklerinin gelistirilmesi bir sorun olarak kar-
stmiza ¢ikmaktadir. Bu amaca yonelik gelistirilecek bir aragtirma yontemi ya
da 6l¢tim tekniginin agagida belirtilen kosullar1 karsilamas1 gerekir:
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* Herhangi bir test veya Olglimiin standartlagsmis olmasi i¢in tes-
ti yapan kiginin test veya Ol¢lim sirasindaki 6znel yorumlaria
miimkiin oldugunca firsat vermemesi gerekir. Viicut dlgiileri s6z
konusu oldugunda 6lgiilen bir degere “yorum katma” ihtimali son
derece azdir. Ancak bir bireyin dayanaklilig: 6l¢iildiigiinde farkli
durumlar s6z konusu olabilmektedir.

* Bir test veya Ol¢iimiin giivenilir olmasi i¢in birkag¢ glinden iki
haftaya kadar degisen kisa bir siire icerisinde iki kere veya daha
fazla tekrarlandig1 zaman ayn1 sonuglar1 vermesi gerekir. Olgiim
sonuclarini etkileyen dis faktorler ya da test siirecinin kendisiyle
alakali faktorler, o testin ya da dl¢limiin giivenilirligini zedeleye-
bilir. Testi yapan ya da testin yapildigi kiside goriilen degisimler,
dis ¢evreyle ilgili durumlar ya da bir niteligin sadece bir test ile
Olclilmeye calisilmasi gibi birgok faktor, bir testin giivenilir ol-
mamasina yol agabilir.

* Bir test ya da 6l¢limiin gegerli bir sonu¢ sunmasi i¢in tam olarak
6lgmeyi amagladig1 veriyi 6l¢mesi gerekir. i1k bakista bu gercek-
lesmesi kesin bir durum gibi goriinebilir; ancak uygulamada bir
testin sonuglarini dogrulamak en zor gerekliliklerden birisidir. Bir
viicut Ol¢iistinlin belirlenirken uzunluk gelisimine dair bir sonug
elde ederiz. Ancak viicut dl¢iisiiniin uzunluk gelisiminin deger-
lendirilmesi bakimindan en dogru 6l¢iim yontemi olup olmadigi
mutlaka sorgulanmasi gereken bir konudur. Ornegin, biiyiime ¢ca-
gindaki bir ¢ocugun motor becerileri ve performans kapasitesini
degerlendirmek istedigimizde isler daha da zorlagacaktir. Perfor-
mans kapasitesini dogru bir sekilde ortaya koymak istedigimizde
hangi 6l¢iimleri yapmak gerekir?

*  Son olarak, bir test ya da dl¢limiin bireysel performans: ya da
Olclimleri ortaya koyabilmesi i¢in bagka referans degerlerle or-
tiismesi gerekir (Beunen & Borms, 1990; Kapoor, 2012).

3. KINANTROPOMETRININ KULLANIM ALANLARI

Kinantropometri, insan viicudundaki 6l¢ii, oranti, yapi, olgunlasma ve
kaba motor becerilerinin degerlendirilmesi kapsayan bir bilimsel uzmanlik
alanidir. Ayrica biiylime, egzersiz, performans ve beslenmeyle ilgili konu-
lara dair sorunlarin ¢dziimiinii sunan ¢ok 6nemli bir disiplindir (Ross, Heb-
belinck, Van Gheluwe, & Lemmens, 1972; Beunen & Borms, 1990; Sands,
Caine & Borms, 2003; Vangrunderbeek, Claessens & Delheye, 2013).

Kinantropometri, insan viicudu Ol¢iilerinin diinya genelindeki farkli
etnik gruplarin i¢inde ve arasinda gosterdigi artis egilimini incelemek ama-
ctyla genis capl olarak kullanilmaktadir. Kinantropometri arastirmalarin-
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da gelistirilen oOl¢iitler, silahl1 kuvvetlere personel alimi sirasindaki fiziksel
standartlar1 belirlemek ve tiniforma imalati yapmak ile mobilya tasarimin-
daki temel 6l¢ii birimlerini daha net hale getirmek ve gelistirmek i¢in de
kullanilmaktadir (Gyenis, Joubert, Klein & Klein, 2004; Sinha, 2012).

Bir bireyin viicut dlgiileri spor performansinda 6énemli bir yere sahip
oldugu i¢in sporcu se¢iminde de kritik bir unsur olarak karsimiza ¢ikmak-
tadir. Bir giille aticisinin kosu miisabakasinda ya da bir kosucunun giille
atmada iyi bir performans sergileyemeyecegi agiktir. Sporcularin ve atlet-
lerin fizigi ve viicut yapisi iizerine bugiine kadar yiiriitiilen birgok ¢alisma,
farkli fiziksel aktivitelere katilan atletlerin ve sporcularin belirli bir fizik
ve viicut yapisina sahip oldugunu gostermektedir (Kapoor, 2012; Carter,
2013).

Dis yasi tespiti, bllylime ¢agindaki bir ¢ocugun fizyolojik olgunluk
derecesini degerlendirmede kullanilan yontemlerden biridir. Alt1 ayliktan
iki yasa kadar olan donemde ¢ikan siit disleri ya da bes ila on li¢ yas ara-
sinda goriilen kalic1 digler gibi unsurlarin belli bir donemde ortaya ¢ikmasi,
gelisim yasinin dlciilmesinde belirleyici bir faktor olabilir ya da fizyolojik
olgunlugun bir gostergesi olarak kullanilabilir (Demirjian, Goldstein, &
Tanner, 1973; Willems, 2001; Sinha, 2012).

Bir bireyin yetigkinlikte boy uzunlugu ile cocukluktaki uzunlugu ara-
sinda saglam bir iligki vardir. Boy uzunlugunun fiziksel aktivitelerin ¢o-
gunda kilit rol oynayan bir morfolojik 6zellik oldugu kabul edilmektedir.
Sporcu danigmanlari ve antrendrlerinin baglica gérevi, cocuklar yetiskinlik
donemine gelmeden boy uzunluklarina uyumlu bir spor aktivitesini segcme-
leri i¢in onlar1 yonlendirmektir. Bu rehberlik, bir sporda yapilmasi gereken
antrenman tlirlerini segmelerini de kolaylastiracaktir. Bu yiizden yetiskin
boy uzunlugunun ve miimkiinse diger fiziksel 6zelliklerin ¢ocuklukta tam
olarak hesaplanmasi son derece 6nemlidir. Ciinkii elde edilen bu veriler, o
cocugun yetiskinlik cagindaki potansiyel fizik gelisimi ve viicut dl¢iilerine
gore bir spor dali segmesine rehberlik edecek olan spor hocalart i¢in yararh
bir 6l¢iit olacaktir. Ayn1 zamanda bdyle bir rehberlik, s6z konusu ¢ocugun
uzun yillarin1 antrenmana ve ¢alismaya adadig1 halde istedigi yetiskin fi-
zigi ozelliklerini elde edemeyerek yasayacagi icin hayal kirikligini 6nleme
yolunda da biiyiik bir adimdir. Farkli sportif aktivitelerde sporcu boylari-
nin dagilimi kayda deger 6l¢iide degisim gostermektedir. Bu yiizden spora
yonelmeyi diislinen bireylerin ergenlik dncesi bir¢ok fiziksel aktivitede bu-
lunmast 6nem kazanmaktadir. Bu baglamda spor rehberleri ve antrendrler,
spora baslamak isteyen 9-11 yaslarindaki bir adaya, yetiskin boy uzunlu-
gunu da goz Oniine alarak, en uygun fiziksel aktiviteleri tavsiye edebilir.
Bunun yan sira, spor rehberlerinin bir diger sorumlulugu da yanls fiziksel
aktivitelerde bulunan kii¢lik yastaki ¢ocuklarin dikkatini ¢ocukluk done-
minde basarili olabilecekleri diger uygun fiziksel aktivitelere ¢ekmek ve
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bu sayede yetiskin boy uzunluklarina ulasabilmeleri i¢in yonlendirmede
bulunmaktir. Bu tiir miidahaleler, ancak spor rehberleri ve antrendrleri uy-
gun tahmin standartlarina erisebildigi zaman yapilabilir (Sandhu, Ben-Sh-
lomo, Cole, Holly & Smith, 2006; Sinha, 2012).

Fizik ve viicut yapisi, bir bireyin fiziksel performansini etkilemede
onemli bir rol oynar. Ayn1 yas grubundaki ¢cocuklarin arasinda ergenlik do-
neminde biliylime durumu agisindan farkliliklar oldugu gézlemlenmistir.
Cocukluk doneminde diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler, bir bireyin
bliylime donemindeki performansi iizerinde olumlu bir kinantropometri et-
kisine yol agar. Yasa gore fiziksel aktivitelerdeki bu doniisiim, gelisim s6z
konusu oldugunda antrenmanin en temel faktorlerden birisi oldugunu orta-
ya koymaktadir. Gozle goriintir fiziksel 6zelliklerin edinilmesi, farkli spor
aktivitelerine katilan sporcular ve atletler i¢in son derece 6nemli bir kaza-
nimdir. Benzer sekilde, bu 6zelliklerin bazilarinda eksik kalinmasi, eger bu
ozellikler normal sartlarda antrenman ile degistirilemeyecekse, sporcularin
miisabaka sirasindaki performansini sinirlayabilir.

Kinantropometri, ¢esitli dinamik siire¢lerin ve hayat olgusunun gi-
zemini tanimamiz ve kesfetmemize yardimci olur (Nikolaidis & Karydis,
2011; Sinha, 2012; Carter, 2013). Kinantropometrik eserlerin biiylik bir
boliimii fiziksel performansi ele almaktadir. Dolayisiyla kinantropometrik
caligmalara dayanarak bir bireye fiziksel dayaniklilik antrenmanlari yap-
tirtlabilir (Stewart, 2010; Kapoor, 2012; Alves, Moraes, Souza, Costa &
Silva, 2021; Drywien, Gérnicki, & Goérnicka, 2021; Singha, 2021).

Kuvvet, lokal dayaniklilik ve kalp-solunum dayanikliligin en iist dii-
zeye ¢ikarmak igin ¢esitli antrenman programlari bulunmaktadir. Bir at-
letin katilacag1 spor miisabakas1 veya yarigmada ihtiya¢ duyacagi enerji
miktarina uygun olarak antrenman programlar tasarlanabilir. Antrenmanin
etkisi ise antrenman programinda yer alan egzersiz tiirleri ile bireyin geg-
misindeki antrenman deneyimi, motivasyonu ve azmine baghdir.

Bir bireyin kas giicli ve dayaniklilig1 ile aerobik ve anaerobik uygun-
lugunun gelisimi belirleyen bazi ilkeler ve kurallar vardir. Yapilan egzer-
sizin tiirli, kan basincindaki artisin etkilenmesi bakimindan énemli bir rol
oynar. Ornegin, izometrik tiirdeki egzersizler izotonik egzersizlere gore
daha yiiksek bir kan basinci artigina yol agar. Antrenman aligkanligi ol-
mayan bir birey uzun siireli fiziksel islere yogunlastig1 zaman sistolik kan
basincinda antrenmanli bir bireye ¢ok daha hizli bir diisiis yasar (bu da
yorgunlugun yaklastigini gosterir). Dayaniklilik antrenmanlar1 da egzersiz
sonrasindaki kan basincinin iyilesme siirecini artirmaktadir. Baska bir de-
yisle, antrenmanli bir bireyin kan basinci, antrenman 6ncesindeki seviye-
sine antrenmansiz bir bireye gore ¢ok daha hizli donmektedir. Bir bireyin
kan basincini ve kalp atig hizin1 etkileyen diger faktorler ise yas, cinsiyet,
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viicudun durusu ve duygulardir (Shephard, & Astrand, 2000; Doyle, Ke-
ogh, & Presland, 2007; McLester & Pierre, 2008; Sinha, 2012).

Kinantropometrinin en 6nemli amacit hem farkli bireylerin hem de
farkli topluluklarin viicut dlgtimleri arasindaki ¢esitlilikleri incelemektir.
Bu amag, bireylerin biiyiime siirecini ve olgunlagsmasini anlamamiza yar-
dimc1 olmakla birlikte onlarin fiziksel performans ve ¢caligma kapasiteleri-
ni de gébrmemizi saglamaktadir (Sinha, 2012; Carter, 2013).

Spor biliminin digindaki {iniforma imalatgilari, kinantropometri ve
viicut 6lgiilerinin somatotipinin ¢ikarilmasi yoluyla elde edilen verileri
kullanarak kiyafet kaliplar1 ve beden olgiilerini ¢ok daha iyi sekilde tasar-
layabilir.

Kinantropometri ayn1 zamanda bireylerin fiziksel antrenman oncesi
ve sonrasindaki fenotip ve morfolojik degisiklerini de igeren bir uygula-
ma alanmidir. Bu alandan yararlanarak silahli kuvvet personelinin genetik,
fiziksel egzersiz ve viicut sekli arasindaki iliski belirlenebilir (Beunen &
Borms, 1990; Sinha, 2012; Kapoor, 2012; Vangrunderbeek, Claessens &
Delheye, 2013; McArdle, Katch FI., Katch VL. 2015).
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1. Orug ve Aralikli Orucun Tarihgesi

Orug, belli bir zaman dilimi igerisinde; yiyecek, igecek veya her iki-
sinden de kaginma eylemidir. Mutlak orug ise, tim yiyecek ve sivilardan;
genellikle dnceden belirlenmis bir veya birkag giin kaginma olarak tanim-
lanir. Diger oruglar, belli yiyecekler veya maddeleri siirlayarak kismen
kisitlayict olabilir. Orug eylemi, yiyecegin disinda cinsel iliski ve diger
aktiviteleri de engelleyicidir. (‘Ramadan: health effects of fasting’. 2009)

Orug dini, sagliksal, ve politik (aglik grevleri) nedenler gozetilerek
yapilabilen bir eylemdir.

Islam’da Orug: Orug, Islom’1n bes esasindan biridir. Farsca “ruze” ke-
limesinden Tiirkgeye gegmistir. Onceleri “Oruze” (giinliik) olarak kullanil-
mis; daha sonra “Orug¢” seklinde sOylenmeye baslanmistir. Arapga karsili-
g1 “savm” ve “styam”dir. Savm; ‘yiyip-igmemek’, ‘hareketsiz kalmak’ ve
‘her seyden el etek ¢ekmek’ anlamlarina gelir. Terim olarak orug, “ibadet
niyetiyle tan yerinin agarmasindan giinesin batmasina kadar yeme, icme
ve cinsel iliskiden uzak kalmak”tir. Orucun farz kilindigini bildiren ayet
sOyledir:“Ey inananlar! Orug, sizden Oncekilere farz kilindig: gibi, Allah’a
kars1 gelmekten sakinasiniz diye, size de farz kilindi.”(Bakara, 2/183)

Hiristiyanlik’ta Orug: Kur’an’in bildirdigine gore orug, Hiristiyanlara
da farz kilimmustir. Hiristiyanlikta orug¢ ve perhiz ayni anlamdadir. Orucun
amaci, islenmis giinahlarin cezasim bu diinyada ¢cekmeye baslamaktir. In-
cil, oruca biiyiik 6nem verir ve 6vgiiyle bahseder. Hiristiyanlikta iki ¢esit
oru¢ bulunur: Siikran orucu ve kilise orucu. Bu iki ¢esit orucu Katolik’ler
tutar, Protestanlar tutmaz. Hiristiyanlik, Carsamba, Cuma ve Cumartesi
giinleri ile baz1 yortularin arife giinlerinde orug¢ tutmay tesvik eder. Hi-
ristiyanlikta Hz. Isa’nin &ldiikten sonra dirildigine ve goge cikarildigma
inanilan Paskalya’da orug tutulmasi1 dnemlidir. Paskalya dncesinde iki giin
oru¢ tutmak dindar Hiristiyanlar arasinda yaygindir.

Musevilik’te Orug: Tevrat’ta bazi giinlerde orug tutulmasi emredil-
mektedir. Yahudilikte orug nefsi terbiye etme ve bazen de aci1 gekme ara-
c1 sayilirken, bazen de Allah’a yaklagma araci olarak kabul edilmektedir.
Tevrat’a gore, Hz. Musa Tur Dagi’nda 40 giin 40 gece kalmig ve bu siireyi
orug tutarak gecirmistir. Bazi Miisliimanlar da orugla ilgili ayetler tamam-
lanmadan 6nce ayn1 Yahudiler gibi hareket ederlerdi. Babil doneminde ma-
tem ve liziintii sembolii olarak orug tutulurdu. Yahudiler, Allah’in kendile-
rine felaketler verdigine inandiklar1 dénemlerde siirekli orug tutardi. Yahu-
dilikte tutulmasi gerekli goriilen tek oru¢ Yom Kippur adi verilen kefaret
orucudur. Yom Kippur Ibranicede “tdvbe giinii” anlamimdadir. Yahudilerin
en biiyiik ibadet giinlerinden olan Kippur, 19 Nisan’da baslamakta ve bir
hafta siirmektedir. Pesah Bayrami orucu ise, genellikle Hamursuz Bayra-
mindan sonra gelen Pazartesi ve Persembe giinleri tutulur. Yahudiler Babil
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doniisinden sonra, Kudiis’iin tahrip edilmesi ve diger felaketler nedeniyle
dort ayri orug daha ortaya gikarmislardir.

Budizm’de Orug: Budizm, oruca en fazla 6nem veren dinlerdendir.
Budizm’in kurucusu Buda’ya gore, ne diinyaya baglanmak, ne de diinya-
dan vazge¢cmek gerekir. Bu amaca ulagmak i¢in koydugu kurallarin birin-
cisi ise, her iki ayda bir oru¢ tutmak ve bu siire i¢inde de toplum i¢inde
tiim giinahlarini itiraf etmektir. Buda’ya gore sonsuz kurtulusa, yani Nir-
vana’ya engel olan tek sey arzulardir. Kurtulus, ancak arzulari terk etmekle
saglanir ve arzulardan kurtulmanin birinci yolu da orug tutmaktir.

Hinduizm’de Orug: Hinduizm’de nefsi terbiye icin yilin belirli ayla-
rinda ve giinlerinde orug tutulur. Ibadet amaciyla dualarin okundugu giin-
lerde orug tutulmasi gerekir. Hinduizm’de orug, genellikle bazi besinleri
belirli bir siire yememe ve perhiz seklinde tutulmaktadir.

Taoizm’de Orug Taoizm’de orug, sagligi koruma ve boylece yaglan-
may1 geciktirme 6zelligiyle 6n plana ¢ikmaktadir. Cinliler ayrica, biiyiik
bayram giinleri ile kotiiliiklerin arttig1 donemlerde de, kendilerini korumak
i¢in orug tutarlar.

Brahmanizm’de Orug: Brahmanizm’de her ayin 12. ve 13. giinlerinde
orug tutmak gelenektir. Yaslilar, hastalar ve ¢ocuklar dahi bu orugtan muaf
degillerdir. Bazilar1 insani isteklerini yenmek i¢in 15 giin boyunca orug
tutarlar. Bu siire i¢inde bir yudum sudan baska bir sey yiyip i¢gmeleri orucu
bozmaktadir.

Jainizm’de Orug: Jainizm’de orucun kurallar1 daha serttir. Jainistler
kesintisiz olarak 40 giin orug tutarlar. Bu dinin kurucusu Mahavira’nin
(M.O 599-527)) kendisine iskence yaparak dinde yiiksek dereceye ulas-
maya ¢alistigl, et ve yumurta yemedigi ve hatta 6liinceye kadar da orug
tuttugu rivayet edilmektedir.

Maniheizm’de Orug: Maniheizm’de, 15181 gonderen glines ve aya dua
etmek amaciyla tutulur. Babil ve Asurlularin da orucu biiyiik 6nem verdigi
bilinmektedir. Eski Misir’da ise orug genellikle dini bayramlarda tutulur.

Avrupa Yerel Dinlerinde Orug: Keltler’in orug tuttugu, eski Roma ve
Yunanlilarin da orucu felaketlerden kurtulmak igin bir yol olarak kabul
ettigi bilinmektedir. (‘Kadir AYTAR’. 2007)

Diger bir diyet tiirii giiniimiizde en ¢ok konuslan popiiler diyetlerden
biri olan “Intermittent Fasting” diyetidir, Tiirk¢e ad1 “Aralikli Orug”
diyetidir. Giiniimiizde yag yakimu, kilo kaybi ve kas kazanim1 amaglari
ile sporcular ve sedanter bireyler tarafindan uygulanan bir diyettir. Ara-
likl1 orug Islamiyet de yer alan bir ibadet olan orug gibi benzerlikleri
vardir. Gliniin belirli kistmlarinda goniillii olarak yiyecek tiiketmemek
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veya belirli besin dgelerinde tiikketme bi¢imidir. (Chaouachi, Anis ve
ark., 2009)

Aralikli orug diyetinin asil amaci, diger diyetlerin aksine alinan kalo-
rileri kontrol etmek degil, yiyeceklerin tiiketildigi zaman araligini kontrol
etmektir. If diyeti diger klasik diyet tiirleri gibi degildir. Kisiye ne yeme-
sinden ziyade “hangi vakitte” yemesi gerektigini soyler. Aralikli orug di-
yeti, klasik olarak kalori alimini kisitlayan diyet yontemlerine alternatif
haline gelen ve glinlimiizde biiyiik popiilerlik kazanan bir diyet ttriidiir.
Hatta dyle ki, Uluslararas1 Gida Enformasyonu Konseyi Kurumunun arag-
tirmasina gore, 2018 yilinin en popiiler diyeti olarak secilmistir.

Aralikli oru¢ yonteminde sadece zaman kavramina uymak yete-
rince olumlu sonuc¢lar dogurmayacaktir. Bununla birlikte, kisinin sag-
likl1 besinler tercih etmesi gerekmektedir. Aralikli oru¢ da amaglanan
ac kalman siirede enerji olarak lipidi aktif hale getirerek yag yakimini
aktiflestirmektir. Uzun saatler viicuda besin 6gesi girmedigi i¢in insiilin
hormonu seviyesi de diisecek ve besin olmadigi i¢in yag depolanmaya-
cak bu sekilde var olan depolardan enerji ihtiyaci giderilecektir. Enerji
aciga cikacagi igin yag yakimi ve kilo kaybi gergeklesecegi diisiiniil-
mektedir. (Chaouachi, Anis ve ark., 2009)

2. Aralikh Orug Diyeti Nedir?

Araliklt orucun birgok farkli uygulamasi vardir. Bu diyetin her varyas-
yonunda giinde 8 saat kalma prensibine bagli kalinmaktadir. En sik uygula-
nan aralikli orug (if diyeti) tiirlerini ise su sekilde siralayabiliriz:

16-8 Aralikli Orug Diyeti: Bu varyasyonda giiniin 8 saatinde yemek
yenmekte, diger 16 saatte ise kalori igeren higbir yiyecek tiiketilmemek-
tedir. Gerekirse bitki ¢ayi, slitsiiz ve sekersiz kahve, sekersiz ¢ay, su ve
soda benzeri kalorisiz igecekler tiiketilebilir. Genellikle 12.00 —20.00 veya
09.00 — 17.00 saatleri arasinda yemek yemek tercih edilir. Ancak bu saat-
ler kisinin durumuna ve programina gore degisiklik gosterebilir. Yemek
yemenin serbest oldugu bu sekiz saatlik siirede tiiketilen yemeklerin sag-
likl1 ve diistik kalorili olmas1 gerekmektedir. Bu yontem, 5-2 Aralikli orug
diyeti yontemine kiyasla daha az aglik hissiyati veren bir yontemdir. (Cha-
ouachi, Anis ve ark., 2009)

5-2 Aralikli Orug Diyeti: 5-2 Aralikli orug diyetine gore birey, hafta-
nin 5 glinli normal ve saglikli bir sekilde beslenir. Diger segilen 2 giinde ise
kalori alim1 500 kalori civarina diistiriilmelidir. Secilen 2 giiniin birbirini
arkalamayan giinler olmas1 daha iyi sonuglar verecektir. Bunun yaninda
500 kalorinin alindig1 dénem tipkr 16-8 diyetinde oldugu gibi siirlandi-
rilmalidir. 16 saat a¢ kalinmali, kalan 8 saatte 500 civar1 kalori alinmalidir.
Bu yontem o6zellikle is hayati, okul gibi etkenler yiiziinden diger beslenme
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programlarina uyum saglayamayanlar i¢in son derece uygundur. (Chaoua-
chi, Anis ve ark., 2009)

Ye-Dur-Ye Yontemi (Alternatif If Metodu): Bu yontemde birbirini ta-
kip etmeyen bir veya iki giin se¢ilir ve 24 saat siiresince yemek yemekten
kacinilir. Haftanin geri kalaninda ise normal sekilde beslenilebilir. Bu yon-
tem kahvaltidan kahvaltiya veya aksam yemeginden aksam yemegine uy-
gulanabilir. Ancak bu metot uzun siire a¢ kalmay1 gerektirdigi i¢in herkese
uygun degildir. (Chaouachi, Anis ve ark., 2009)

3. Oruc ve Aralikh Oruc Neden Tercih Ediliyor?
Orug dini, sagliksal, ve politik nedenler dogrultusunda yapilmaktadir.

Aralikli orug (IF), viicudu sistematik bir agliga maruz birakip saglig
tyilestirme amaciyla uygulanan ve son yillarda popiiler hale gelen bir bes-
lenme yontemidir.

Etkili Kilo Kaybi: Orug yalnizca istahimizi azaltmak ve kalori agi-
g1 olusturmak ile kalmaz. Ayn1 zaman metabolizma hizini artirabilecegini
gostermistir. (N M Byrne ve ark. 2017)

Kan Sekeri Diizenlenmesi: Aralikli acligin, aglik insiilin seviyelerini
%31 e kadar, kan sekerini ise %3-6 oraninda diisiirdiigli ve boylece diya-
bet riskini azalttig1 ve kontrol altina alindig1 bulunmustur. (Adrienne R ve
ark. 2014.)

Aralikli Orug’un (IF) Saglik Uzerine Faydalar;

Kilo Kaybu: Sistematik aclik ve kalori ag181 ile kilo vermeye yardime1
oldugu disiiniilmektedir. (Adrienne R ve ark. 2014.)

Insiilin Direnci: Aralikli acligin insiilin direncini azalttigma dair ¢a-
ligmalar mevcuttur. Kan sekerini diislirerek insiilin seviyelerini %20-31
oraninda azaltarak tip-2 diyabet riskini azaltacagini diistintilmektedir. (Ad-
rienne R ve ark. 2014.)

Inflamasyon: Bazi ¢alismalar, bircok hastaligin temel sebebi olan il-
tihabin belirtilerinde azalma oldugunu gostermektedir. (James B Johnson
ve ark., 2006. Fehime B Aksungar ve ark. 2007., Mo’ez Al-Islam E Faris.,
2012.)

Kalp Sagligi: Aralikli orug, kalp sagligi icin risk faktorii olan; koti
kolesterol, LDL, kan trigliseridleri ve insiilin direncini azaltabilir. (Krista
A Varady,. 2009.)

Beyin Sagligi: A¢lik beyin hormonu olan BDNF’yi arttirir ve sinir
hiicrelerinin biiyiimesine yardimci olabilir. Ayrica Alzheimer hastaligina
karst da korum saglayabilir. (J Lee ve ark. 2000. Mark P Mattson., 2005.
Peter Feindt ve ark. 2007.)
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Aragtirmalarin hala erken asamada olduklarin1 unutmamak gerek ve
calismalarin ¢ogu kiiciik gruplar, kisa siireli ve hayvanlarda yapilmustir.

4. ‘ORUC’ ve ‘Aralikli Oru¢’un’ Spor Performansi ve Sporcu
Saghgina Etkisi

IF diizeni ile ilgili ¢caligmalar hizla artis gosterirken, sporcularda bu
beslenme diizeni ile kas kaybi olacagi korkusu en biiyiik soru isaretini
olusturmaktadir. Sporcular iizerinde yapilan bir ¢alismada, IF ve normal
diyet uygulamasi karsilagtirildiginda, IF diizeni ile birlikte yagsiz viicut
kiitlesinde negatif yonde degisikliklerin oldugu gézlenmis, fakat bu galig-
mada IF grubu 1 g/kg protein alirken, diger grup 1.4 g/kg protein almistir.
Calisma sonucunda protein aliminin esit olmamasinin bu olumsuz sonucu
dogurdugu belirtilmis ve eksik hazirlanmis aralikli oru¢ planinin, sporcu-
nun performansi i¢in ne kadar tehlikeli olabilecegi vurgulanmistir. (Tins-
ley ve ark. 2017)

Protein alimlarimin esit oldugu calismada (her iki grupta da 1.9 g/kg)
ise, her iki diyet grubunda da kas kiitlesinin korundugu ve IF diizeninin yag
kiitlesini azaltmakta daha etkili oldugu gozlenmistir. (Moro ve ark. 2016)

Otuz dort sporcunun katildig bir calismada, IF grubu 13.00-16.00-
20.00 saatlerinde ii¢ 6glinliik beslenme diizeninde beslenmis ve 16 saat
a¢ kalmig, normal diyet grubu (ND) 8.00-13.00-20.00 arasinda beslen-
mis ve katilimecilarin enerji gereksinimi %100 karsilanmistir. Sekiz hafta
sonra, ND’ye kiyasla, IF’de yag kiitlesinde azalma gozlenirken, her iki
grupta da yagsiz viicut kiitlesi, kol ve uyluk kas alani ve maksimum gii¢
korunmustur. IF’de adiponektin diizeyi artarken, toplam leptin diizeyi
azalmistir. Triiyodotironin IF’de azalmis, ancak tiroid uyarict hormon,
toplam kolesterol, HDL, LDL veya trigliseritlerde dnemli bir degisik-
lik saptanmamistir. Dinlenme enerji harcamasi degismemis, ancak IF
grubunda solunum oraninda dnemli bir diisiis gézlenmistir. Sonuglar,
16/8’lik IF diizeninin, saglikla ilgili baz1 biyobelirtecleri iyilestirebile-
cegini, yag kiitlesini azaltabilecegini ve kas kiitlesini koruyabilecegini
gostermektedir. (Moro ve ark. 2016)

Yapilan arastirmalarda sporcularin sdylemlerine bakildiginda aralikli
orucun performansa olumsuz bir etkisi olmadig1 yoniindedir. Ornegin; Kir-
kendall ve ark. yakin zamanda Ramazan orucunun genglik futbolcularinda
cesitli fiziksel performans testleri (6rnegin sprintler, bip testi, dikey atla-
ma) tlizerinde herhangi bir etkisi olmadigim bildirmislerdir.

Elit erkek junior judo sporculari iizerinde yapilan bir bagka calisma,
mevcut sonuglar, Aralikli oru¢ diyetinin yogun beden egitimi alan Judo-
kas’in genel aerobik ve anaerobik performansini olumsuz etkilemedigini
gostermistir. Ortalama viicut kiitlesinde %1.8’lik bir azalmaya ragmen,
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RIF sirasinda aerobik performansta onemli bir degisiklik olmadigidir.
(Chaouachi A ve ark., 2009)

Sicanlar iizerinde yapilan bir ¢alismada, kontrol grubu (ad libitum
besleme ve hareketsiz), egzersiz grubu (ad libitum besleme ve dayaniklilik
egzersizi), aralikli oru¢ grubu (IF-aralikli oru¢ ve hareketsizlik) ve ara-
likl1 orug ve egzersiz grubu (IFEX-aralikli oru¢ ve dayaniklilik egzersizi)
seklinde gruplar olusturulmustur. Alt1 hafta sonra, IF ve IFEX grubundaki
deney hayvanlarinin viicut agirligi, besin tiiketiminde degisiklik olmaksi-
zin azalmstir. Iki grup arasinda viicut bilesiminde farkliliklar saptanmus,
IFEX grubunun, IF’ye gore daha yiiksek protein ve daha diisiik yag yiiz-
desine sahip olduklar1 goriilmistiir. Ayrica IFEX grubunda HDL de yiik-
selme gozlenmistir. Sonug olarak, dayaniklilik egzersizi ile birlikte IF nin,
kas kayiplarina neden olmadan viicut agirligini1 azaltmak ve yag yikimini
artirmak icin etkili bir yontem olacagi belirtilmistir. (Moraes ve ark. 2017)

Miisliimanlar, ramazan ayinda dini inanglari geregi sabah ezani ve ak-
sam ezani arasinda besin ve s1vi alimini durdurmakta, ortalama 15-18 saat
hicbir sey tilketmemektedir. Aksam ezanindan sonra ise herhangi bir enerji
siirlamasi yapilmamaktadir. (Trabelsi ve ark. 2018) Sporcular da ramazan
ayimnda orug tutabilmektedir.

Belirli saat sinirlamalar1 olan ramazan orucunda; antrenman saatinde,
uyku diizeninde ve sirkadiyen ritimde degisiklikler, fizyolojik, metabolik
ve hormonal farkliliklar, viicut sicaklifinda ve kan sekeri diizeyinde di-
siis, glindiiz s1v1 aliminda azalma, psikomotor aktivitede bozukluklar, en
onemlisi de yaralanma riskinde artig olabilmektedir. (Lis ve Larson 2019)

Orucun sporculara etkilerinin incelendigi calismada, egzersiz yapan
ve orug tutan sporcularin viicut agirliklarinin, viicut yag yiizdelerinin ve
LDL kolesterol degerlerinin orug tutmayan sporculara kiyasla daha diisiik
oldugu, HDL kolesterol degerlerinin ise anlamli derecede yiiksek oldugu
bulunmustur. (Chaouachi ve ark. 2008)

Gires, sprint gibi branslarda yarigan ve ramazan ay1 boyunca orug tu-
tan gii¢ sporcularinda viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, BKI degerlerinde
anlamli bir farklilik gézlenmemistir. (Karli ve ark. 2007)

Malezya gen¢ Miisliiman sporcularin Ramazan ay1 aralikli orug do-
neminde performanslari incelemis. Arastirmada erkek ve kadin, doviis
sporculari (karate, silat, tekvando, boks), dayaniklilik tabanli branslar
(atletizm, bisiklet binme), beceri temelli sporlar (bowling, ¢im kase-
si, okculuk, eskrim, ¢ekim, badminton, squash, yelken, ylizme), takim
sporlart (¢im hokeyi, speak takraw, netball, futbol) gibi farkli brans-
lardan sporcular ile ¢alisilmis. Bu arastirmaya 734 sporcu katilmis ve
%56’s1 erkek ve geri kalan kismi kadinlardan olugsmaktadir. Sporcu-
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larda uyku diizeni ve performans ile ilgili olarak sonuglar; sporculara
gore uyku diizenleri tamamen degismis ve giin i¢inde uykulu oldukla-
rinda bahsetmisler. Sporcular, beslenme degisiklerinden de bahsetmis.
Bir kism1 normal beslendiklerine gore daha az beslendiklerinde soz et-
mis. Bir kism1 ise daha fazla besin aldiklarini ama biiyiik bir cogunluk
ayni1 kaloride besin tiikettigini sdylemis. Stvi alimi ile ilgili sporcularin
biiylik bir cogunlugu sivi tiiketiminin arttigini sdylemis. Aralikli orug
diyetini uygulayan Malezyali gen¢ Miisliiman sporcularin performansina
olan etkisine bakildiginda farkli goriisler oldugu saptanmis. Bu ¢alismada
aralikli orug diyeti her sporcunun farkli bir tepki verdigini ve kisiye 6zel
bir uygulama olmas1 gerektigini sonucuna varilmis. (Rabindarjeet Singh
ve ark. 2011)

Karli ve ark. Ramazan orucunun, 30 s all-out maksimum bisiklet eg-
zersizi sirasinda segkin erkek giic-giic sporcularinin anaerobik kapasitesi
iizerinde herhangi bir zararli etki yaratmadigini gostermistir.

Sporcularda ramazan orucunun; duygu durumu, besin alimi, algila-
nan efor derecesi ve tekrarlanan yiiksek yogunluklu kisa siireli maksimum
performans lzerindeki etkisini aragtirmak icin tasarlanmig bir ¢aligma
sonucunda; sporcularin enerji, protein, yag ve karbonhidrat alim miktar-
larinda anlamli bir farklilik bulunmamis, orucun duygu durumu ve kisa
stireli maksimum performans iizerinde olumsuz bir etkisi saptanmamistir
(Boukhris ve ark. 2019).

Sporcular icin;
Aralikh Orug Diyetinde Beslenme ilkeleri

Aralikli orucun ¢ok farkli ¢esitlerde uygulanmasi, net bir 6neri ya-
pilmasina engel olmaktadir. Ogiin saatlerinin sinirlandirilmasiyla birlikte
yiiksek enerji gereksinimi olan sporcularda enerji gereksiniminin karsilan-
masinda sorun yasanabilir. Antrenman sirasinda ¢ok fazla efor sarf ettikle-
rinden, kondisyon kayb1 olmamasi i¢in sporcularin gereken enerjiyi almasi
son derece dnemlidir. Ogiin tiiketilebilen saatlerde giinliik alinmasi gereken
enerjiyi, birkag 6giine bolerek almak daha sagliklidir. Ogiin igerigine degil,
saatine odaklanilmasi ¢ogu zaman diyetin makro ve mikro besin dgesi ige-
riginin goz ard1 edilmesine yol acabilmektedir. Karbonhidrat, protein, yag,
vitamin, mineral alimlar1 ¢ok daha fazla 6nemli olan sporcular i¢in hatali
beslenme uygulamasi; osteoporoz, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, hi-
pertansiyon gibi birgok hastalik i¢in risk faktdrii olabilir. Ayrica uzun saatli
aclik sonrasi kan glikoz diizeylerindeki diisiisler i¢in kontrollii olunmali
ve gerekirse kan glikoz diizeyi izlenmelidir. A¢ kalindig1 saatlerde her-
hangi bir besin tiiketilmedigi i¢in sivi alim1 da g6z ardi edilebilmektedir.
Sporcularin s1vi gereksinimi mutlaka karsilanmalidir. (Yaren SAGLAM ve
Giilgiin ERSOY. 2021)
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Ramazan Orucunda Beslenme ilkeleri

Orug tutan sporcularda antrenmanlarin siire ve sikliginin dogru ayar-
lanmas1 gerekmektedir. Eger imkan varsa, antrenmanlar iftardan 2-3 saat
sonra planlanmalidir. Uyku saatlerinin de dogru sekilde planlanmast ve
sporcunun uykusuz kalmamasi 6nemlidir. Beslenmenin ve sivi tiikketiminin
planlanmasi; antrenman tiirii, siiresi, siklig1 gibi degiskenler géz oniinde
bulundurularak, sporcuya 6zel yapilmahdir. Kas kiitlesini korumak i¢in
protein kalitesi ve alim miktarina dikkat edilmelidir. Sahurda; yumurta,
peynir, siit, yulaf iftarda; tavuk/balik eti, kuru baklagiller, yogurt gibi pro-
tein kaynaklarina yer verilmelidir. Proteinin yaninda gerekli enerjinin sag-
lanabilmesi i¢in karbonhidrat ve saglikli yag kaynaklar1 yer almali hem
sahurda hem de iftarda sebze, meyve tiikketimi ile lif alim1 saglanmalidir.
Cok yagl ve sekerli yiyecekleri tiikketmekten kacinilmalidir. Beslenme ile
alimin yetersiz kaldig1 durumlarda; besin destekleri (multivitamin, prote-
in ve karbonhidrat...) kullanilabilir. Porsiyon kontrolii saglanmali, aniden
asirt miktarda yemek yemenin oniine gegilmelidir. Bunun igin aksam ezani
sonrasi bir ana 6giin ve iki ara 6glin seklinde planlama yapilmasi oneril-
mektedir. (Yaren SAGLAM ve Giilgiin ERSOY. 2021)

Enerji gereksinimi kadar sivi gereksinimi de oldukga yiiksek olan
sporcularin hidrasyon durumu g6z ardi edilmemelidir. Egzersiz 6ncesi ve
sonrasi vicut agirligi tartimlart yapilarak, egzersiz sirasinda kaybedilen
viicut agirhgmin %150’si olacak sekilde sivi alimi saglanmalidir. iftar
sonrasi saat basi sivi tiiketimi bu hedefi gergeklestirmede kolaylik saglar.
Meyve sulari, spor i¢ecekleri, siit ve su tercih edilebilecek iyi kaynaklardir.
Cay, kahve gibi diiiretikler daha az tercih edilmelidir. Hidrasyon durumu-
nun yeterince saglanip saglanmadiginin kontrolii i¢in sabahlar1 viicut agir-
lik kontroliinii takiben, idrarin renk (acik sar1 renk ve kokusuz) ve miktar
kontroliinli yapmak yararlhidir. Hidrasyon dengesini korumak igin sivi ve
elektrolit destegi yapilmasi, sodyumun sinirli tutulmasi, gereken durum-
larda kreatin, Beta alanin gibi besin destekleri orug tutan sporcular i¢in
onerilen desteklerdir (Boukhris ve ark. 2019).

Yukardaki aragtirmalara gore aralikli orug antrenman yapmaya devam
edebildikleri ve iistelik baz1 sporcularda antrenmana bagli olumlu uyarla-
malar ve geri doniisler alinmistir. Fakat bazi sporcular i¢in ise olumsuz etki
gosterdigi de bildirilmistir. Bunun yani sira aralikli orucun viicudu dinlen-
dirdigi ve saglik sorunlarma iyi geldigi yoniinde diisiinceler de mevcut-
tur. Sporcu veya sedanter fark etmez her bireyin viicut sagligi ve viicudun
dinlenmesi adina ara ara aralikli orug diyeti gibi diyetleri yapmasi tavsiye
edilmektedir. (Rabindarjeet Singh ve ark. 2011)
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5. SONUC

Sporcular i¢in kontrollii ve dogru bir sekilde planlanan giiniimiiziin
poptiler diyetlerinin bilinenin aksine olumsuz etkilerinin olmayabilecegi
bir¢ok caligmada belirtilmistir. Ancak sporcularin ¢ogunun beslenme plan-
lamasinda profesyonel yardim almadig1 ve dogru bir sekilde beslenmedi-
gi goz Oniline alindiginda, gelisigiizel bilgilerle bu diyetleri uygulamala-
11 olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Kisa siireli olumlu sonuglar elde
edilse de uzun vadede yaralanma riskinde artig, dayaniklilik kapasitesi ve
performansta diisiisler gozlenebilir. Aralikli orug diyeti sporcular tarafin-
dan uygulanacaksa, hekim, diyetisyen, antrendr danismanliginda ve belirli
parametreler izlenerek uygulanmasina, miisabakaya ¢ok yakin zamanlarda
yapilarak risk alinmamasina dikkat edilmelidir. Bu diyetlerin uzun siireli
etkilerini iceren calismalar artmadikeca ¢esitli soru isaretleri her zaman var
olacaktir. Konu ile ilgili daha fazla ¢alisma ve arastirmaya ihtiyag¢ vardir.



28 » Tongug Vardar

10.

6. KAYNAKCA;

‘Ramadan: health effects of fasting’. Volume 374, Issue 9690, 22-28
August 2009.

Kadir AYTAR, ‘Orug ve Tarihgesi’. 2007.

Chaouachi, Anis; Coutts, Aaron J; Chamari, Karim; Wong, Del p;
Chaouachi, Mustapha ; Chtara, Moktar ; Roky, Rachida ; Amri,
Muhammed., ‘Effect of Ramadan Intermittent Fasting on Aerobic and
Anaerobic Performance and Perception of Fatigue in Male Elite Judo
Athletes’., Journal of Strength and Conditioning Research: December
2009 - Volume 23 - Issue 9 - p 2702-2709.

N M Byrne 1 2, A Sainsbury 3, N A King 2, A P Hills 1 2, R E Wood,
‘Intermittent energy restriction improves weight loss efficiency in obese
men: the MATADOR study’. doi: 10.1038/ij0.2017.206. Epub 2017 Aug
17.

Adrienne R Barnosky 1, Kristin K Hoddy 2, Terry G Unterman 1, Krista A
Varady, ‘Intermittent fasting vs daily calorie restriction for type 2 diabetes
prevention: a review of human findings’. 2014 Oct;164(4):302-11. doi:
10.1016/j.trs1.2014.05.013. Epub 2014 Jun 12.

James B Johnson 1, Warren Summer, Roy G Cutler, Bronwen Martin,
Dong-Hoon Hyun, Vishwa D Dixit, Michelle Pearson, Matthew Nassar,
Richard Telljohann, Stuart Maudsley, Olga Carlson, Sujit John, Donald
R Laub, Mark P Mattson., ‘Alternate day calorie restriction improves
clinical findings and reduces markers of oxidative stress and inflammation
in overweight adults with moderate asthma’. 2007 Mar 1;42(5):665-74.
doi: 10.1016/j.freeradbiomed.2006.12.005. Epub 2006 Dec 14.

Fehime B Aksungar 1, Aynur E Topkaya, Mahmut Akyildiz., ‘Interleukin-6,
C-reactive protein and biochemical parameters during prolonged
intermittent fasting’. 2007;51(1):88-95. doi: 10.1159/000100954. Epub
2007 Mar 19.

Mo’ez Al-Islam E Faris 1, Safia Kacimi, Ref’at A Al-Kurd, Mohammad
A Fararjeh, Yasser K Bustanji, Mohammad K Mohammad, Mohammad L
Salem,. ‘Intermittent fasting during Ramadan attenuates proinflammatory
cytokines and immune cells in healthy subjects’. 2012 Dec;32(12):947-
55. doi: 10.1016/j.nutres.2012.06.021. Epub 2012 Oct 4.

Krista A Varady 1, Surabhi Bhutani, Emily C Church, Monica C Klempel,.
‘Short-term modified alternate-day fasting: a novel dietary strategy for
weight loss and cardioprotection in obese adults’. 2009 Nov;90(5):1138-
43. doi: 10.3945/ajcn.2009.28380. Epub 2009 Sep 30.

JLee 1, W Duan, J M Long, D K Ingram, M P Mattson ‘Dietary restriction
increases the number of newly generated neural cells, and induces BDNF



I1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler * 29

expression, in the dentate gyrus of rats’. 2000 Oct;15(2):99-108. doi:
10.1385/JMN:15:2:99.

Mark P Mattson 1 ‘Energy intake, meal frequency, and health: a
neurobiological perspective’. 2005;25:237-60. doi: 10.1146/annurev.
nutr.25.050304.092526.

Peter Feindt 1, Jens Litmathe, Adina Bérgens, Udo Boeken, Muhammed
Kurt, Emmeran Gams., ‘Is size-reducing ascending aortoplasty with
external reinforcement an option in modern aortic surgery?’. 2007
Apr;31(4):614-7. doi: 10.1016/j.€jcts.2007.01.028. Epub 2007 Feb 16.

Tinsley, G. M., Forsse, J. S., Butler, N. K., Paoli, A., Bane, A. A., La
Bounty, P. M., Morgan, G. B., Grandjean, P. W. (2017). Time-restricted
feeding in young men performing resistance training: A randomized
controlled trial. European journal of sport science, 17(2), 200-207.

Moro, T., Tinsley, G., Bianco, A., Marcolin, G., Pacelli, Q. F., Battaglia, G.,
& Paoli, A. (2016). Effects of eight weeks of time-restricted feeding (16/8)
on basal metabolism, maximal strength, body composition, inflammation,
and cardiovascular risk factors in resistance-trained males. Journal of
Translational Medicine, 14(1), 290

Kirkendall DT, Leiper JB, Bartagi G, et al. The influence of Ramadan
on physical performance measures in young Muslim footballers. J Sports
Sci. 2008;26:S15-27.

Chaouachi A, Coutts AJ, Chamari K, et al. Effect of Ramadan intermittent
fasting on aerobic and anaerobic performance and perception of fatigue in
male elite judo athletes. J Strength Cond Res. 2009;23:2702-9.

Moraes, R. C. M. D., Portari, G. V., Ferraz, A. S. M., Da Silva, T. E.
0., & Marocolo, M. (2017). Effects of intermittent fasting and chronic
swimming exercise on body composition and lipid metabolism. Applied
Physiology, Nutrition and Metabolism, 42(12), 1341-1346.

Trabelsi, K., Moalla, W., Boukhris, O., Ammar, A., Elabed, K., Hakim,
A., & Chtourou, H. (2018). Effects of practicing physical activity during
Ramadan fasting on health-related indices: An updated brief review.
International Journal of Sport Studies for Health, 1(3), e83789.

Lis, D. M., Kings, D., & Larson-Meyer, D. E. (2019). Dietary practices
adopted by track-and-field athletes: Gluten-free, low FODMAP,
vegetarian, and fasting. International Journal of Sport Nutrition and
Exercise Metabolism, 29(2), 236-245.

Chaouachi, A., Chamari, K., Roky, R., Wong, P., Mbazaa, A., Bartagi,
Z., & Amri, M. (2008). Lipid profiles of judo athletes during Ramadan.
International Journal of Sports Medicine, 29(04), 282-288.

Karli, U., Guvenc, A., Aslan, A., Hazir, T., & Acikada, C. (2007). Influence
of Ramadan fasting on anaerobic performance and recovery following



30 » Tongug Vardar

22.

23.

24.

25.

short time high intensity exercise. Journal of Sports Science & Medicine,
6(4), 490.

Rabindarjeet Singh, PhD,1, Ooi Cheong Hwa, MSc,2 Jolly Roy, PhD,2
Chai Wen Jin, BSc,2 Siti Musyrifah Ismail, MSc,2 Mohamad Faizal
Lan, BSc,2 Loo Lean Hiong, BSc,2 and Abdul-Rashid Aziz., ‘Subjective
Perception of Sports Performance, Training, Sleep and Dietary Patterns of
Malaysian Junior Muslim Athletes during Ramadan Intermittent Fasting’.,
Asian J Sports Med. 2011 Sep; 2(3): 167-176.

Karli U, Guvenc A, Aslan A, et al. Influence of Ramadan fasting on
anaerobic performance and recovery following short time high intensity
exercise. J Sports Sci Med. 2007;6:490-7.

Boukhris, O., Hsouna, H., Chtourou, L., Abdesalem, R., BenSalem,
S., Tahri, N., Stannard, S., Trabelsi, K., Chtourou, H. (2019). Effect of
ramadan fasting on feelings, dietary intake, rating of perceived exertion and
repeated high intensity short-term maximal performance. Chronobiology
International, 36(1), 1-10.

Yaren SAGLAM, Gilgin ERSOY, ‘GUNUMUZ POPULER
DIYETLERININ SPOR PERFORMANSINA ETKIiLERI’. Journal of
Sport and Recreation Researches 2021; 3(1):24-35



e

olum &

UYARLANMIS FiZiKSEL EGITIM
PROGRAMININ ZiHINSEL ENGELLI
COCUKLARIN TEMEL MOTOR
BECERILERININ GELiSIMINE ETKIiSi

Murat ERGIN!
Sinan AYAN?

1 1 Dr. Ogr. Uyesi Murat Ergin, Aksaray Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Aksaray, Tiirkiye,
ORCID No: 0000-0001-6188-0492

2 Prof. Dr. Sinan Ayan Kirikkale Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Kirikkale, Tiirkiye, ORCID
No: 0000-0001-9223-7969

* Murat Ergin, “Uyarlanmis fiziksel egitim programinin zihinsel engelli ¢ocuklarin temel motor
becerilerinin gelisimine etkisi”, Kirikkale Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve
Spor Ana Bilim Dali, Doktora Tezi, 2019, Danigsman: Prof. Dr. Sinan AYAN.



32 » Murat Ergin, Sinan Ayan



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler 33
GIRIS

Spor ve hareket aktivitelerinde kullanilan becerilerin gogu temel
hareket becerilerinin ileri versiyonudur (Burton & Miller, 1998). Ayrica
engelli bireyler i¢in temel motor becerileri olgun formda 6grenebilmek,
beden egitiminin ana odak noktast (NASPE, 2002) ve beden egitiminin
uzun vadeli hedeflerindendir (Sherrill, 1998). Bireylerin ¢ogu, bir veya
daha fazla temel hareket becerilerinde bir {ist doneme gegmeyi basara-
mazlar (Gallahue vd., 2014). Temel hareket becerilerinde yetkin olmayan
cocuklarda, oyunlara katilmama, 6zsayg1 ve 6zgiivende azalma ve sik sik
fiziksel aktiviteden kaginma davranislar1 gézlenir (Bouffard vd., 1996,
Smyth & Anderson, 2000) bunun sonucunda, bu ¢ocuklar temel hareket
becerilerini sporda ve oyunda uygulayabilecek motor beceri yeterliligi-
nin onkosullarini saglayamazlar (Goodway & Branta, 2003). Ayrica, kas
ve kemik gelisimleri tehlikeye girebilir, fiziksel uygunluklari ve sosyal
yeterliligi gelistirme firsatlar1 azalabilir (Department of Education [DE],
2013).

Temel hareket becerilerindeki sorunlarin erken teshisi, ¢ocuklarin
potansiyel hareket yeteneklerine ulagsma olasiliklarini artirabilir. Yeterli
uygulama ve geribildirimlerle, spor ve oyunda temel hareket becerilerini
kullanmak i¢in olgunlagsmis beceriler gelistirilebilir (Stodden vd., 2008).
Farkli nedenlerle temel hareket becerilerini gelistirme imkanina sahip ol-
mayan ¢ocuklara, sadece beceriyi 6grenmek i¢in firsat vermek ve destek
saglamak bile yeterli olabilir. Temel hareket becerilerindeki yeterlilik; fi-
ziksel aktivite yapabilmek i¢in gerekli ¢evreye ulagim, hareket 6gretim
programi/aktivitelere katilim, sosyoekonomik diizey, anne-baba/kardes
etkileri ve iklim gibi baz1 faktorlere baglidir (DE, 2013).

Kaba motor becerilerin gelisimindeki yavaglik, ilkokul dénemi bo-
yunca ortalamanin altinda performansa neden olabilir ancak erken ¢ocuk-
luk déneminde uyarlanmis fiziksel egitim programlarina katilmak daha
sonra karsilasilacak sorunlari en aza indirmektedir (Sherrill, 1998). Temel
hareket becerileri, spor ve oyunun yani sira istihdam i¢in de dnemlidir.
Birgok egitimci, 6grencileri topluma katilim i¢in hazirlamanin ve kendi-
lerine verilen gorevleri yerine getirmek i¢in gerekli islevsel becerileri 6g-
retmenin, istihdam i¢in 6nemini kabul etmektedir. Ozel egitim alanindaki
reformlar nedeniyle okuldan iggiicline ge¢is slirecinde iyilesmeler goriil-
miistiir. Bu bireylerin istihdam icin gerekli olan 6nkosullar1 tamamlama-
lar1 ve isin yapilmasi i¢in gerekli fiziksel becerilere sahip olmalar1 zorun-
ludur. Bu nedenle, fiziksel agidan desteklenen bireyler istihdam igin daha
iyl hazirlanmaktadir (Smail & Horvat, 2006). Zihinsel engelli ¢ocuklarin,
mesleki egitimlerinin zihinsel becerilerden ziyade bedenlerini kullan-
malarina yonelik oldugu g6z oniine alindiginda, mesleki egitim ve beden
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egitimi gibi derslerden yaralanabilmeleri igin fiziksel ve motor uygunluk
unsurlarinin gelistirilmesinin énemi ortaya ¢ikmaktadir (Ozer, 2005).

Egitilebilir zihinsel engelli ¢ocuklarin zeka boliimleri 50-54 ile 70-
75 arasindadir. Okul ¢aginda akademik caligmalarda gerilik gdsterirler.
Bu cocuklar 6zel egitim imkanlariyla normal ilkokul programlarindan
yararlanabilirler. Temel akademik beceriler yaninda 6z bakim becerileri-
ni de 6grenebilirler, yetiskinlik ¢cagina geldiklerinde biitiintiyle ya da kis-
men gecimlerini saglayabilecek bir is becerisi edinebilirler (Eripek, 1993).
Zihinsel engelli ¢ocuklarin genel egitim siniflarinda sunulan 6gretimin
hizina yetisemedikleri ya da sinifin program iceriginin uygun olmadig1
durumlarda 6zel egitim siniflarinda ayr1 olarak 6grenim goriirler. Ozel
egitim sinifi zihinsel engelli cocuklarin genel egitim siniflarinda, siirekli
olarak basarisiz olmalarini, akranlari tarafindan reddedilmelerini ve ben-
lik saygilarinin azalmasini 6nlemek amaciyla baslatilmis modeldir (Su-
cuoglu, 2015). Hafif diizeyde zihinsel yetersizlik gdsteren cocuklar ge-
leneksel olarak normal okullarda 6zel egitim siniflarinda egitime devam
edebilmektedirler. Bu ¢cocuklarin bircogu okula baglayincaya, hatta ileri
siniflara kadar farkina varilmazlar (Eripek & Vuran, 2015).

Uyarlanmis fiziksel egitim (UFE); 6zel gereksinimli 6grencinin bi-
reysel gereksinimlerini karsilamak iizere tasarlanmis temel motor bece-
riler, fiziksel uygunluk, hareket bigimleri ve becerileri, su ici etkinlikler,
bireysel ve grup oyunlari, spor ve dans etkinliklerini kapsayan 6zellesmis
programdir (Yanardag, 2017). Auxter vd. (2010) uyarlanmis fiziksel egiti-
mi “Engelli bir 6grencinin ihtiyaci olan fiziksel uygunlugunu ve sagligini
artirmak i¢in kapsamli bir degerlendirmeye dayanan, dikkatlice tasarlan-
mis beden egitimi 6gretim programinin gelistirilmesi, uygulanmasi ve iz-
lenerek becerilerin kazandirilmasi, zengin rekreasyon ve spor deneyimle-
rinin sunulmasi” olarak tanimlamiglardir. Lovings (2014) ise “Cocuklarin
gelisim ihtiyaglarini karsilamak i¢in diizenli beden egitimi programinin
degistirilmesini iceren bir miifredat” olarak tanimlamigtir. Etkinlikler,
ogrenci engellerini veya 6zel problemlerini agmak i¢in segilir.

Temel hareket becerileri dogru bir sekilde basamaklandirildiginda;
planlama, 6gretme ve degerlendirme asamalarini kolaylastirir (Depart-
ment of Education, 2013). Beceri analizi; etkili destek ve uyarlama ile bir-
lestirildiginde, 6zel gereksinimli dgrencilerin 6grenmelerini hem deger-
lendirme hem de 6gretim acgisindan iyilestirmek i¢in giiglii bir stratejidir
(Short, 2005). Beceri analizi, becerinin 6grenci i¢in kolay olup olmadigin
ve 0grencinin hangi noktada sorun yasadigini belirlemeye olanak saglar.
Ogretmenler her bir beceri ile iliskili adimlar1 analiz ederek beceriyi 6g-
rencilerin ihtiyaclarini en iyi karsilayacak sekilde degistirebilirler (Onciil,
2014).
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Beceri analizinin asamalar1 sdyledir: (a) Oncelikle dgrenilecek bece-
ri belirlenir (b) Ogrenilecek beceri igin gerekli alt beceriler belirlenir (c)
Ogrencinin mevcut performans diizeyi belirlenir (d) Onceden gerekli olan
beceriler ve becerinin basarilmasini saglayan hiyerarsik islemler gelisti-
rilir (¢) Gozlenebilir basarili davranislar listelenir. Her bir iglem yazilir ve
uygulanir (Rich, 1995).

Dogrudan 6gretim yaklagiminda, becerilerin 6gretiminde, amag 6g-
renciyi 0gretimi yapilan beceride bagimsiz hale getirmektir. Dogrudan
ogretim yaklasimi1 uygulanmadan 6nce, 6gretilecek icerik diizenlenir. Bir
baska deyisle hedeflenen becerinin beceri analizi yapilir, becerinin alt ba-
samaklar1 belirlenir. Dogrudan 6gretim yaklagimi; gereksinim olusturma,
model olma, rehberli uygulamalar ve bagimsiz uygulamalar basamakla-
rindan olusmaktadir (Giizel, 1998).

Ozel gereksinimli 6grenciler, motor becerileri normal gelisim goste-
ren akranlarindan genellikle daha zor &grenirler bu nedenle daha siste-
matik ve planli 6grenme deneyimlerine ihtiyag¢ duyarlar (Short, 2005). Bu
amagla; cocuk ve genclerin gelisim doénemleri bilinmeli (Ozer & Ozer,
2002) ve etkili dgretim yontemleri kullanilmalidir. Etkili 6gretimin gos-
tergesi; 6grenim hedefine uygun, 6grenenin basarisi i¢in ¢esitli beceriler
iceren, uygun geri bildirimde bulunan ve &grencilerin kendi hizlarinda
gelismelerine izin veren uygulamalardir (Rink, 1996). Bu baglamda, bu
calismanin amaci Uyarlanmig Fiziksel Egitim Programinin (UFEP) hafif
diizeyde zihinsel engelli ¢gocuklarin temel motor becerilerinin gelisimine
etkisinin incelemektir.

Yontem
Katihimcilar

Aragtirmaya dahil olma kriterlerini karsilayan 28 ¢ocuk, 14 deney
grubu (yas ortalamasi 8.07£1.07 yil), 14 kontrol grubu (yas ortalamasi
7.79+1.05 yil) olarak ayrilmistir. Arastirmaya dahil olma kriterleri: (a)
Okul i¢i ve disinda spor kurslarina katilmamis olmak (b) 6-10 yas arasin-
da olmak (c) TGMD-2 Testinden (Ulrich, 2000) elde edilen kaba motor
beceri yiizdelik puani 25 veya altinda olmak (d) Zeka boliimii 50-70 puan
arasinda olmak.

Arastirmaya baslamadan dnce; Kirikkale Universitesi Girisimsel Ol-
mayan Arastirmalar Etik Kurul onay1 (Karar No: 2018.06.28), Kirikkale i1
Milli Egitim Midiirliglinden ¢alisma izni ve tiim katilimeilarin ailelerin-
den veli izni (Aile Onam Formu) alinmastir.
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Verilerin Toplanmasi:

Motor testler uygulanmadan once deneklere 10 dakika 1sinma egzer-
sizleri yaptirilmistir.

Antropometrik Ol¢iimler:

Boy uzunlugu, stadiometre (Seca 202) ile viicut agirlig1 viicut kompo-
zisyon analizorii (Tanita BC-418MA) ile dl¢iilmiistiir. Beden kitle indeksi
asagida belirlenen formiil ile hesaplanmistir (Zorba, 2001).

Beden Kitle Indeksi= Viicut agirligi/Boy uzunlugu? (kg/m?)

El kavrama testi, Takei marka el dinamometre ile yapilmistir. Ayakta
durus pozisyonunda, bas dik bicimde tam karstya bakar. Dinamometre,
2. phalanxa hemen hemen dik bir acida olacak sekilde ayarlanmistir. On
kol, tist kola 90 ve 180 derece arasinda herhangi bir agida yerlestirilmistir.
Ust kol dik, bilek ve 6n kol yarim biikiilii pozisyonda tutulmustur. Hizl1 ve
maksimum sekilde kuvvet uygulanmistir. Her bir el ile iki deneme yapil-
mis ve en iyi derece kaydedilmistir. Ayni el i¢in denemeler arasinda en az
30 sn mola verilmistir (Zorba, 2001).

Esneklik testi, otur erig kutusu (Test kutusunun olgiileri: Uzunluk
35 cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm; iist yiizey olgiileri: Uzunluk 55
cm, genislik 45 cm) kullanilarak yapilmistir. Yerde oturus pozisyonunda
bacaklar tam gergin olarak ayak tabanlar1 otur eris kutusunun duvarina
yerlestirmistir. Bacaklar biikiilmeden kutu {izerinde iki el {ist iiste gele-
cek sekilde ileriye dogru uzanmistir. U¢ uzanma sonunda iki saniye kadar
beklenmis ve puani cm cinsinden okunarak kaydedilmistir. Test iki defa
tekrarlanarak en iyi sonug¢ kaydedilmistir (Ozer, 2010).

Durarak uzun atlama testi, kaygan olmayan bir zeminde, standart
metre (0,1 cm hassasiyeti olan), bant, tebesir kullanilarak yapilmistir.
Ayaklar ayn1 seviyede ve parmak uglar1 ¢ikis ¢izgisinin gerisinde ayak-
ta durulmustur. Kollar ile yatay olarak 6ne ve uzaga sigramak i¢in sert
bir hamle yapilmistir. Cikis ¢izgisine en yakin temas edilen nokta isaret-
lenmistir. Test iki defa tekrarlanarak en iyi sonu¢ kaydedilmistir (Zorba,
2001). Denemeler arasinda 1 dakika mola verilmistir.

Dikey sigrama testi, Smart Jump, Fusion Sport (Avustralya) marka
cihaz, cihaza bagli mat ve bilgisayar programi kullanilarak yapilmistir.
Dogru teknigin 6grenilmesi ve uygulanmasi amaciyla alisma denemeleri
yapilmistir. Denek, yerde bulunan matin {izerinde ellerini beline koyarak
beklemistir. Denekten dik durus pozisyonunda, kendisini hazir hissetti-
ginde agsag1 dogru hizla ¢okiip, yukariya dogru maksimal kuvveti ile sig-
ramasi istenmistir (Poyraz & Demirkan, 2011). Ol¢iim iki kez tekrar edilip
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cm cinsinden en yiiksek deger kaydedilmistir. Denemeler arasinda 1 da-
kika mola verilmistir.

Stirat kosu testi, Smart Jump, Fusion Sport (Avustralya) marka cihaz
kullanilarak yapilmistir. Baslangig ve bitis ¢izgisine fotosel yerlestirilmis-
tir. Yiiksek ¢ikis pozisyonunda dnceden isaretlenen baslangic ¢izgisinden
1 m geriden baglanarak, maksimum hizda 20 m mesafe kosularak bitis
cizgisi gecilmis ve sn. cinsinden derece kaydedilmistir. Olgiim iki kez tek-
rar edilip en yiiksek deger kaydedilmistir. Denemeler arasinda 10 dk mola
verilmistir.

Flamingo Denge Testi (statik denge) denge aleti (50 cm uzunlugunda,
4 cm yiiksekliginde ve 3 cm genigliginde tahta) ve kronometre (Voit 8073
marka) kullanilarak yapilmistir. Denge tahtasi iizerinde tercih edilen ayak
tizerinde miimkiin oldugu kadar uzun siire dengede durmaya calisilmis-
tir. Serbest kalan bacak geriye dogru biikiilmiis ve ayni tarafta bulunan
el ile tutulmustur. Serbest kalan kol, dengeyi saglamak i¢in kullanilmis-
tir. Denek dogru denge pozisyonuna gelmek i¢in yardimecinin 6n kolunu
kullanmigtir. Denek, yardimecinin kolunu biraktig1 anda test baglamistir.
Bu durumda denek dengesini bir dakika korumaya ¢aligmistir. Denge bo-
zuldugunda (ayagini tutarken biraktiginda, yere bastiginda, viicudunun
herhangi bir bdlgesiyle yere dokundugunda vb.) siire durdurulmustur. Bir
dakika tamamlandiginda, denegin her denge saglama girisimi (distiikten
sonra) sayilmig ve bu say1 statik denge test puani olarak kaydedilmistir
(Kamar, 2003).

TGMD-2 Testi (Ulrich, 2000), gerekli tiim kriterleri (saglik ve hijyen
sartlar1, yeterince Olgiide alan, aydinlatma, uygun déseme, yeterli arag ve
ekipman) karsilayan spor salonunda, motor gelisim, engellilerde beden
egitimi ve spor alaninda deneyimli aragtirmaci, bir 6zel egitim sinif 6gret-
meni, iki Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi son sinif 6grencisi olmak
tizere dort kisi tarafindan gerceklestirilmistir.

UFEP’in Hazirlanmasi:

6-10 yas grubu hafif diizeyde zihinsel engelli ¢ocuklarin temel motor
beceri gelisimini kapsayan alan yazin tarandiktan sonra (DE, 2013; Gal-
lahue vd., 2014; Krebs, 2005; MEB, 2012; MEB, 2017; Miinzinger, 2005;
Ozer & Ozer, 2002; Short, 2005; Simsek, 2017) 6zel egitim alaninda egi-
tim veren iki akademisyen, beden egitimi ve spor alaninda egitim veren
iki akademisyen, iki beden egitimi 6gretmeni ve iki 6zel egitim 6gretme-
ni olmak iizere toplam 8 uzmanin goriisii alinarak yer degistirme bece-
rilerini gelistirmeyi amaglayan 17 ders plani; nesne kontrol becerilerini
gelistirmeyi amaclayan 19 ders plani olmak {izere 36 ders plani hazirlan-
mistir. Hazirlanan egitim programi; ders iceriginin konuyu yansitmadaki
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yeterlilik durumu, belirlenen kazanim ve etkinliklerin programin amacina
uygunlugu, yonergelerin agikligi, kullanilacak ders arag gereglerin 6gren-
cinin ozelliklerine, yasina, kazanimlara, derslerin igerigine uygunlugu,
ogrenme siireclerinin yeterliligi konusunda uzmanlarin tekrar elestirileri
ve Onerileri alinip degerlendirilerek gerekli diizeltmeler yapilmis ve prog-
rama son sekli verilmistir.

Zihinsel engelli ¢ocuklarda temel motor beceri gelisim ilkeleri (Aux-
ter vd., 2010; Dunn, 1997; Ergun, 2017; Kaymak, 2017) g6z 6niinde bulun-
durularak, yanlis 6grenmenin oniine gegmek (Collier, 2005), sistematik ve
planli 6grenme deneyimi saglamak, d6grenci i¢in becerinin kolay olup ol-
madigin1 belirlemek (Rink, 1996), objektif doniitler vermek amacryla alan
yazindan yararlanilarak hedef beceriler arastirmaci tarafindan “Beceri
Analizi” yontemiyle basamaklara ayrilmistir (Boz, 2011; Kerkez, 2006;
Nalbant, 2011; Ozer, 2005; Sherrill, 1998; Tepeli, 2007; Ulrich, 2000).

Ogrenme-ogretme siirecinde; dgrenci ve becerilerin dzellikleri dik-
kate alinarak, dogrudan 6gretim, komut verme ve alistirma yontemlerinin
kullanilmasina karar verilmistir. Hedef beceriler basitten karmasiga dogru
diizenlenmistir. Hedef beceriler ve ¢alisma takvimi EK-1’de verilmistir.

Egzersiz Protokolii

Deney ve kontrol grubunun antropometrik ol¢timleri yapilarak mo-
tor performans On testleri uygulandiktan sonra deney grubuna 12 hafta
(24/09/2018-14/12/2018 tarihleri arasinda), Pazartesi, Carsamba ve Cuma
giinleri olmak iizere; haftada ii¢ giin, giinde 40 dakika UFEP uygulanmuis;
kontrol grubu 6zel egitim sinif 6gretmenleri esliginde Oyun ve Fiziksel
Etkinlik Dersi Ogretim Programina (MEB, 2017) gére egitimlerine devam
etmislerdir. Kontrol grubu ile ¢aligan 6zel egitim dgretmenlerine, aragtir-
manin amact, yontemi, siiresi, UFEP’te yer alan hedef beceriler ve ¢alisma
takvimi hakkinda bilgi verilmistir.

Her bir egitim programi: (a) 1sinma (b) daha dnce 6grenilen becerile-
rin gozden gecirilmesi (c) yeni becerinin dgretilmesi (d) egitsel oyun ()
soguma olmak iizere bes boliimden olusturulmustur. Bir beceri i¢in bir
ogretim plan1 hazirlanmis ve bir beceri iki veya tli¢ oturumda 6gretilmistir.
Her oturum sonunda farkli egitsel oyunlar oynanmistir (EK-2: Oturum
Plami).

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin istatistiksel analizinde SPSS 22.0 paket prog-
ram1 kullanilmistir. Verilerin tanimlayici istatistik (aritmetik ortalama,
standart sapma) degerleri hesaplanmistir. Elde edilen verilerin analizinde,
Bagimsiz Gruplar t testi ve Bagimli Gruplar t testi (parametrik); Mann-W-
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hitney U testi ve Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek testi (non-parametrik)
kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alinmustir.

BULGULAR

Antropometrik Ozelliklere iliskin Bulgular:

Tablo 1. Antropometrik Ozelliklere Ait On Test-Son Test Degerlerinin Gruplar
Arasi Karsilagtirmasi

Degiskenler Test DG (n=14) KG (n=14) ¢ sd p

Yas (y1l) Ontest 7.79+1.05 8.071.07 -909 26 .372
Son test 29.36+5.26 30.61+4.56 -.669 26 .510
Ontest 29.55+5.58 30.74+4.58 -.636 26 .530
Ontest 129.20+£5.68 130.86+5.27 -.801 26 .431
Son test 129.31+£5.70 131.05+£5.29 -.835 26 .411
Ontest 17.48+1.86 17.81+1.70 -.488 26 .630
Son test 17.55+1.87 17.82+1.71 -401 26 .691

Viicut agirhg (kg)

Boy uzunlugu (cm)

BKIi (kg/m?)

Degerler ortalama + standart sapma olarak sunulmustur.
DG, deney grubu; KG, kontrol grubu.

Deney grubunun ortalama yaslar1 7.79+1.05 yil, kontrol grubunun
8.07£1.07 y1l olarak belirlenmistir. Deney ve kontrol grubunun antropo-
metrik 6zelliklerine ait 6n test ve son test ortalama degerleri agisindan
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir
(p>0.05) (Tablo 1).

Tablo 2. Antropometrik Ozelliklere Ait On Test-Son Test Degerlerinin Grup Ici
Kargilastirmasi

Degiskenler Grup  On test Son test t sd p

DG 29.36+5.26 29.55£5.28 -6.320 13 .000*
KG 30.61+4.56 30.74+4.58 -6.734 13 .000*
DG 129.20+5.68 129.31+5.70 -3.889 13 .002*
KG 130.86+£5.27 131.05+£5.29 -4.907 13 .000*
DG 17.48+1.86 17.55£1.87 -3.680 13 .003*
KG 17.81£1.70 17.82+£1.71 -2.924 13 .012*

Viicut Agirh@ (kg)

Boy uzunlugu (cm)

BKIi (kg/m?)

* p<0.05
Degerler ortalama =+ standart sapma olarak sunulmustur.

DG, deney grubu; KG, kontrol grubu.
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Deney ve kontrol grubunun viicut agirlik, boy uzunluk ve BKI or-
talama degerleri acisindan grup igi karsilastirmalarinda, 6n test ve son
test Olgtimleri arasinda son test lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmistir (p<0.05). Viicut agirlik, boy uzunluk ve BK1 degerlerinde 12
hafta sonunda artis kaydedildigi goriilmektedir (Tablo 2).

Tablo 3. Motor Beceri On Test-Son Test Degerlerinin Gruplar Arasi

Karsilagtirmasi

Degiskenler Test DG (n=14) KG®m=14) U D

Ontest 9.51+3.26 10.10£1.68  92.500 .800
Sag EKK (kg)

Sontest 10.60£2.99  10.16+£1.58  89.500 .696

Ontest 8.21+2.71 8.66+1.73 94.500 .872
Sol EKK (kg)

Son test  8.67+2.58 8.69+1.74 90.000 .713

. Ontest  20.50+2.95 19.93+3.60  90.000 .711

Esneklik (cm)

Sontest 25.21+3.31  20.07+£3.69  34.000 .003*
DUA (Durarak Uzun Ontest 54.57+13.44 46.21£19.57 63.000 .107
Atlama) (cm) Sontest 64.79+13.16 46.79+20.06 36.000 .004*

Ontest 16.21£3.75 16.07+7.30 82.500 .474
Son test  24.21£5.75 16.14+6.63 30.000 .002*
Ontest  5.54+0.66 5.64+0.46 88.500 .662
Son test  5.05+0.52 5.61+0.48 41.000 .009*

Dikey Sigrama (cm)

Siirat Kosusu (sn)

Statik Denge Ontest 8.14+5.49 8.71+4.70 90.500 .728
(deneme say1st) Son test  4.93+3.20 8.36+4.67 47.500 .019*
* p<0.05

Degerler ortalama + standart sapma olarak sunulmustur.
DG, deney grubu; KG, kontrol grubu.

Deney ve kontrol grubunun motor beceri 6n test ortalama degerleri
acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig:
belirlenmistir (p>0.05). Deney ve kontrol grubunun motor beceri 6n test
performanslarinin benzer oldugu goriilmektedir. Deney ve kontrol grubu-
nun; esneklik, durarak uzun atlama, dikey sigrama, siirat kosusu ve statik
denge son test ortalama degerleri agisindan gruplar arasinda deney grubu
lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (p<0.05) (Tablo
3).
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Tablo 4. Motor Beceri On Test-Son Test Degerlerinin Grup I¢i Karsilastirmasi

Degiskenler Gruplar ~ On test Son test z P
] DG 9514326  10.60:2.99 -3.301 .001*
Sag ERK (ke) KG 10.10£1.68 10.16+1.68 -1.517 .129
DG 821+2.71 8.674+2.58 -3306 .001*
Sol ERK (ke) KG 8.66-1.73 8.69+1.74 -537 591
Esnekik (em) DG 20.5042.95 2521+331 -3.330 .001*
KG 19.93£3.60 20.07+3.69 -486 .627
DG 5457+13.44 64.79+13.16 -3.304 .001*
DUA (em) KG 46.21+19.57 46.79+20.06 -.884 377
Dikey Sicrama em) 20 16214375 2421+5.75 -3.302 .001*
ey Sigrama e KG 16.07+730 16.14+6.63 -.052 958
Stirat Kosusa (sn) DG 554+0.66  5.05:052 -3.297 .001*
¥ : KG 564046 5612046 -691 489
Statik Denge DG 8.14+5.49 4934320 -2.831 .005*
(deneme sayisi) KG 8.71+4.70  8.36+4.67 -1.406 .160

*p<0.05
Degerler ortalama + standart sapma olarak sunulmustur.
DG, deney grubu; KG, kontrol grubu.

Deney grubuna on iki hafta boyunca uygulanan UFEP sonucunda
tim motor beceri performans degerlerinde istatistiksel olarak anlaml
gelisme belirlenmistir (p<0.05). Kontrol grubunun motor beceri son test
Olclim degerlerinde ise goreceli olarak artig varken bu artig istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4).

Kaba Motor Becerilere iliskin Bulgular:

Tablo 5. Yer Degistirme Becerisi (YDB), Nesne Kontrol Becerisi (NKB) ve Kaba
Motor Beceri (KMB) On Test-Son Test Puanlarmin Gruplar Aras1 Karsilastirmast

Degigkenler  Test DG (n=14) KG (n=14) t sd p
On test 24.50+£6.57 25.79+4.84 -.331 26 .897
Sontest  34.79+10.05 24.64+4.77 3413 26 .002*
On test 19.57+8.88 19.29+6.32 124 26 .902

YDB

NKB
Sontest 34.5044.05  19.7146.03  7.614 26 .000%
KMB On test 44.07+11.21 43.71£10.87 .086 26 932
Son test  75.21+£6.92 44.07+£10.13  9.497 26 .000*
* p<0.05

Degerler ortalama =+ standart sapma olarak sunulmustur.

DG, deney grubu; KG, kontrol grubu.
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Deney ve kontrol grubunun Yer Degistirme Becerisi, Nesne Kontrol
Becerisi ve Kaba Motor Beceri 0n test ortalama puanlar1 agisindan gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmemistir (p>0.05).
Deney ve kontrol grubunun Yer Degistirme Becerisi, Nesne Kontrol Be-
cerisi ve Kaba Motor Becerisi son test ortalama puanlar1 arasinda deney
grubu lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik belirlenmistir (p<0.05)
(Tablo 5).

Tablo 6.YDB, NKB ve KMB On Test-Son Test Puanlarmin Grup Ici

Karsilagtirmasi
Degiskenler ~ Gruplar ~ On test Son test t sd p
VDB DG 24.50+6.57  34.79+10.05 -3.315 13 .001*
KG 25.79+4.84  24.64+4.77  .144 13 .888
NKB DG 19.57+8.88 34.50+4.05 -3.334 13 .001*
KG 19.29+6.32 19.71£6.03  -.738 13 474
KMB DG 44.07£11.21  75.21+6.92 -18.325 13 .000*
KG 43.71+10.87 44.07+10.13 -.431 13 .674
* p<0.05

Degerler ortalama + standart sapma olarak sunulmustur.
DG, deney grubu; KG, kontrol grubu.

Deney grubuna uygulanan UFEP sonucunda Yer Degistirme, Nesne
Kontrolii ve Kaba Motor Becerisi son test ortalama puanlarinda istatistik-
sel olarak anlamli gelisme saptanmistir (p<0.05). Kontrol grubunda ise
istatistiksel olarak anlamli gelisme saptanmamustir (p>0.05) (Tablo 6).

Tablo 7. Yer Degistirme Alt Becerilerinin On Test-Son Test Puanlarinin Gruplar
Arasi Karsilastirmasi

Degiskenler Test DG (n=14) KG@®m=14) U D
Kosu Ontest  4.07£1.00  4.79+1.12 67.000 .084
Sontest 6.43+2.24  4.86+1.29 56.500 .039*
Galop On test 3.86+£1.66  4.00+1.11 92.000 .761
Son test  5.57+1.95 3.86+1.41 45.000 .012*
Ontest 4.43£1.79  4.50+1.02 95.000 .879
Sekme

Son test  6.00+2.08 4.71+0.99 59.500 .058
On test 3.50+1.02 3.36+0.93 88.500 .605
Son test  4.71%1.27 3.29+0.99 43.000 .005*
On test 4.21+1.37 3.86£1.66 85.500 .541
Sontest  5.79+1.67 3.95+1.23 34.500 .002*

Engel atlama

DUA
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Ontest 4434140  4.57+1.45 94.000 .824
Sontest  6.2942.05 4.07+1.33 38.500 .005*

Kayma

* p<0.05
Degerler ortalama + standart sapma olarak sunulmustur.
DG, deney grubu; KG, kontrol grubu.

Deney ve kontrol grubunun Yer Degistirme Becerisi Alt Testlerinden
aldiklar1 6n test puanlari karsilastirildiginda, gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05). Deney ve kontrol grubu-
nun Yer Degistirme Becerisi Alt Testlerinden aldiklar1 son test ortalama
puanlari karsilagtirildiginda, deney grubunun puanlarinin kontrol grubun-
dan daha yiiksek oldugu ve sekme testi disindaki tiim alt testlerde deney
grubu lehine gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0.05) (Tablo 7).

Tablo 8. Nesne Kontrol Alt Becerilerinin On Test-Son Test Puanlarinin Gruplar
Arasi Karsilagtirmasi

Degiskenler Test DG (n=14) KG (n=14) U D
Ontest 1.86+0.53 2.00£0.78 91.500 .578
Son test 3.14+1.03  2.14+£0.54 49.000 .024%*
Ontest 2.57+1.83 2.86+1.51 88.000 .590
Sontest 5.00+£2.18 2.91+1.51 41.000 .006*
Ontest 3.57+1.40 3.93+1.14 83.500 .455
Son test 5.00+1.52 3.71£1.33  51.000 .021%
Ontest 3.07+1.69 3.86£1.66 74.000 .244
Sontest 4.71£2.43 4.00+1.75 77.500 .323
Ontest 3.43+1.45 3.43+£1.99 91.000 .726
Son test 5.71+£1.90 3.57£1.95 42.500 .008%*
Ontest 4.14£1.23 4.14£1.23  98.000 1.000
Sontest 6.29+2.20 4.43+1.34 51.000 .025%*

Sopayla topa vurma

Top siirme

Top yakalama

Topa ayakla vurma

Top firlatma

Top yuvarlama

* p<0.05
Degerler ortalama + standart sapma olarak sunulmustur.
DG, deney grubu; KG, kontrol grubu.

Deney ve kontrol grubunun Nesne Kontrol Becerisi Alt Beceri Testin-
den aldiklar1 6n test ortalama puanlar1 karsilastirildiginda, gruplar arasin-
da istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05). Deney ve
kontrol grubunun Nesne Kontrol Becerisi Alt Beceri Testlerinden aldiklar:
son test ortalama puanlari arasinda topa ayakla vurma alt testi digindaki
tim alt testlerde deney grubu lehine gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0.05) (Tablo 8).
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Tablo 9. Yer Degistirme Alt Becerilerinin On Test-Son Test Puanlarinin Grup i¢i

Kargilastirmast
Degiskenler Gruplar ~ On test Son test z p
K DG 4.07+1.00 6.43+2.24 -2.913 .004*
ost KG 479+1.12  486£1.29  -1.000 317
DG 3.86+1.66 5.57+£1.95 -2.762 .006*
Galop
KG 4.00+1.11 3.86+1.41 -.743 458
DG 4.43+1.79 6.00+2.08 -2.326 .020*
Sekme
KG 4.50+1.02 4.71+0.99 -.756 450
DG 3.50+1.02 4.71+1.27 -2.682 .007*
Engel atlama
KG 3.36+0.93 3.29+0.99 -1.000 317
DUA DG 4.21+1.37 5.79+1.67 -2911 .004*
KG 3.86+1.66 3.95+1.23 .000 1.000
DG 4.43+1.40 6.294+2.05 -2.412 .016*
Kayma
KG 4.57+1.45 4.07+1.33 -1.443 .149
* p<0.05

Degerler ortalama + standart sapma olarak sunulmustur.

DG, deney grubu; KG, kontrol grubu.

Deney grubuna uygulanan 12 haftalik UFEP sonucunda tiim Yer De-
gistirme Becerisi alt testlerine ait son test puanlarinda istatistiksel olarak
anlaml1 gelisme saptanmistir (p<0.05). Kontrol grubunun Yer Degistirme
Becerisi alt testlerine ait 6n test ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik saptanmamistir (p>0.05) (Tablo 9).

Tablo 10. Nesne Kontrol Alt Becerilerinin On Test-Son Test Puanlarmin Grup I¢i

Karsilastirmast

Degiskenler Gruplar On test Sontest Z p

DG 1.86+0.53  3.14+1.03  -2.762 .006*
Sopayla topa vurma

KG 2.00+£0.78  2.14+0.54 -1.414 157

DG 2.57+1.83  5.00£2.18 -2.919 .004*
Top siirme

KG 2.86£1.51  2.91£1.51  .000 1.000

DG 3.5741.40  5.00+£1.52 -2.226 .026*
Top yakalama

KG 3.93+1.14  3.71+£1.33  -1.089 276

DG 3.07£1.69  4.71+2.43  -2.724 .006%*
Topa ayakla vurma

KG 3.86+1.66  4.00+1.75 -.577 564

DG 3.43£1.45 5.71£1.90 -2.818 .005%
Top firlatma

KG 3.43+1.99 3.57+1.95 -577 564
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DG 4.14+1.23  6.29£2.20 -2.762 .006*

Top yuvarlama
KG 4.14£1.21 4.43£1.34 -1.300 194

* p<0.05
Degerler ortalama =+ standart sapma olarak sunulmustur.
DG, deney grubu; KG, kontrol grubu.

Deney grubuna uygulanan UFEP sonucunda Nesne Kontrolii Becerisi
alt testlerine ait son test ortalama puanlarinda istatistiksel olarak anlaml
gelisme saptanmistir (p<0.05). Kontrol grubunun Nesne Kontrolii Bece-
risi alt testlerine ait son test puanlarinda ise istatistiksel olarak anlamli
gelisme saptanmamuistir (p>0.05) (Tablo 10).

TARTISMA

Arasgtirma, 12 haftalik Uyarlanmig Fiziksel Egitim Programinin
(UFEP), hafif diizeyde zihinsel engelli ¢ocuklarin temel motor beceri ge-
lisimine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Bu ¢alismanin sonuglari,
dogru se¢ilmis ve 6zenle tasarlanmis fiziksel egitim programlarinin hafif
diizeyde zihinsel engelli cocuklarin temel motor becerilerinin gelisimini
olumlu yonde artirabilecegi hipotezini desteklemektedir. Bu sonu¢ konu
ile ilgili alan yazindaki arastirmalarin sonuglari ile paralellik gdstermek-
tedir. UFEP oncesi ve sonrasinda gergeklestirilen antropometrik 6lgtim-
lerde deney ve kontrol grubunun benzer degerler elde ettigi belirlenmistir.
Venetsanou ve Kambas (2010) ¢cocugun iginde yasadig: toplum, okul ile
ilgili takip etmesi gerekenler, yasam kosullarinin kalitesi ile birlikte tiim
sosyoekonomik kosullar bir gocugun gelisimini etkiledigini belirtmisler-
dir. Bu faktorler ¢caligmaya katilan 6grencilerin antropometrik 6zellikleri-
nin benzer olmasini agiklamaktadir.

Deney ve kontrol grubunun boy uzunluk, viicut agirlik ve BKI de-
gerlerinde istatistiksel olarak anlamli artig belirlenmistir. Bu bulgu alan
yazinda yapilan bazi ¢alisma sonuglariyla uyumludur (Biger vd., 2004;
Yilmaz vd., 2006). Alan yazinda benzer 6rneklem gruplariyla yapilan ¢a-
lismalarda ise uygulanan programlar sonucunda viicut agirligi ve BKI de-
gerlerinde ya azalma ya da sabit kalma rapor edilmistir (Biger vd., 2004;
Coknaz vd., 2003; Davis vd., 2011; Rimmer vd., 2004; Savucu vd., 2006;
Sahin, 2011; Un vd., 2004; Yilmaz vd., 2006). Ozer ve Ozer (2002), 6-12
yas arasi ¢ocuklarin boy ve agirliklarindaki artisin sabit ve yavas oldugu-
nu, beden yapisindaki gelismenin olduk¢a az ve 6nemsiz oldugunu ifade
etmislerdir. Bu nedenle boy uzunlugu, viicut agirlig1 ve BKI degerlerinde-
ki anlaml1 degisikliklerin bu donemde olmasi beklenmez. Fakat calismaya
katilan ¢ocuklarin antropometrik 6zelliklerine ait degerlerinde meydana
gelen bu artigin; bliyiime atagindaki farkliliklardan, érneklem 6zelligin-
den, beslenme vb. faktorlerden kaynaklandigi diistiniilmektedir. Ayrica,
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bu farklilik, UFEP’te beceri 6gretimine odaklanilmasi sonucu, aerobik/
anaerobik yiiklenmelerin az olmasindan kaynaklanmis olabilir.

Deney grubuna uygulanan UFEP sonucunda, TGMD-2 Testinden
(Ulrich, 2000) elde edilen kaba motor beceri puaninin; 1. ylizdelikten 34.
ylizdelige yiikseldigi belirlenmistir. Kontrol grubunun kaba motor beceri
puaninin ise 1. ylizdelikten 2. yiizdelige yiikseldigi saptanmistir. Yapilan
calismada, katilimcilarin diisik kaba motor beceri seviyesinde olmalari;
okul i¢i ve dis1 fiziksel aktivitelere katilmamalarindan kaynaklanmis ola-
bilir. Etkinlik ve oyunlara katilmayan ya da katilamayan ¢ocuklarin motor
uygunluk unsurlar1 agisindan geriledigi ve biiylik ol¢iide beceri kaybina
ugradiklari ifade edilmektedir (Ozer, 2005). Yine zihinsel engelli cocuk-
larda viicut farkindaligi sorunlar1 ortaya konmustur (Sherrill, 1988). Krebs
(2005), zihinsel engelli ¢ocuklarin ¢ogunun gelisimsel motor gecikmeler
gostermelerini, genellikle fizyolojik veya motor kontrol eksikliklerinden
ziyade sinirli dikkat ve anlama ile ilgili oldugunu belirtmistir. Ayrica zi-
hinsel engelli ¢ocuklarin diisiik sosyoekonomik ¢evrelerden gelmesi, bes-
lenme ve saglik bakiminin yetersiz olmasinin 6nemli saglik problemlerine
neden oldugu bildirilmistir (Eripek, 2005). Ayan ve Ergin (2017) tarafin-
dan yapilan derleme c¢aligmasinda; zihinsel engelli bireylerin fiziksel ak-
tivite yapmalarini en fazla engelleyen faktorler; ulasim, ekonomi, destek
eksikligi olarak belirlenmistir.

Calisma bulgusunun aksine Ayan vd. (2017) tarafindan ayni1 ilde ya-
pilan ¢aligmada; 6zel egitim sinif 6gretmenlerinin goriislerine gore hafif
ve agir diizeyde zihinsel engelli 6grencilerin kaba motor beceri ve denge
performanslar yeterli diizeyde bulunmustur.

Deney grubuna uygulanan UFEP sonucunda motor performans de-
gerlerinde istatistiksel olarak artis belirlenirken, kontrol grubunun motor
performans degerlerinde goreceli olarak artig belirlenmis fakat bu artis is-
tatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir. Bu ¢alismada elde edilen motor
performans bulgulari ile alan yazinda yapilan ¢aligma bulgular: paralellik
arz etmektedir. Bu ¢alismalarda; el kavrama kuvveti (Akytiz vd., 2011;
Atan vd., 2016; Biger vd., 2004; Sahin, 2011; Un vd., 2004), esneklik (Ak-
yiz vd., 2011; Atan vd., 2016; Coknaz vd., 2003; Giagazoglou vd., 2013;
Savucu vd., 2006; Sahin, 2011; Yilmaz vd., 2006), flamingo denge perfor-
mansi (Akyiiz vd., 2011; Atan vd., 2016; Golubovig vd., 2012; Karahan vd.,
2007; Kubilay, 2008; Un vd., 2004; Yilmaz vd., 2009), dikey sigrama (Atan
vd., 2016; Aygiin, 2004; Bicer vd., 2004; Giagazoglou vd., 2013; Savucu
vd., 2006; Sahin, 2011) ve siirat kosusu (Akyiiz vd., 2011; Atan vd., 2016;
Ciftci & Giilmez, 2002; Karahan vd., 2007; Savucu vd., 2006; Sahin, 2011;
Yilmaz vd., 2006) bulgular1 mevcut ¢alisma bulgusunu desteklemektedir.

Uma vd. (1989)’nin ¢alismasinda, yoga duruslarinin eklem ve kaslar-
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da gevsemeye sebep oldugu rapor edilmistir. Bu bulguya paralel olarak
yapilan mevcut ¢alismada, 1sinma ve soguma evresinde kullanilan yoga
egzersizlerinin katilimcilarin esneklik 6zelliklerini olumlu yonde gelis-
tirdigi soylenebilir. Esneklik 6zelliginin yan1 sira gelismis denge, birgok
atletik beceriyi desteklemesinden dolay1 oldukca 6nemlidir (Berk, 2012).

UFEP’in iceriginde bulunan; top firlatma, top yakalama, top yuvarla-
ma, raketle veya sopayla topa vurma, top siirme ¢alismalarinin, el kavra-
ma kuvvetinin gelisimine katkida bulundugu sonucuna varilabilir. Egitsel
oyunlarin uygulanmasi sirasinda, ¢ocuklarin eglenerek becerileri 6gren-
dikleri goriilmiistiir. Zihinsel engelli cocuklarda yogun tekrarin motor
becerilerin otomatiklesmesine katkisi agiktir. Ayrica farkli agirlikta top,
sopa vb. ders ara¢ gereclerinin, {list ekstremite kas kuvvetinin artmasina
katkida bulundugu sdylenebilir.

Nesne Kontrol Becerisi ve Alt Beceri son test puanlarinin Yer Degis-
tirme Becerisi ve Alt Becerilerinin 6n test puanlarina gore daha diisiik ol-
dugu belirlenmistir. Bu sonug, nesne kontrol becerilerinin yer degistirme
becerilerine oranla daha karmasik olmasindan ve daha fazla bilisgsel islev
icermesinden kaynaklanmis olabilir (Planinsec, 2002; Planinsec & Pisot,
2006). Deney grubuna uygulanan UFEP sonucunda Kaba Motor Becerisi
ve alt beceri puanlarinda istatistiksel olarak anlamli gelisme belirlenmis-
tir. Kontrol grubunda ise 6n test ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Alan yazinda yapilan ¢a-
ligmalar, elde edilen Yer Degistirme becerisi bulgular1 ile benzerlik gos-
termektedir (Draper vd., 2012; Goodway vd., 2001; Goodway vd., 2003a;
Goodway & Branta, 2003; Gokgoz, 2013; Hamilton vd., 1999; Izgar, 2017;
Nalbant, 2011; Sirinkan vd., 2011; Ulrich, 2000; Valentini vd., 2007; Va-
lentini & Rudisill, 2004; Wang, 2004). Calismada elde edilen Nesne Kont-
rol Becerisi ve Alt Beceri bulgusu ile alan yazinda yapilan ¢aligmalarla
uyumludur (Altunséz & Goodway, 2016; Amui, 2006; Draper vd., 2012;
Goodway vd., 2003a; Goodway & Branta, 2003; Gokgdz, 2013; Hamilton
vd., 1999; Izgar, 2017; Nalbant, 2011; Robinson & Goodway, 2009; Sirin-
kan vd., 2011; Valentini & Rudisill, 2004).

Yapilan bu arastirmada, deney grubunun kaba motor beceri puani
% 70.66 oraninda, kontrol grubunun kaba motor beceri puaninin % 0.82
oraninda arttig1 belirlenmistir. Alan yazin taramasinda benzer drneklem
gruplaryla yapilan ¢calismalarin sonuglariyla bu ¢aligmada elde edilen bul-
gular paralellik arz etmektedir (Goodway & Branta, 2003; Goodway vd.,
2003a; Goodway vd., 2003b; Izgar, 2017; Nalbant, 2011; Wang, 2004).

Kontrol grubunun temel motor becerilerinde 12 hafta sonunda ista-
tistiksel olarak anlaml1 gelisme olmamasi; temel motor becerilerini dogal
olarak 6grenildigi yanilgisini ortaya koymaktadir.
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Arastirma, fiziksel egitim programlarinin her bir cocugun motor be-
cerilerini gelistirmek amaciyla ders arag gereci, etkinlik alani, etkinlik ve
dinlenme stiresi, bireysel olarak mevcut performans seviyesi, ihtiyac ve
yetenege gore uyarlama yapmanin dnemini vurgulamistir.

Sonug olarak, Uyarlanmis Fiziksel Egitim Programinin, hafif diizey-
de zihinsel engelli cocuklarin temel motor becerilerini gelistirdigi sap-
tanmigtir. Uyarlanmis fiziksel egitim programinin, motor beceri 6gretimi
amaciyla Oyun ve Fiziki Etkinlikler, Beden Egitimi ve Spor, Spor ve Fi-
ziki Etkinlikler derslerinde veya ders disi faaliyetlerde kullanilabilecegi
diistiniilmektedir.

SONUC

Sonug olarak UFEP’in kaba motor becerileri gelistirmek icin etkili
program oldugu sdylenebilir. Uygulama oncesi temel motor becerilerin
analizi yapilarak basamaklara ayrilmasinin, beceri 6gretimi sirasinda go-
cugun gelisiminin objektif degerlendirilmesi ve takip edilmesi agisindan
faydali oldugu diistiniilmektedir. UFEP’in, katilimcilarin dersten keyif
almalarmi artirdig1 ve ders siiresi boyunca egzersize olan ilginin siirdii-
g gozlenmistir. UFEP’te yer alan becerilerin 6gretiminde uyarlanan arag
gereg, ipuclarinin (sozel, model ve fiziksel) asamali olarak azaltilmasi, bi-
reysel degerlendirmenin yapilmasi, kullanilan yontem ve teknikler, temel
motor becerilerin gelisimine katkida bulundugu ifade edilebilir.

EK-1: Hedef Beceriler ve Calisma Takvimi

Tarih Beceriler

24-26 Eyliil 2018 Kosu

28 Eyliil 01-03 Ekim 2018 Engel atlama

05-08-10 Ekim 2018 Durarak uzun atlama
12-15-17 Ekim 2018 Galop

19-22-24 Ekim 2018 Kayma

26-30-31 Ekim 2018 Sekme

02-05-07 Kasim 2018 Basketbolda top siirme
09-12-14 Kasim 2018 Futbolda top siirme
16-19-21 Kasim 2018 Duran topa ayakla vurma
23-26 Kasim 2018 Top yuvarlama

28-30 Kasim 2018 Top firlatma

03-05 Aralik 2018 Top yakalama

07-10 Aralik 2018 Raket ile topa vurma

12-14 Aralik 2018 Sopa ile topa vurma
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EK-2:
OGRETIM PLANI
28/11/2018
Uzun Dénemli Amag Top firlatma hareketini yapar.

1. Atis yapacagi eli ile topu tutar ve kulag: hizasinda topu geriye dogru
ceker.

2. Atis yapacagl yone doner ve hedefe bakar.

IKisa Donemli Amaglar 3. Topsuz kolu hedefe dogru kalgasiyla birlikte dondiiriir.
4. Atig yapacag elinin zit ayagiyla 6ne dogru bir adim atar.
5. Kolunu 6ne dogru salinim ile topu elden ¢ikarir.

6. Atis yaptig1 kol topu takip eder.

IDers Alani Cok Amagli Spor Salonu

|Kullanilan Egitim Antrenman hunisi, balon, rakamlar yazili hedefler (8,9,10 vb.), ¢ift
Teknolojisi, Ara¢ ve tarafll yapistirici, jimnastik cemberi, ip, kopiik sosis, ¢esitli toplar,
Gerecler bluetooth hoparlér, cep telefonu

Ogretim Yontem ve
(Teknikleri

OGRENME-OGRETME SURECI
GIiRiS (5°):
U diizeni alma ve selamlasma.

IDogrudan 6gretim, komut verme, alistirma

Ogretmen “Bugiin top f}rlatmayl ogrenecegiz” der ve derste yapilacak etkinlikler hakkinda
0grencilere bilgi verir. Ogretmen “Derste yap dedigim zaman yaparsaniz, bak dedigim zaman
bakarsaniz, ders sonunda sizlerle oyun oynayacagiz” der.

\Derin kolda siralanma.

Etkinlik alan1 gevresinde 1-2 dakika kosu. Ogretmen komutla tempoyu artirip diisiiriir.

Geniys kolda siralanma.

Sarki esliginde “bas, omuz, kalga, diz ve ayak” boliimlerine dokunma.

IYoga egzersizleri yapilir.

ONCEKI DERSIN TEKRARI (5°)

[Top yakalama hareketinin tiim 6grenciler tarafindan uygulanmasi.

BECERI OGRETIMIi, UYGULAMA VE UYARLAMA (15°):

Genis kolda siralanma

Ogretmen firlatma hareketini dgrencilere modc?l olarak gosterir. (Farkl biiyiikliik ve agirlikta toplar
kullanilir. Hedef kademeli olarak kiigtiltiiliir). Ogrencilerden top firlatma hareketini sirayla yapmalari
istenir. Hareketi dogru yapan 6grenciler sozel olarak pekistirilir.

Top firlatma hareketini dogru yapamayan 6grencilere sézel ipucu verilir. Ogrenciden firlatma
hareketini yapmas: istenir. Hareketi dogru yapan 6grenci sozel olarak pekistirilir. Sozel ipucu ile
firlatma hareketini dogru yapamayan grencilere sozel ipucu ile model olunur. Hareketi dogru yapan
0grenci sozel olarak pekistirilir. Model olma ile firlatma hareketini dogru yapamayan 6grencilere
fiziksel yardim verilir: Ogretmen ile 6grenci yan yana durur ve sirasiyla 6gretmen 6grencinin;

la) Elinden tutar

b) El bileginden tutar

ic) Dirseginden tutar

d) Dirsegine dokunarak 6grencinin firlatma hareketini yapmasina destek olunur. Hareketi dogru
lyapan 6grenci sozel olarak pekistirilir.

(Ogrenciler sirayla bagimsiz olarak firlatma hareketini yaparlar. Degerlendirme ¢izelgesine
isaretlemeler yapilir.

Tim 6grencilere derse katilimlari igin szel pekistireg verilir.
[ETKINLIK (10°): Hedefi Vur (29. Ders)
Duvara: 10, 5, 4, vb. rakamlar yapistirtlir ve kiigiik topla bu rakamlar vurulmaya galisilir.

Soguma ve vedalasma (5°).
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IDegerlendirme

Ogrenci Adi

MR
ﬁgxx I
AR AR ke
B |O|L|=|a|m|

1. Atis yapacagi eli ile topu tutar, kulagi hizasinda topu geriye geker

2. Atig yapacagi yere doner ve hedefe bakar

3. Topsuz kolu hedefe dogru kalgasiyla beraber dondiiriir

4. Atig yapacag elinin zit ayagiyla 6ne dogru bir adim atar

5. Kolunu 6ne dogru salimim ile topu elden ¢ikarir

6. Atis yaptig1 kol topu takip eder
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Zihinde canlandirma, gerekli 6n kosullar olusturulduktan sonra ger-
cekte deneyimledigimiz her tiirlii durumu, gergekten yapityormus gibi ha-
yal etmektir. Tiim duyularimizi kullanarak deneyimlerimizi zihnimizde
olusturma veya yeniden yaratma durumudur. Zihinde canlandirma tiim
duyularimizi kullanarak hissettigimiz duyusal deneyimlere benzer; fakat
genel olarak digsal bir uyaranin yoklugundan ortaya ¢ikar. Bu deneyim-
ler hafizamizin {iriinleridir ve daha sonra istenildigi sekilde hatirlanabilir.
Bunlar tizerinde kontrol kurulabilir ve eski digsal olaylarin, deneyimlerin
lizerine yenileri yapilandirilabilir. Insan beyninin en énemli 6zelliklerin-
den biri hayal ile gercegi birbirinden ayirt edememesidir (Martens, 1987,
Cox 2007). Bu durum zihinde canlandirma antrenmanlart i¢in bir avantaj
saglamaktadir. Heniliz gerceklesmemis, arzu edilen sportif durumlari ha-
yal etmek, beynin sanki o durumlar gerceklesmis gibi elektriksel tepkiler
vermesine neden olur (Murru & Kathleen, 2010, Williams et al., 2010,
David et al., 2011). Bu tepkiler kaslarimiza iletilir ve hayal edilen sportif
durumlar gergekte yasandiginda kaslarimiz bu durumlara hazirlikli olur
(Acevedo & Ekkekakis 2006, Besiktas 2012). Kaslarin hayal edilen sportif
durumlara hazirlikli olmasi sporcunun performansina olumlu katkida bu-
lunur (Orlick, 2008, Wilson et al., 2009). Zihinde canlandirma antrenman-
larinin temel amaci, fiziksel performansin artmasini saglamak, yarigma
esnasinda olabilecek olumsuzluklar1 ortadan kaldirmak ve olas1 sakatlik
durumlarinda iyilesme siirecini kisaltmaktir (Weinberg & Gould 2003,
Roberts et al., 2008). Zihinde canlandirma antrenmanlar1 sporcular i¢in
olumsuz etkileri olan stres, endise, kaygi, motivasyon bozukluklari, dep-
resyon, gibi psikolojik durumlarin en aza indirilmesini saglar (Williams
(Ed) 2006, Bartholomew et al., 2011). Performansin artmasinda 6énemli bir
yeri olan dikkat, odaklanma, hedef belirleme, stres yonetimi, uyarilmis-
lik kontrolii, 6zgiiven, motivasyon ve iletisim becerileri gibi konularin da
olumlu yonde gelismesini saglar (Bicer, 1998). Sporcunun, sakatlik son-
rasi toparlanma ve geri doniis siirecinde zihinde canlandirma antrenmant
yapmasi uygulanan tedaviye destek niteliginde iyilesme siirecini olumlu
yonde hizlandirmaktadir (Biger 1999, Gardner & Moore 2006). Yapilan
bilimsel arastirmalarda zihinde canlandirma antrenmanlarinin perfor-
mansin artmasinda olumlu katkilar1 oldugu ortaya ¢ikmistir (Cumming,
et al., 2007, Burton & Raedeke 2008). Fiziksel antrenmanla birlikte yapi-
lan zihinde canlandirma antrenmanlar1 sportif performansin artmasinda
onemli derecede yardimci olmaktadir (Cumming et al., 2007, Burton &
Raedeke 2008). Sporcularin zihinde canlandirma becerileri kaliteli bir dii-
zeyde arttikca, onlarin sportif performanslar1 da artmaktadir (Acevedo &
Ekkekakis 2006, Orlick 2008).

Zihinde canlandirma c¢alismalarini literatiir agisindan inceledigi-
mizde li¢ doneme ayirabiliriz: Felsefe donemi, 6lgme donemi, biligsel ve
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norobilimsel déonem (Solso & Maclin 2011). Felsefe doneminde zihinsel
imgeler, zihnin olugmasinda temel malzemeler olarak ele alinmis ve bazen
diistinmenin elementleri olduguna inanilmistir. Bu konu Aristo ve Platon
gibi klasik Yunan felsefesi filozoflarinin ve son zaman filozoflarindan
John Locke, George Berkeley, David Hume ve David Hartley gibi Ingiliz
filozoflarinin da ilgi alan1 olmugtur.

Zihinde canlandirmanin nicel olarak degerlendirilmesi Galton’ a ka-
dar uzanan bir siirectir (Solso & Maclin 2011). Galton’un yapmis oldu-
gu elde edilen veriler, bazi kisilerin orjinal algidaki kadar acik imgeler
bildirmelerine karsilik, baskalarinin ¢ok az imge bildirmelerinin disinda,
imgesel siireclerle ilgili cok az bilgi vermistir. Galton cinsiyet, yas ve diger
bireysel farkliliklarla ilgili bir zihinde canlandirma 6lgegi gelistirmistir.
Zihinde canlandirmanin test edilmesi Titchiner, Betts, Paivio, Shepard ve
Kosslyn gibi birgok arastirmacinin da ilgisini ¢ekmistir. Bu aragtirmacila-
rin ¢alismalarinda daha ¢ok bir nesneyi veya durumu gorsellestirme yete-
neklerini degerlendirmeleri istenmistir. Norolojik faaliyetin bilginin depo-
lanmasi ile baglantisinin ¢ok spesifik bir sekilde oldugunu sdyleyebiliriz.
Gorsel bilgi igsel bir resim olarak kodlanir ve tipki bir albiime bakar gibi
resim olarak bellekten geri getirilir. Imge hakkindaki gérsel bilgi siiziil-
miis 6zetlenmis ve soyut ifadeler olarak depolanmistir. Bellegin yeniden
harekete gegirilmesi, bu soyut kodun bellekten geri getirilmesi anlamina
gelmektedir. Bu soyut kod eslestirdigi 6znel imgeyi ortaya cikaracaktir.
Sonug olarak bazi bilgilerin gorsel olarak kodlanirken, bazilarinin soyut
bir bigimde depolandiklarini 6ne siirebiliriz bu durum zihinde birden faz-
la kodlamanin oldugunu gosterir (Solso & Maclin 2011).

Gergek bir uyaranin zihinsel imgelenmesi ile algisi, bircok acidan
benzerlikler gosterir. Fakat, zihinde canlandirma ile algi arasindaki ben-
zerlik kurma yoniindeki aragtirmalarin, nérolojik kanitlarla da desteklen-
mesi gerekmektedir. Luria ve Farah’in ndrolojik hasar gérmiis hastalara
iligkin klinik gozlemleri beynin sol hemisferindeki bozulmanin sozel
bellekte problemlere, sag hemisferindeki bozulmanin ise gorsel durumla
baglantili oldugunu gostermektedir (Luria, 1976, Farah, 1988). Bu veri-
ler, gorsel bilginin islenmesi ve kodlanmasi i¢in bir sistem, s6zel bilginin
islenmesi ve kodlanmasi i¢in baska bir sistem varsayan ikili kodlama te-
orisini desteklemektedir. Beyin faaliyetleri ve zihinde canlandirma ile il-
gili birgok deneydeki mantik, zihinde canlandirma ve s6zel diisiinme gibi
biligsel siirecin harekete gecirilmesi, bolgesel kan akisiyla olciilebilen yeri
belirlenmis beyin faaliyetleriyle ifade edilir. Bolgesel serebral kan akisi 61-
¢limleri, bir nesneyi goérdiigiimiizde ve zihinde canlandirdigimizda beynin
ayn1 alanlarinin faal oldugunu gosterirse, islevsel esitlik hipotezi destek-
lenir. Buna karsilik, algilama siiresince faal olan beyin bolgeleri zihinde
canlandirma siiresince faal olan bolgelerden farkliysa, o zaman bu esitlik
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goriisli desteklenmez (Solso & Maclin 2011). Bir durumun veya nesnenin
zihinde canlandirilmasi istenildigi zaman gorsel korteksin biitiin kisim-
larinin faal oldugunu gosteren kanitlar bulunmustur (Roland & Friberg,
1985). Ozellikle Roland ve Firberg asagida belirtilen iig bilissel gorev ya-
pilirken, bolgesel kan akigini dlgmiislerdir. Bu gorevler sunlardir: Zihinde
yapilan matematik islemleri, bir isitsel uyaranin bellekte taranmasi, gorsel
zihinde canlandirma. Bu ii¢ gorevden her biri korteksin farkli parcalarini
aktive etmektedir. Kan akiginin, bellek ve daha {ist islemede 6nemli olan
oksipital lob ve temporal lobu iceren dig alanlarda en fazla oldugu gorii-
liir. Bu veri, bu sekilde zihinde canlandirmanin hem bellek hem de gorsel
isleme alanlarin1 kapsadigini ortaya ¢ikarmaktadir. Zihinde canlandirma
seklinin, analojik mi (imgelerin islevsel olarak algiya esit oldugunu savu-
nan kisilerin goriisii) ya da dnermesel mi (imgelerin ve gergek algilarin
birbirine ¢ok benzedigine karsi ¢ikanlarin goriisii) oldugunun tartigmasini
aydinlatmak i¢in, Martha ve arkadaslar1 bilissel nérobilimden gelen kanit-
lar1 ele almiglardir (Farah, 1988). Zihinde canlandirmanin bilissel nérobi-
lim agiklamalarini aragtiran kisilerin temel mantigi, zihinde canlandirma
ve gorme gibi islevlerle baglantili belirli beyin bolgelerinin bulunmastyla,
birgok teorik soruya cevap verilebilecegidir. Ornegin gorsel ve mekan-
sal temsilin, beynin farkli kisimlarinda yer aldig1 gosterilirse, zihinsel
imgelerin gormeyle ayni sey mi oldugu, yoksa daha genel mekansal bir
temsilin bir par¢asi m1 oldugu problemi agik bir sekilde ¢coziimlenebilir.
Boylece norofizyoloji arastirmalart biligsel zihinde canlandirma teorile-
riyle dogrudan baglantili hale gelmektedir. Zihinde canlandirmanin ndro-
fizyolojisi EEG kayitlari, bolgesel kan akisi calismalari, norocerrahi ve
beyin travmasi gecirmis hastalarla ¢calisma gibi tekniklerle arastirilmistir
(Solso & Maclin, 2011). Insanoglunun zihinde canlandirma kapasitesi hem
bellegin giiclii bir 6zelligidir hem de bellek kuvvetlendirme acisindan ¢ev-
remizde hareket ettigimiz ve ¢alistigimiz zamanlarda giinliik yasantimiz
icin oldukga temel 6gelerden bir tanesidir. Zihinde canlandirma esnasinda
kullanilan bilgi imgesel olarak bir diizeyde kodlanirken, kavramsal olarak
baska bir diizeyde kodlanmaktadir. Bu sebepten zihinde canlandirmay1
aciklayan tiim kuramlar kendi i¢cinde gegerli tutarlidir. Bu durumda bilgi-
nin kodlanmasinin, gesitli biligsel siire¢ asamalarina yayildig1 kabul edilir.
Bu asamalarin her birisi, bilgiyi kendisine 6zgii bir seklide diizenler. Zi-
hinde canlandirma, canlandirilan durumu biitiin duyu organlariyla yasa-
may1 gerektirmektedir. Yeterince berrak bir sekilde zihinde canlandirilan
durumlar beynimizde gerg¢ege ¢ok yakin uyaranlar meydana getirmekte-
dir (Williams (Ed) 2006). Bundan dolay1 sporcular, yeni sportif beceriler
veya eskilerin pekistirilmesi, detaylandirilmasi, yogunlastirilmasi, hatir-
lanmasi, stratejiler, sportif taktikler ve teknikler, sportif rehabilitasyon
gibi amaglar i¢in zihinde canlandirma antrenmanlarindan yararlanabilir-
ler (Cox, 2007). Zihinde canlandirma antrenmanlarinin istenilen sonugla-
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r1 vermesi i¢in fiziksel antrenmanlarla kombine edilmesi ve kendi i¢ginde
periyotlanmasi gerekmektedir (Burton & Raedeke 2008).

Insan beyni hayal edilen durumla ger¢ek durumu birbirinden ayirt
edememektedir (Suinn, 1986). Zihin, fiziksel olarak yapilan bir deneyim
sirasinda veya canli bir hayal fonksiyonunu kullandiginda ayni sinir yolla-
r1 ve noéro-kimyasal mekanizmalar1 harekete gecirir (Weinberg, 2003). Bu
durum zihinde canlandirma antrenmanlarinin temelini olusturmaktadir.
Zihinde canlandirma antrenmani esansinda merkezi sinir sisteminde ger-
cek deneyimlere benzer uyaranlar olusmaktadir (Suinn, 1986, Martens,
1987, Murru & Kathleen, 2010). Sezon igerisinde yapilan tiim psikolojik
antrenmanin periyotlanmasi bu temel tizerine yapilanmaktadir. Zihinde
canlandirma antrenmanlarinin sporcular iizerinde saglamis oldugu en
temel fayda antrenmanda veya yarismada kendi davranislari iizerinde
kontrol kurabilme becerilerinin artmasini sagalmasidir. Bu sayede sporcu
kendi iizerinde olusan duygusal ve fiziksel olumsuz durumlar1 ya olumlu-
ya cevirir ya da ortadan kalkmasina yardimci olur. Zihinde canlandirma
antrenmanlar1 6zellikle teknik gelisme saglayarak sporcunun psikolojik
kisisel degerlerine yeni bir bakis agisi getirecegi gibi, kendini daha giic-
I, dayanikli, miicadeleci bir birey olarak da gelismesine katkida bulunur
(Biger, 1998). Zihinde canlandirma sporcunun kendisine bir i¢ bakis agisi
saglamasina yardimeci olur. Sporcu zihninde kendi fazlalik ve eksiklikle-
rini tanimlayabilir. Gelistirecegi bir teknik ya da davranisi yeniden ayar-
layabilir. Boylece zihinde canlandirma antrenmanlar1 sporcuya kendini
programlama firsati saglar (Biger, 1998). 1998 yilinda Hale ve Whitehouse
profesyonel futbolculara kendi maglarini izlettirmis ve bazi pozisyonlari
zihinde canlandirma yolu ile yeniden yaratmalarini istemislerdir. Bu is-
lemden sonra sporcularin duygu durumlarini belirlemek icin kendileri-
ne psikolojik bir test yapilmistir kimi sporcuda endise ve kaygi durumu
yiiksek kimi sporcuda ise 6zgiiven durumu yiiksek ¢ikmistir. Bu durum
zihinde canlandirma antrenmanlarinin sporcularin duygu durumlarinda
da bir degisiklige neden oldugunu gostermektedir (Cox, 2007).

Zihinde canlandirma g¢aligmasi yaparken birden fazla duyu kullan-
mamiz daha anlagilir ve canli imgeler yaratmamiza yardimci olur, boy-
lece deneyimlerimiz daha gergekei olur. Bu gergekeilik antrenman veya
yarisma gibi ger¢ek durumlarda zihinde canlandirdigimiz durumu veya
beceriyi miikemmele yakin bir seviyede yapmamizi saglar. Ornegin fut-
bol oyunundaki herhangi vurus hareketini yaparken hareketi algilamak
icin duyularimizi nasil kullandigimizi sdyle agiklayabilir: I1k olarak topu
atan oyuncunun topu atigini gérmek icin gorsel duyumuzu, topun nerede
oldugunu tam zamaninda topa vurmak ve giiciimiizii en iist diizeyde kul-
lanmak i¢in dokunsal duyumuzu, ayagimizla topa vurdugumuzda ¢ikan
sesi duymak i¢in isitsel duyumuzu, sahanin ¢imlerinden gelen kokuyu
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duymak icin tatsal duyumuzu kullaniriz. Sonunda bu duyularin hepsini
birlestirerek vurusumuzu yapariz. Gergekte yapmis oldugumuz bu vurus
hareketi ayn1 sekilde tim duyularimizi kullanarak zihnimizde canlandira-
biliriz. Zihinde canlandirilan vurus hareketinin gercekten en biiytik farki
tim kontroliin elimizde olmasidir bu sayede diizenli antrenman yoluyla
miikemmele yakin bir vurus teknigi elde edebiliriz. Bu durum tiim spor-
lar i¢in gegerli bir yoldur. Duyular1 kullanmaktan baska, ¢esitli duygusal
durumlar ve ruh hali de zihinde canlandirma egzersizleri igin 6nemlidir.
Duygular1 yeniden yaratmak, motivasyona yonelik olumla g¢alismalari,
antrenmanda olusan olumsuz duygu durumlarint olumluya ¢evirmek gibi
onceden kurguladigimiz her tiirlii durum zihinde canlandirma antrenman-
lar1 sayesinde gergeklestirilebilir. Zihinde canlandirma antrenmanlarinda
tiim duyularimizi kullanmak antrenmanin kalitesini arttirir ve gergek de-
neyimlere en yakin durumlar1 yaratmamizi saglar. Zihinde canlandirma
antrenmanlarinda genel olarak su duyularin kullanilmas1 gerekmektedir;
gorsel, isitsel, kokusal, tatsal, dokunsal ve kinestetik. Bazi zihinsel antren-
manlarda bu duyularin hepsinin kullanilmasina gerek yoktur fakat sporcu
ne kadar ¢ok duyuyu zihinsel antrenmanin igine dahil ederse gercege o
derecede yakin bir deneyim elde eder. Ozellikle o anki durumumuzu hem
fiziksel hem de zihinsel a¢idan hissetmemizi saglayan kinestetik duyuyu
kullanmak sporcularin gercek deneyimlere en yakin deneyimleri olustur-
masinda ¢ok etkili olmaktadir (Liggett, 2000).

Zihinde canlandirma antrenmanlari her sporcuda, her donemde ayni1
etkiyi gostermeyebilir. Antrenmanlarin kalitesi su faktorlere baglhidir:

1- Zihinde Canlandirmanin Kalitesi: Sporcularin irettigi berrak ve
gercekei imgeler bulanik ve anlagilamayan imgelere gore zihinde daha
gercekei algilanir ve gercekei sonuglara neden olur (Issac, 1992). Sporcu-
lar antrenmanlarda yeterince berrak ve kontrol edilebilen imgeler yarat-
malidir. Berrak imgelerin ayrintist da cogalmaktadir zihinde canlandirma
antrenmanlar1 esansinda bu ayrintilar1 imgeleyebilen sporcular gergege en
yakin deneyimi yaratabilmektedir. Gergekte 6zgiiveni diisiik olan sporcu-
larin zihinde canlandirma antrenmanlarinda da hata yapma orani yiiksek-
tir (Burton et al., 2009). Bu sebepten zihinde canlandirma antrenmanlari
oncesinde sporcularin 6zgiiven, kaygi, endige gibi durmalarinin hangi se-
viyede oldugu 6lgiilmelidir. Bu durumlarin seviyesinin sonuglar1 her spor-
da kendini farkli sekilde gosterir. Eger olumsuz bir durum séz konusu
ise sonugta sporcu fiziksel performansinda diislis yasayacaktir. Zihinde
canlandirma antrenmanlar1 da bu seviyede devreye girmektedir.

2- Sporcularin Deneyim Seviyesi: Sportif agidan zayif ve kuvvetli
yonlerini iyi bilen sporcularin zihinde canlandirma antrenmanlarindan al-
mis oldugu verim tam tersi durumda olan sporculara gore daha ytiksektir
(Stephanie & Andersen 2010). Zihinde canlandirma antrenmanlarina yeni
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baslayan sporcularin ger¢ek deneyimlere benzer durumlar imgelemesi 6n-
celeri ¢ok zordur. Fiziksel deneyimin artmasiyla birlikte bu zihinde can-
landirma antrenmanlarinin kalitesi de artmaktadir. Bu sebepten zihinde
canlandirma antrenmanlar1 yeni baslayan sporcular i¢in fiziksel perfor-
mansin artmasinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Fiziksel beceri artisi ile
zihinde canlandirma antrenmanlarini kalitesi es zamanli olarak artmakta-
dir.

3- Zihinde Canlandirmanin Yapilis Sekli: Zihinde canlandirma ant-
renmani igsel ve digsal olarak iki sekilde yapilabilir. I¢sel zihinde can-
landirma da sporcu becerileri, stratejileri veya olmasi istenilen sportif
durumlar1 bizzat kendisi yapmaktadir. Digsal zihinde canlandirmada ise
sporcu kendisini disardan izlemekte veya baska sporcular1 disardan izle-
mektedir. Her iki zihinde canlandirma durumlari da farkli sportif durum-
larda kullanilir ve farkli sonuglara neden olur (Hall, 1997). Sporcu zihinde
canlandiracagi duruma gore igsel veya digsal imgeleme yolunu secer her
iki teknigin birden kullanilmasi olumsuz sonuglara neden olabilir bu se-
bepten tek bir teknik secilmelidir. Ornegin sporcular i¢sel zihinde canlan-
dirmay1 yogun kinestetik duyu kullanimi oldugu durumlarda tercih edebi-
lirler. Fiziksel ve zihinsel hislerle ilgili olan kinestetik duyunun dissal zi-
hinde canlandirma yoluyla deneyimlenmesi zor olmaktadir. Bu sebepten
icsel teknik tercih edilmelidir. Digsal zihinde canlandirma ise herhangi bir
pozisyonun, mag igerisinde uygulanacak stratejinin, takim arkadaslarinin
o anki pozisyonunun imgelenmesinde kullanilir. Sporcularin etrafindaki
bliyiik resmi gérmesi gereken durumlarda i¢sel zihinde canlandirma ¢ok
fazla etkili olmamaktadir. Bu sebepten dissal zihinde canlandirma kulla-
nilir. Baz1 sporcular kendi 6zgiivenlerini ve motivasyonlarini yiikseltmek
icin dissal zihinde canlandirma teknigini daha ¢ok kullanirlar. Clinkii dis-
sal teknik i¢sel teknige gore kendinizi kendinizle kiyaslama imkani verir.
Beynin islevleri ile ilgili arastirmalar, her iki beyin yarim kiiresinin dii-
siincenin ve alginin ayirt edici bicimlerini organize ettigini gostermekte-
dir. Sol beyin yarim kiiresiyle zamani, sag beyin yarim kiiresiyle mekani
algilayabiliriz. Biitiinlin ayrintilarini solla, biitiin ise sagla algilanir. Sol
yar1 kiire sdzel beceriler, mantiksal ve analitik diisiinme, sag yar1 kiire ise
gorsel beceriler ve kinestetik algi ile ilgilidir. Sol ve sag beyin arasindaki
temel ayirim, bilgiyi nasil 6ziimsediklerinde yatar. Sol beyin bilgiyi sira-
ya dizilmis bi¢imde degerlendirirken, sag beyin bilgiyi ayni anda deger-
lendirir. Sag beynin olaylar1 daha genis baglamda kavrayabilme yetenegi
onu zihinde canlandirma becerilerinin meydana geldigi yer olarak ortaya
koyar. Bu baglamda zihinde canlandirma aktivitesi sag beyin tarafindan
yonetilen bir durumdur. Sag beyinin iirettigi imgeler ger¢ekei deneyimler
yasamamizi saglar. Sag beynin bu islevini kullanarak becerileri, sportif
durumlari, stratejileri veya olusturmak istedigimiz bir bagska durumu yeni
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bir tarzda sentezleyebiliriz. Sag beyinin zihinde canlandirma becerisinin
olustugu yer olmasinin yani sira duygularin olusumunda da 6nemli rolii
vardir. Bundan dolay1 zihinde canlandirma antrenmanlarinin amaglarin-
dan biri olan olumlu duygu durumlar1 yaratmak da sag beyinin goérev-
lerinden bir tanesidir. Ulagilmak istenen performansin fiziksel 6zelligini
ya da niteligini animsatacak materyal veya sembolleri kullanmak zihinde
canlandirma antrenmanlarinin temelini olusturan unsurlardandir ve sag
beyin tarafindan yonetilir (Syer & Connolly 1998).

ZiHINDE CANLANDIRMANIN SPORCULARA SAGLADIGI
YARARLAR Duygularin Kontrol Edilmesini Saglar

Sporcular agisindan olumsuz duygu durumlar1 yaratan, performans-
larinin azalmasina yol acan kaygi, endise, korku, 6fke, saldirganlik, ta-
kint1 ¢esitli depresif durumlarin kontrol altina alinmasinda zihinde can-
landirma antrenmanlar1 etkilidir (Biger, 1998, Williams, 2006). Bu tiir
durumlarda ne yapilacaginin provasi zihinde canlandirma antrenmanlari
ile yapilir boylece sporcu yapay olarak olusturdugu olumsuz duygu du-
rumlarini defalarca zihninde antrene ettigi igin gergekte ayni durumla
karsilastiginda hazirlikli olur. Cesitli duygu durumlarinda viicudumuz
bir¢ok hormon salgilar. Zihinde canlandirma antrenmanlari sayesinde ya-
pay olarak olusturulup antrene edilen durumlarda da ayni hormonlarin
herhangi bir dig uyaran olmaksizin salgilandig1 tespit edilmistir (Guillot
& Collect, 2010). Bu durum gerekli 6n sartlar olusturularak yapilan zihin-
de canlandirma antrenmanlarinin viicut hormon sistemi lizerinde de bir
etkisi oldugunu gostermektedir. Ozellikle yarisma dncesi kaygi ve stres
durumunu en aza indirmek icin yapilan gevseme ve zihinde canlandirma
antrenmanlar1 uzun dénemde sporculara yararli saglamaktadir. Bu tip ¢a-
ligmalar yarismaya yakin donemlerde yogunlastirilmali ve gerekirse ya-
rigma esansinda da yapilmalidir (Hale & Whitehouse 1998, Gould et al.,
2002, Hardy et al., 2003).

Konsantrasyonu Gelistirir ve Yapilandirir

Zihinde canlandirma antrenmanlar1 konsantrasyon gelisimine olum-
lu katkida bulunur (Biger, 1998, Murphy, 2005). Anlik veya uzun siireli
konsantrasyon kayiplar1 sporcularin performanslarini olumsuz etkilemek-
tedir. Zihinde canlandirma sayesinde &zellikle yarismada uzun ve kisa
siireli konsantrasyon kayiplarini engellemek icin ¢esitli antrenmanlar ya-
pilabilir. Konsantrasyonu optimum diizeyde korumak performansin diis-
memesi i¢in temel sartlardan bir tanesidir. Cesitli gevseme ¢aligsmalariyla
birlikte kombine edilerek yapilan zihinsel beceri, teknik, taktik ve strateji
antrenmanlar1 sporcularin konsantrasyon kayiplarini biiyiik dl¢iide engel-
lemektedir (Biger, 1998, Markman et al., 2009). Diisiik konsantrasyonun
sporcunun performansina olumsuz etkisi oldugu gibi ¢ok yiiksek konsant-
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rasyon seviyesinin de sporcunun hata yapma olasiligini arttirdigi goriil-
miistiir (Shambrook & Bull, 1996, Silva et al., 2007). Zihinde canlandirma
antrenmanlar1 bu baglamda da olumlu sonuclar meydana getirmektedir.
Yapilan arastirmalar, yarigsmanin hemen dncesinde konsantrasyonu arttir-
maya yonelik yapilan ¢aligmalarin, yarigsma igerisindeki spora 6zel beceri-
lerin daha nizami yapildigin1 gostermistir (Vadocz et al., 1997, Williams,
2006, Williams et al., 2010).

Strateji Olusturmaya Yardimeir Olur

Zihinde canlandirma antrenmanlari, sporcularin yarismadan dnce ya-
pacaklarini kontrol etmesini saglayarak hangi durumda neler yapacagini
planlamasinda hazirlikli olmasini saglar. Sporcular i¢in beklenmeyen du-
rumlarda alternatif ¢ozlimler iiretmesine yardimci olur (Biger, 1998, Jones
& Stuth 1997, Konter, 1999). Yarigma dncesinde sporcular rakiplerine kar-
st ¢esitli taktikler gelistirirler bu taktikler kondisyon ve teknik ile destek-
lendiginde sporcuya yaris kazandiran en énemli unsurlardan biri haline
gelir. Bu unsurlarin fiziksel antrenmanlar1 zihinsel beceri antrenmanla-
r1 ile desteklendiginde sporcu igin strateji olusturmak kolaylagsmaktadir.
Diizenli olarak yapilan taktik becerileri iceren zihinde canlandirma ant-
renmanlar1 zihnimizin sayica fazla strateji gelistirmesi agisindan biiyiik
avantaj saglamaktadir. Fiziksel taktik antrenmanla birlestirilmis zihinsel
antrenmanlar kaslarda fiziksel antrenmandakine benzer sinir-kas uyari-
lar1 meydana getirmektedir (Lavallee et al., 2004). Bu durum sportif bir
strateji olusturacak sporcunun fiziksel olarak da isini kolaylastirmaktadr.

Ozgiiven Gelisimine Yardime1 Olur

Sportif bagarinin en énemli unsurlarindan biri olan 6zgiiven zihin-
de canlandirma yoluyla olusturulabilen ve gelistirilen bilen bir 6zelliktir.
Sporculardaki 6zgiiven eksikligi onlarin fizyolojik durumlarini dogrudan
etkilemektedir. Zihinde canlandirma antrenmanlarinda yapilan 6zgiiven
gelistirme ¢alismalar1 dogrudan fiziksel performansi etkilemektedir. Oz-
giiven eksikligi olan sporcu fizyolojik ve psikolojik potansiyelini yarisma-
da ve antrenmanda yeteri kadar ortaya koyamamaktadir.

Fizyolojik acidan, kondisyon diizeyi ve antrenman kalitesi acisindan
herhangi bir eksigi olmayan sporcularin 6zgiiven noktasinda eksiklikle-
ri varsa bu durum onlarin hem antrenman kalitelerini hem de kondisyon
diizeylerini olumsuz etkilemektedir. Zihinde canlandirma antrenmanlari
sportif her tiirlii durum igin 6nceden prova imkani sagladigi i¢in sporcuya
ozgiiven gelistirme konusunda kademli olarak yarar saglamaktadir. Ozgii-
ven eksikligi olan sporcular1 bu durumu 6nceden yapilan ¢esitli psikolojik
testlerle belirlenip sadece dzgiiven gelistirmeye yonelik zihinde canlandir-
ma antrenman programlar1 bulunmaktadir.
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Sakathklarin Iyilesmesinde Yardimer Olur

Sakatliklar sporcularin sportif kariyerlerinde olusturduklar1 planlari
bozan en 6nemli problemlerden bir tanesidir. Sakatlikla gegen siire boyun-
ca zihinde canlandirma antrenman1 yapmak sporcuya bir¢ok agidan avan-
taj saglayabilir. Sporcu zihinsel antrenmanlarini siirdiiriir ve kendisine ca-
buk iyilestigini diislindiiren olumlu telkinlerle sakatligini cok daha kisa bir
siirede atlatabilir (Heil, 1996, Biger, 1998, Johnson, 2000, Franklin, 2012).
Boylece zihinde canlandirma antrenmani sayesinde teknik agidan da geri
kalmamuis olur. Sporcularin fiziksel ve psikolojik agidan siirantrene olmasi
¢ok sik rastlanan bir durumdur. Bu durum sakatlik doneminin uzamasina
hata eski formun bir daha yakalanamamasina neden olur. Zihinde can-
landirma antrenmanlar1 bu tip durumlarin ortadan kalkmasina yardimci
olur. Rehabilitasyon déneminde zihinde canlandirma antrenmani yapan
sporcularin yapmayanlara gore daha hizli bir iyilesme gosterdikleri goriil-
miistiir (Heil, 1996, Taylor & Taylor 1997, Weinberg & Gould 2003). Psi-
kolojik Sinir Kas Kurami1 da bu durumu desteklemektedir. Rehabilitasyon
donemlerinde yapilan diizenli zihinde canlandirma antrenmanlari, sakat
olan bolgede fiziksel iyilesmeye benzer sinir-kas uyarilarina neden olur
(Heil, 1996, Taylor & Taylor 1997, Rossman, 2000). Bu durum fiziksel
iyilesmeyi hizlandirmaktadir. Ayrica zihinde canlandirma antrenmanlari
motivasyon ve konsantrasyon arttirici bir etkiye sahip oldugundan, sakat-
ligin sebep oldugu olumsuz psikolojik durumlarin da en aza indirilmesine
yardimet olur. Sporcularin sakatlik nedeniyle spordan ayr1 kaldiklar1 siire
icerisinde, zihinsel ¢aligmalar sporcularin morallerini yiiksek tutmalari-
na, spordan sogumamalarina ve kendilerini olumu tutmalarina yardimci
olur. Zihinde canlandirma, sakatligin meydana getirdigi depresif durum-
larin ¢abuk atlatilmasina, cabuk toparlanmaya, sporcunun yaptig1 spora
daha ¢abuk ve daha az kayipla donmesini saglar.

Teknik Becerilerin Gelisimini Saglar

Sporcularin zihinde canlandirmay1 en ¢ok kullandigi durumlardan
biri, fiziksel teknik kapasiteyi arttirmaktir. Teknik becerileri gelistirmek
icin yapilan yogun fiziksel tekrarlarla birlikte yapilan zihinde canlandir-
ma antrenmanlar1 gelistirilen veya yeni olusturtan teknigin miitkemmel
diizeyde yapilmasini saglamaktadir (Sheikh & Korn 1994, Morris, Spittle
& Watt 2005, Murphy, 2005, Murru & Kathleen 2010). Teknik gelistir-
mek i¢in yapilan zihinsel ¢alismalar sporcunun yiiksek teknik verimlilige
ulagmak i¢in imajin1 degistireceginden, yeteneklerine giiven duymasini
saglar. (Biger, 1998). Bireysel gelisim de yiiksek performansa ulagsmada
onemli unsurlardandir. Bu baglamda zihinde canlandirma antrenmanla-
rinin dolayl olarak bireysel gelisime de katki sagladigi1 yapilan bilimsel
calismalar ile ispatlanmistir (Hanin, 2000, Solso et al., 2011).
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Yapilan Hatalar1 Diizeltir

Sporcu zihinde canlandirma yolu ile hatalarini diizeltebilir. Hatalarin
farkina varilmasi burada énem arz etmektedir. Sporcu zihnine ulasmak
istedigi amag¢ konusunda siirekli direktif verirse, bir siire sonra viicut da
tasarlandig1 gibi cevap verir (Ahsen, 1984, Biger, 1998, Andersen, 2000,
Blumenstein et al., 2008, Besiktas, 2012). Hatal1 yapilan beceriler, teknik-
ler, taktikler, stratejiler, oyun planlar1 vb. durumlar zihinde canlandirma
yolu ile diizeltilebilir yerlerine yenileri getirilebilir. Antrenmanlarda ya-
pay olarak bilingli bir sekilde yaratilan hatalar ger¢ek yarismada sporcu-
nun onlara kars1 hazirlikli olmasini saglar, yapilacak muhtemel hatalarin
provasi da boylelikle yapilmis olur (Biger, 1998, Cumming et al., 2002,
Cockreill, 2007, Besiktas, 2012). Bu duruma ulagmak icin diizenli ve siste-
matik olarak zihinde canlandirma antrenmanlarinin yapilmasi gerekmek-
tedir. Hatalar1 diizeltmek i¢in yapilan zihinsel ¢aligmalarda, yapilan hata-
nin kaynagina inip en ince ayrintisina kadar imgeleme c¢alismas1 yapmak
gerekmektedir. Bu tip ¢aligmalarda genellikle tiimevarim yontemi kulla-
nilir. Hata kaynagi belirlendikten sonra diizeltme ¢alismasi i¢in periyodik
bir sira izlenir ve ¢alismanin sonunda hatanin biitiinii ortadan kaldirilmig
olur. Bu tip ¢alismalarin en biiylik faydas1 sporcularin hata yapma oranini
azaltmasidir (Feltz & Landers 1983, Denis, 1985, Cumming & Hall 2002,
Cumming et al., 2007).

Sportif Becerilerin Ogrenilmesinde ve Gelistirilmesinde Yardim-
c1 Olur

Zihinde canlandirmanin beyne en onemli etkisi biligsel becerilerin
gelisimine yardimci olmaktir (Murphy, 2005). Bu yiizden yeni beceri 6g-
reniminde ve gelistirilmesinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Zihinde canlan-
dirma aktivitesi kaslarda gergek kasilmalara benzer uyarimlar meydana
getirdigi icin sportif becerilerin kisa siirede 6grenilmesinde ve gelistiril-
mesinde oldukea etkilidir (Feltz et al., 1988, Fery & Morizot, 2000, Gregg
et al., 2005, Gardner & Moore, 2006). Bu konu ile ilgili ilk ¢alisma 1934
yilinda Ron Sackett tarafindan yapilmistir. Sackett zihinde canlandirma
antrenmanlarinin yeni beceri 6greniminde ve bu becerilerin motor bece-
ri haline gelmesinde fiziksel antrenmana ¢ok biiyiik katkilar1 oldugunu
sOylemis ve bu konuda ¢aligmalar yapmistir (Sackett, 1934). Yeni 6greni-
len becerilerin temel fiziksel yeterlilikleri yerine getirildikten sonra zi-
hinde canlandirma ¢aligmalar1 daha yararli olmaktadir (Hall et al., 1985,
Biger, 1998). Karmagik motor hareketlerden olusan becerilerde zihinde
canlandirma c¢aligmalar1 ¢ok yararli olmaktadir. Sporcular yeni 6gren-
dikleri veya gelistirmeye ¢alistiklar1 becerilerin meydana getirdigi duygu
durumlarina, becerilerin meydana getirdigi hislere sahip degilse zihinde
canlandirma antrenmanlarinda zorluk ¢ekerler. Ancak becerilerin tasari-
m1 ¢ok berrak degil, bulanik ise kinestetik acidan sporcuda yeterli etkiyi
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birakmiyorsa bu durum zihinde canlandirma antrenmanlar1 sayesinde dii-
zeltilebilir.

Sporcular o6zellikle yeni gelistirilen becerilerin 6grenilmesi ve mo-
tor beceri haline gelmesi i¢in ¢ok fazla tekrar yapmak zorundadirlar. Bu
tekrarlar bir siire sonra sporcularin psikolojik acidan siirantrene olmasina
neden olabilir. Bu durum zihinde canlandirma ¢alismalar1 sayesinde azal-
tilabilir (Jeannerod, 1994, Konter, 1999, Johnson, 2000). Yeni becerilerin
ogreniminde yapilan zihinsel ¢alismalarda beceri parcalara boliinmeli ve
her parca kendi i¢inde ayr1 ayri1 calisilmalidir. Becerilerin imgelenirken
her zaman hatasiz yapilmali, antrenman sirasinda hata yapilsa bile dii-
zeltilmeden antrenman bitirilmemelidir. Zihinde canlandirma antrenman-
larinda beceriler hatali imgelenip antrenman bitirilirse zihnin o beceriyi
yapilan hata ile biitiinlestirmesi ve becerinin orijinal hali dyleymis gibi
davranmasi s6z konusudur. Bu sebepten ¢alisma esnasinda hatali durum-
lar imgelenebilir fakat ¢alisma bitirilmeden, hata diizeltilmeli zihinsel ant-
renman daha sonra bitirilmelidir.

ZIHINDE CANLANDIRMAYI ACIKLAYAN TEORILER
Zihinsel Sinir Kas Teorisi

Herhangi bir sportif beceri veya hareketin yapilabilmesi i¢in beyin
hareketi yapacak olan kaslara elektiriksel bir uyarim yollar ve bunun so-
nucunda kaslar istenilen hareketi yapar. Zihinsel sinir kas kuramina gore
sporcular yaptiklar1 hareketi diisiindiiklerinde de benzer uyarilar kaslara
iletilir (Biger, 1998, Konter, 1999, LeBoutillier & Marks, 2003, Weinberg,
2003, Lavalle et al., 2004, Morris et al., 2005, Guillot & Collet, 2010, Ka-
rageorghis & Terry, 2011, Besiktas, 2012). Yapilan zihinde canlandirma
caligmast yeterli konsantrasyon diizeyinde tiim duyular ve berrak imge-
ler kullanilarak yapilirsa kaslarda kalici etki birakan zihinsel uyarimlar
meydana gelir. Bu kurami destekleyici ilk calismalart 1894 yilinda Dr.
Carpenter yapmistir. Bu calismalarin sonucuna gore; zihinde canlandirma
yolu ile yapilan bir kas hareketi o kasin bir pargasinda veya biitiiniinde
sanki o hareketi gercekten yapiyormus gibi elektiriksel uyarimlar mey-
dana getirir. Bu duruma “Carpenter Etkisi” adi verilmistir (Carpenter,
1894). Bu durum sporcularin becerilerini kinestetik geri besleme gelistir-
melerini saglar (Richardson, 1967). Bu kurama gore zihinde canlandirma
antrenmanlarinin kasin elektiriksel uyariminda yarattig1 etki uzun vade-
de, sporcu icin biiyiik avantajlar saglamaktadir. Sporcu kisa siireli yapmis
oldugu zihinsel caligmalarda da ayni sonuglari elde etmektedir. Edmund
Jacobson’ un yapmis oldugu bilimsel ¢caligmalarda, Jacobson kolun biikiil-
diigiinii zihinde canlandirmanin, kol biikiicii kaslarda dl¢iilebilir kasilma-
lar meydana getirdigini ortaya koymustur (Jacobson, 1931). Jacobson’ un
yapmis oldugu c¢alismalar birgok bilim insani tarafindan desteklenmistir
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(Bird, 1984, Harris & Robinson, 1986). 1980 yilinda Richard Suinn kayak
sporculari iizerinde bir deney yapmistir. Suinn, kayak sporcularinin ba-
caklarina emg cihazi diyotlarini baglamistir ve aktivite esnasinda 6l¢iim-
ler yapmistir. Ayni l¢timleri sporcularin kaymay1 zihinlerinde canlan-
dirdiklar1 esnada da yapmistir. Her iki l¢iim sonuglarinda birbirine ¢ok
yakin matematiksel veriler ortaya ¢ikmistir. Yapilan zihinde canlandirma
calismalar1 fiziksel antrenmanin higbir zaman yerine gegmemektedir fa-
kat diizenli olarak yapilan ve berrak imgelerin kullanildig1 zihinde can-
landirma caligmalart motor kortekste motor tasarimi arttirmada olumlu
sonuclar meydana getirmektedir bunun sonucunda da fiziksel antrenmana
ve performans artisina olumlu katki saglamaktadir.

Sembolik Ogrenme Teorisi

Bu teoriye gore zihinde canlandirma antrenmanlari, canlandirilan be-
cerilerin, stratejileri ve her tiirlii sportif durumun zihnimizde kodlanma-
sina yol agmaktadir. Tiim canlandirma g¢aligmasi oncelikle merkezi sinir
sisteminde kodlanir ve gerektigi zaman kullanilir. Sembolik Ogrenme Te-
orisi’ ne gore zihinde canlandirma caligmalar1 sonradan kullanilmak iize-
re motor programlarin ve tasarimlarin yaratilmasina yardimci olmakta-
dir. Sporcu zihninde kodlanmis olan zihinsel planlar ¢ergevesinde benzer
fiziksel problemlere tek bir zihinsel ¢alisma sayesinde ¢oziim bulabilir.
Ornegin basketbol brans: i¢in yapilan zihinsel hiicum calismasi, sembo-
lik 6grenme teorisine gore baska takim sporlari ig¢in de uygulanabilir bu
uygulama teknik acidan farklilik gosterse de olus bigimi agisindan ayni
oldugundan gerekli kodlama olusturulduktan sonra bagka spor tiirlerine
uyarlamasi kolay olmaktadir. Bu teoriye gore zihinde canlandirma antren-
manlari, sporcularin zihinsel tasarimlar gelistirmelerine ve gerektiginde
kullanmalarina olanak saglamaktadir. Sporcular kendi sporlar ile ilgili
teknik taktik gelisim, oyun stratejileri hatta yarigma esansindaki stres,
kaygi, konsantrasyon, dikkat, uyarilma diizeyleri gibi durumlar i¢in de
zihinsel kodlamalar olusturabilirler (Weinberg, 2003, Williams, 2006).
Zihinde canlandirma antrenmanlar1 sporcularin becerileri 6grenme ve uy-
gulama siirecinde onemli hale gelmektedir. Ogrenme esnasinda yapilacak
fiziksel tekrarlar zihinsel antrenmanlarla desteklenirse merkezi sinir sis-
teminin 6grenilen beceri lizerindeki kodlama olusturmasini kolaylastirir.
Sembolik Ogrenme Teorisi ile ilgili ilk bilimsel calismalar 1934 yilinda
Sackett tarafindan yapilmistir. Sackett’ a gore zihinde canlandirma ant-
renmanlar1 sayesinde merkezi sinir sistemi tarafindan olusturulan zihinsel
hareket kodlar1 becerilerin motor beceri olarak yapilmasini kolaylastirir
(Sacket, 1934). Sacket’ tan sonra bu teoriyi benimseyen bilim adamlari-
nin yaptig1 calismalarda su sonuglara ulasilmistir: zihinde canlandirma
antrenmanlarindan yeterince faydalanmak igin zihnin biligsel kodlar
olusturmasi bir gerekliliktir. Eger boyle bir kodlama olusmamissa zihin-
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de canlandirilan beceri motor beceri haline donlismez (Ryan & Simons,
1981, Feltz & Landers, 1983, Hird et al., 1991). Bu arastirmalar zihinde
canlandirmanin biligsel bilesenlerin oldugu durumlarda daha etkili oldu-
gu, dogrudan motor becerilere etkisinin olmadigi ortaya ¢ikmistir. Buna
gore zihinde canlandirmanin en kuvvetli etkileri beceri 6greniminin ilk
asamalarinda ortaya ¢ikmaktadir.

Biyolojik Bilgi Teorisi

Biyolojik Bilgi Teorisi'ne gore zihinde canlandirma antrenmani ile
elde edilen 6zellikler ve denemeler uzun siireli hafizada depolanir. Zihin-
de canlandirma ¢alismasi viicudun tepkisel 6zellikler olarak tanimlanan,
imgelerin viicudu uyarim sistemini harekete gegirir. Uyarim arttikca zi-
hinde canlandirma ¢alismasindan alinan verim de artar (Lang, 1979). Or-
negin futbol branginda macin kritik bir aninda penalt1 vurusu yapmaniz
gerekiyor. Boyle bir durumda sporcunun 6zellikle vurusu yapacak baca-
ginda kas kasilmalari, agir1 terleme, istemsiz kas titremeleri gibi fizyolo-
jik sonuglar, strese, endiseye, kaygi ve heyecan gibi psikolojik sonuglar
olusacaktir. Biyolojik Bilgi Teorisi’ ne gore bdyle durumlarda olumsuz
sonuglar yasamamak viicudun uyari sistemlerinin otomatik olarak fakat
kontrol altinda harekete gegmesidir. Teoriye gore zihinde canlandirma
antrenmanlar1 tim bu durumlar1 6nceden prova etmemizi, kontrolii eli-
mizde tutmamizi saglayacagi ve cesitli biyolojik kodlar olusmasini sag-
ladigindan sporcular ig¢in onemlidir. Arastirmalar yanit odakli zihinde
canlandirmanin, uyaran odakli zihinde canlandirmaya gore daha gercekei
sonuglar verdigini ortaya koymustur (Williams (Ed) 2006). Zihinde can-
landirma antrenmani i¢inde ne kadar ¢ok uyarici ve yanit bulunduruyorsa
sporcunun gelisimi o 6l¢iide fazla olur (Smith & Collins, 2004). EEG ciha-
z1 ile yapilan 6lglimlerde, yanit odakli zihinde canlandirma galigmasinin
uyaran odakli zihinde canlandirma ¢alismasina gore beyinde daha yiiksek
bir alg1 diizeyi yarattig1 ortaya ¢ikmistir.

Biyolojik bilgi teorisine gore zihinde canlandirma antrenmanlarinda
tecriibe kazanmis sporcular yeni baslayanlara gore, zihinlerinde ¢esitli
imgeleme modelleri olusturduklarindan zihinsel antrenmanlarda gercege
en yakin deneyimleri yasayabilmektedirler. Bu teoriye gore zihinde can-
landirma uygulayicilari, sporcular ve antrendrler antrenman programlari-
n1 olustururken i¢inde kisiye 6zel tepkilerin oldugu durumlar1 da zihinde
canlandirma antrenmaninin i¢ine katmalidirlar. Bu durumda sporcu sade-
ce yaptig1 spordaki becerileri, spor alanini, seyircileri, rakipleri zihninde
canlandirmis olmaz ayni1 zamanda olaylar karsisinda kendi tepkilerini, bir
beceriyi diizgiin yaptiginda ig¢inde bulundugu duygu durumunu, spor or-
taminin kendisine yarattig1 olumlu olumsuz hisleri de antrene etmis olur.
Bu durum sporcunun performans gelisimine olumlu katki saglar ve zi-
hinde canlandirma antrenmanlarinda daha berrak imgeler yaratmasina
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neden olur (Williams (Ed) 2006). Bu yaratim ayni zamanda kinestetik
duyumuzun geligsmesine, farkindalik alanimizin genislemesine ve zihin-
de canlandirma antrenmanlarinin kalitesinin artmasina neden olmaktadir.
Bu teoriye gore kisiye 6zel imgeler olusturulabilir ve bu durum her spor-
cu i¢in kisiye 6zgli antrenman programlarinin olusturulmasinda yardimei
olur (Ahsen, 1984).

Uclii Kod Modeli

Bu model zihinde canlandirma antrenmanlarinin ti¢ 6nemli boyutun-
dan bahseder. Bunlar 1- Imgenin Kendisi: Zihinde canlandirma antren-
man1 sirasinda imgeler cesitli hislere neden olurlar. Ozellikle i¢sel imge-
leme ¢alismalarinda bu durum daha da artar. Dig Diinya’ daki durumu ne
kadar gergekgi imgelersek o kadar gergekei sonuglar aliriz (Ahsen, 1984).
2- Bedensel Yanit: Bu teoriye gore zihinde canlandirmanin en 6nemli et-
kisi bedende meydana getirdigi psiko-fizyolojik degisimlerdir. Uglii kod
modeli bu sdylemiyle Biyolojik Bilgi Teori’ sine benzerlik gostermektedir.
3- Imgelerin Anlami: Zihinde canlandirma egzersizlerinde igsel yasanan
durumlar her sporcuda farklilik gdsterir. Ahsen’e gore zihinde canlandir-
ma antrenmanlarinda her imgenin sporcu i¢in belirli bir anlamlilik diizeyi
vardir. Bu sebepten tiim igerigi ve imgeleri ayni olan zihinde canlandirma
antrenmani farkli bireylerde higbir zaman ayni fizyolojik sonuglar1 ortaya
cikarmaz. Sporculardaki kisisel farkliliklar onlarin zihinde canlandirma
antrenmanlarinin kalitesinde belirleyici rol oynamaktadir. Burada énemli
olan faktor zihinde canlandirilan imgelerin ne derecede gercege yakin ve
kisisel oldugudur. Spor psikologlarina gore zihinde canlandirma antren-
manlarinin sporculara yararli sonuglar dogurmasinda en 6nemli faktorler-
den biri, sporcularin psikolojik beceri diizeyleridir. Bu baglamda zihinde
canlandirma antrenmanlar1 sporcularin psikolojik becerileri gelistiren ve
diizelten bir 6zellige sahiptir (Weinberg & Gould, 2003). Psikolojik Be-
ceriler Hipotezi zihinde canlandirma antrenmanlarinin konsantrasyon,
endise ve kaygiy1 azaltma, 6zgiiveni ylikseltme ve fiziksel performansi
olumlu yonde etkileme gibi dzellikleri oldugunu sdylemektedir. Zihinde
canlandirma teknikleri psikolojik antrenmanda bir¢ok acil miidahale tek-
nigi (stres yonetimi antrenmani, odaklanma, kaygiy1 azaltma, hedef be-
lirleme, 6zgiiven, asir1 ve zayif uyarilma, tiikenme vb.) icerisinde anahtar
teknik olarak kullanilmaktadir (Weinberg & Gould, 2003). Psikolojik Be-
ceriler Hipotezi’ ne gore zihinde canlandirma antrenmanlar1 sporcunun
beklenmedik durumlar karsisindan birden fazla zihinsel plan olusturma-
sina yardimct olur. Sporcularin psikolojik becerileri gelistikge hem yap-
tiklar1 zihinsel antrenmanin kalitesi artar hem de yeni zihinsel stratejiler
olusturmada ¢ok zorlanmazlar. Psikolojik becerilerin gelisimi motivasyon
ve konsantrasyon artisi iginde en dnemli kriterler arasindadir (Williams,
2006, Burton & Raedeke, 2008, Reeve, 2009).
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Dikkat Uyarilma Teorisi

Dikkat Uyarilma Teorisi'ne gore zihinde canlandirma antrenmanlari
yeterli uyarilma diizeyine ulagilmasinda yardime1 olmaktadir. Dikkat uya-
rilma ile ilgili yapilan arastirmalar, zihinde canlandirma antrenmanlarinin
sporcunun yeterli uyarilma diizeyine gelmesinde hazirlayict bir etkisinin
oldugunu ileri stirmiistiir. Yeterli uyarilma, dikkati konu ile ilgili uyaranla-
ra odakladig1 igin, performansi arttirict bir etkide bulunmaktadir. Feltz ve
Landers zihinde canlandirmanin 6ncelikle kuvvet artisi daha sonra da sem-
bolik ve biligsel konularda yararli olduguna dikkat ¢cekmislerdir (Feltz &
Landers, 1983). Bu kuram dogrudan deneysel destek gérmemistir (Konter,
1999). Arastirmalar dogrudan odaklandiginiz konu ile ilgili zihinde canlan-
dirmanin odaklanmadiginiz konu ile ilgili zihinde canlandirmaya gore per-
formansi daha fazla arttirici bir etkisinin oldugunu géstermistir (Lee, 1990).

Paivio’nun iki Boyutlu Modeli

Paivio 1985 yilinda zihinde canlandirmanin biligsel ve motivasyonel
olmak tizere iki boyutu oldugunu sdylemistir. Biligsel zihinde canlandir-
ma teknikleri ve antrenmanlari, 6zel spor becerilerinde ve tekniklerinde
ustalagsmak i¢in, yarigmaya yonelik plan ve stratejiler gelistirmek i¢in kul-
lanilir. Motivasyonel zihinde canlandirma ise hedeflere ulasma, zorluklara
miicadele ve uyarilma yonetimi gibi konularda kullanilir. Bu duruma gore
sporcularin kazanma stratejileri gelistirdikleri birinci boyut “Biligsel Bo-
yuttur”, yarigma i¢in gerekli enerji diizeyine gelmek i¢in yapilan ¢aligma-
lar1 iceren boyut ise “Motivasyonel Boyuttur”. Paivio’nun kurami uygula-
mada kavramsal acidan iki yapiya ayrilmistir. Bunlar; duruma 6zgii yapi
ve genel yapidir. Bu iki yap1 hem bilissel hem de motivasyonel boyutta
kullanilabilir. Hall ve arkadaslar1 Paivio’nun Iki Boyutlu Modeli’ne daya-
narak, giiniimiizde en giivenilir zihinde canlandirma 6lgiim araglarindan
biri olan Sport Imagery Questionnaire’ yi (SIQ) gelistirmislerdir. Zihinde
canlandirmayi teorik ve pratik anlamda agiklamaya g¢alisan bu kuramlar
sporcunun ihtiyacina gore zihinde canlandirma antrenmanlarinin olustu-
rulmasinda spor psikologlarina ve mentorlara yardimci olabilir. Zihinde
canlandirma antrenmanlar1 teknik acidan incelendiginde kisiye 6zel bir
ozellik gosterir. Bu durum sporcunun kisiligine, spor dalina, i¢cinde bu-
lundugu fiziksel ortama, gegmis deneyimlerine ve sporcunun ruh haline
gore degisiklik gostermektedir. Zihinde canlandirma antrenman programi
hazirlarken yukaridaki kuramlardan sadece bir veya iki tanesinden yarar-
lanmak antrenmanin i¢eriginin zayif olmasina neden olacaktir. Bu sebep-
ten antrenman programi olugtururken sporcunun ihtiyaglarina gére birden
fazla kuramdan yararlanmak antrenman programinin uygulanabilirligini
arttirmaktadir. Her kuram zihinde canlandirmay: farkli agidan ele almis-
tir ama temelde hepsi “zihnin hayal ile gercegi ayirt edememe” prensibi
lizerine kurulmustur.
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ZiHINDE CANLANDIRMA ANTRENMANI ONCESIi YAPIL-
MASI GEREKENLER

Zihinde canlandirma antrenmanlarinin temel amac fiziksel perfor-
mansin artmasini saglamaktir. Profesyonel sporcular i¢in fiziksel perfor-
mansin istenilen diizeyde artmasi yarigmalarda siirekli basar1 olarak ken-
dini gostermektedir. Zihinde canlandirma antrenmanlar1 dncesinde ayni
fiziksel antrenman 6ncesinde yapilmasi gerekler ¢esitli 1sinma teknikleri
gibi baz1 6n kosullarin saglanmas1 gerekmektedir. Bu kosullar1 sagladi-
ginda yapilan antrenmanin kalitesini artar. Boylece zihinde canlandirma
antrenmanlarindan daha fazla verim elde edilir (Hardy et al., 2003, Burton
& Raedeke, 2008, Besiktas, 2012).

Hedef Belirleme

Zihinde canlandirma antrenmaninin en 6nemli unsurlarindan bir
tanesi antrenman Oncesi hedef belirlemektir. Herhangi bir fiziksel veya
zihinsel antrenmanin amaci 6nceden belirlenen kisa ve uzun donemli
hedeflere ulagsmaktir. Hedefin belirlenmesi antrenman sirasinda yiiksek
performansa ulagsmak i¢in gereklidir. Amag¢ ne kadar kesin olursa sonu-
ca ulasmakta o kadar kolay olur (Biger, 1998, Burton & Raedeke, 2008,
Besiktas, 2012). Bir sporcu belirlemis oldugu en temel hedefe ulagmak
icin bir¢ok alt hedef belirlemek durumundadir. Zihinde canlandirma ant-
renmanlarinin fiziksel performansi olumlu etkilemek i¢in genel hedefleri
oldugu gibi, her bir zihinde canlandirma antrenman programinin da alt
hedefleri bulunmaktadir (Cox, 2007, Besiktas, 2012, Franklin, 2012). Zi-
hinde canlandirma antrenmanlari i¢in hedef belirlerken her zaman olum-
lu ifadeler kullanmali, olumsuz ifadelerden kaginilmalidir (Biger, 1998,
Besiktas, 2012). Olumsuz sonuglanan hedefler antrenmanin kalitesini
disiiriir, fizyolojik ve psikolojik performansimizi olumsuz yonde etkiler.
Olumlu diisiince zihinde canlandirma antrenmanlarinin temelini olus-
turmaktadir. Hedef belirleme de bir bagska énemli konu da ortaya c¢ikan
sonuglara degil, sonuca giden yolda ortaya konulan performansa odaklan-
maktir (Biger, 1998, Gould et al., 2002, Besiktas, 2012). Sonug sporcunun
degistiremeyecegi bir olgudur, fakat performans sporcunun miidahale si-
nirlar1 i¢inde olan bir durumdur. Performanstaki olumlu degisim sonucun
dogrudan olumlu anlamda degismesini saglar (Weinberg, 2003, Guillot &
Collect, 2010). Etkili hedef belirleme ilkeleri su sekilde siralanabilir: He-
defler belirli, olgiilebilir ve izlenebilir olmalidir, hedefe ulasilacak zaman
acikca belirtilmelidir, hedefler sistematik bir sekilde zorlagtirilmalidir,
hedefler diizenli olarak yazilmalidir, performans ve hedeflere ulasmada
paralellik kurulmalidir, zihinsel ve fiziksel antrenmanlar i¢in uzun ve kisa
vadeli hedefler koyulmalidir, antrenman hedeflerinin yani sira siirekli ya-
rigma hedefleri belirlenmelidir, hedefler olusturulurken sporcularin kisilik
yapilar1 goz o6nilinde bulundurulmalidir, zor olarak nitelendirilen hedeflere
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ulagsmak i¢in zaman zaman sporcunun kapasitesinin tizerinde hedefler ko-
yulmalidir. Bu baglamda hedef belirlemenin sporcuya sagladig1 avantajlar
sunlardir: Odaklanama ve konsantrasyonu olumlu yonde etkiler, stresten
korunma ve stresi yonetme becerilerini gelistirir, 6zgiivenin olumlu yonde
etkiler, olumlu zihinsel durumlar yaratmada yardimci olur, motivasyon
gelisimine olumlu katkilarda bulunur, sporcularin zorlu zihinsel ve fizik-
sel antrenmanlar i¢in hazir bulunmasini saglar, sporcunun, yarigmada or-
taya koydugu stratejilerin, becerilerin ve teknigin gelismesine yardimci
olur, sportif performansin optimum derecede artmasini saglar (Besiktas,
2012).

Gevseme Calismasi

Gevseme, kaslardaki gerginligin, rahatsiz edici duygularin, endise-
nin, kayginin en aza indirilmesi durumudur (Burton & Raedeke, 2008).
Sporcu zihinde canlandirma antrenmani dncesi, antrenman verimini art-
tirmak ve yiiksek konsantrasyon seviyesi ile antrenmani gergeklestirmek
icin gevsemis durumda olmalidir (Van et al., 1990, Weinberg & Gould,
2003, Sordoni et al., 2000, Wilson et al., 2009, Besiktas, 2012). Fiziksel ve
zihinsel agidan yeteri kadar gevsemeden zihinde canlandirma antrenma-
nina baslamak antrenman veremini olumsuz yonde etkiler (Biger, 1998,
Weinberg & Gould, 2003, Besiktas, 2012). Bundan dolay1 her zihinde can-
landirma antrenmani 6ncesinde gevseme calismasi yapilmalidir. Beyni-
miz farkli durumlarda farkli dalga boylarinin etkisi altina girer. Bu dalga
boylar1 sunlardir: Beta: Beta dalgalar1 hizli, seri dalgalardir. Dis gevre
tarafindan fazlaca uyarildigimizda, heyecanlandigimizda, endise, kaygi,
mutluluk vb. duygu durumlarinda beynimiz beta dalga boyundadir. Beta
dalgalar1 saniyede 15 — 40 hz. arasinda frekansa sahiptir. Bu durumda bi-
ling tiim dis uyaranlara hakim bir durumda ¢aligmaktadir. Alfa: Alfa dal-
galari, rahatladigimizda, heyecan, panik ve endise gibi durumlar ortadan
kalktiginda devreye girer. Alfa dalgalarinin frekanst 9 — 14 hz. arasinda-
dir. Alfa dalga durumu gevseme galismast i¢in en ideal durumdur. Zihinde
canlandirma antrenmanlari sirasinda da beynimizin alfa dalga boyunda
olmasi antrenmandan {ist diizey yarar saglamamiza yardime1 olur. Teta:
Teta dalgalar1 zihnimizin biling dis1 duruma gectigi zaman ortaya gikar.
Frekansi 5 — 8 hz. arasindadir. Derin konsantrasyon durumlarinda, medi-
tasyon durumunda bazen de zihinde canlandirma antrenmani sirasinda
bu dalga boyuna ulasilabilir. Bu durum i¢in diizenli antrenman yapmak
gerekmektedir. Teta dalga boyunda yapilan zihinde canlandirma antren-
manlar1 uzun dénemde en kalici etkiyi yaratan antrenmanlardir. Delta:
Delta frekansi en diigiik dalga boyudur. Saniyede 1.5 — 4 hz. arasindadir.
Derin uyku durumunda ortaya ¢ikar. Bu dalgalarin en aktif oldugu donem
uyku durumuna ge¢meden hemen Onceki zamandir. Gevseme c¢alisma-
sindan st diizey verim almak i¢in en uygun dalga boyunda antrenman
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yapmak gerekmektedir. Bu dalga boylar1 da alfa ve tetadir. Sporcu i¢in
gereken gevseme durumunu yaratmak i¢in zihin ve beden arasindaki ileti-
simi kurmak ve devam ettirmek gerekmektedir (Biger, 1998, Blumenstein
et al., 2007). Bu iletisimin kurulmasi zihinsel antrenman sirasinda kas-
larin gerginligini engeller ve yapilan antrenmana odaklanilmasini saglar
(Biger 1998). Yarisma oncesi meydana gelmesi olasi stres, endise, kaygi,
halsizlik, kas gerginligi durumlar1 gevseme ¢alismalar1 sporcuyu rahat-
siz etmeyecek diizeye indirilebilir. Bu baglamda gevseme ¢aligmalarinin
sporculara sagladigi temel yararlar sunlardir: Kronik stresi en aza indirir,
kisa ve uzun siireli sakatliklarin en kisa siirede gegmesini saglar, sporcu-
nun uyku diizeninin saglanmasinda olumlu katkilarda bulunur, antrenman
ve yarisma sirasinda olan olumsuz duygu durumlarinin kisa stirede yok
olmasini saglar (Biger, 1998, Konter, 1999).

Konsantrasyon ve Dikkat

Konsantrasyon, siirekli olarak sizi etkileyen i¢ ve dis uyaranlara kar-
s1, yaptiniz ise odaklanabilme yetenegini siirdiirebilmektir (Burton & Ra-
edeke, 2008). Sporcular hem antrenmanda hem de yarismada birgok i¢ ve
dis uyaranin etkisi altinda kalirlar. Bu uyaranlar gesitli zihinsel filtreler-
den gecerek sporcuyu olumlu ya da olumsuz olarak etkiler. Eger sporcu bu
etkileri kontrol altina almay1 basaramazsa antrenmandaki ve yarigmadaki
performansi olumsuz etkilenebilir (Williams, 2006, Burton & Raedeke
2008). Sporcularin antrenman ve yarigsma Oncesi konsantrasyon seviye-
lerinin yiiksek olmasi, onlarin dikkat seviyelerinin de yiiksek oldugunu
gosterir (Weinberg, 2003, Williams, 2006, Vernon, 2009). Dikkat seviye-
sinin ylksek olmasi antrenmanda ve yarismada yapilacak olan hatali ha-
reketlerin payini azaltir. Konsantrasyon seviyesinin iist seviyede tutulmasi
zihinsel ve fiziksel antrenmanin verimini yiikseltmektedir (Beauchamp et
al., 2002, Acevedo & Kkekakis, 2006, Cox, 2007, Besiktas, 2012). lyi bir
konsantrasyon seviyesi i¢in sporcunun dogrudan dikkat seviyesine odak-
lanmasi ve 6zel hedefler koymasi gerekmektedir (Besiktas, 2012). Zihinde
canlandirma antrenmanlar1 6ncesinde ve antrenman siirecinde sporcunun
konsantrasyon seviyesinin yiiksek olmasi yapilan antrenmanin kalitesini
yikseltir. Sporcu antrenmandan en iist diizeyde verim alir (Biger, 1999).
Konsantrasyon seviyesi diistiikge zihinsel antrenman gergeklik 6zelligini
kaybeder. Konsantrasyon seviyesinin zihinsel antrenman boyunca yiik-
sek olmasini saglamak i¢in, antrenman oncesinde ¢esitli nefes egzersizleri
yapilabilir (Konter, 1999). Konsantrasyon engellerinin {istesinden gele-
bilmek i¢in su gereklilikler yerine getirilebilir; zihindeki her diistinceyi
bir anlik yok ederek (Sessizlestirme Teknigi) yarigma veya antrenman
stratejisini diisiinme (Biger, 1998, Weinberg & Gould, 2003). i¢ veya dis
tetikleyiciler bulma. Bu tetikleyiciler bir diisiince, yarigsma sirasinda se-
yircilerden birinin yaptig1 bir hareket, rakibin tepkisi, antrendriiniiziin



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler * 77

bir viicut hareketi veya so6zii olabilir. Serbest birakma teknigi kullanma.
Bu teknikte konsantre olmamizi engelleyen dis veya i¢ etkenlerin hizla
bizden uzaklagtigini diisliniiriiz. Bu diislinceyi antrenmanda veya yaris-
mada gerektigi yerde tekrarlariz. Anlik dikkat yonelimleri ile i¢ ve dis
uyaranlardan kendimizi soyutlama. Bu teknik kisa siireli konsantrasyon
gerektiren durumlarda kullanilir. Yaptigimiz ise bir anlik dikkat yonelimi
ile konsantrasyon seviyesini yiikseltme esasina dayanir. Yeniden odaklan-
ma teknigi. Bu teknigi uygulamak i¢in konsantrasyon kayiplarinin anin-
da farkina varilmas1 gerekmektedir. Hizl1 bir gevseme sagladiktan sonra
herhangi bir i¢ ve dis uyaran olmaksizin konsantrasyonu yeniden saglama
calismasidir (Biger, 1998).

i¢csel Konusma

Icsel konusma, zihinsel antrenmanin en temel dgelerinden biridir. Zi-
hinsel antrenmanin her asamasinda kullanilir. Ozellikle performans: art-
tirmaya ve diizeltmeye yonelik yapilan ¢alismalarda ¢ok etkilidir. Olumsuz
diisiincelerin yerine olumlularinin gegmesi ig¢in antrenmanin ve yarigma-
nin birgok yerinde kullanilir. i¢sel konusma eski olumsuz programlamay1
silerek ve yerine bilingli bir sekilde yeni yonergeler koyarak olumsuzu ge-
¢ersiz kilmanin yoludur (Burton & Raedeke, 2008). Igsel konusma zihin-
sel antrenmanin bir pargasi olarak, ruh halini diizeltmede, olumlu duygu
durumlar1 yaratmada, konsantrasyonun devamliligini saglamada, endise
ve kaygi verici durumlarin ortadan kalkmasini saglamada ¢ok etkili bir
yontemdir (Beauchamp et al., 2002). Sporcularin duygu durumlari antren-
manda ve yarigsmada, i¢ ve dig sartlara bagl siirekli olarak degismektedir.
Bu degisim eger kontrol altina alinmazsa sporcuyu olumsuz yonde etkile-
yebilir (Hanin, 2000). Burada duygu degisimini kontrol altina almanin en
iyi yollarindan biri i¢sel konusmadir. I¢sel konusma mutlaka olumlu ciim-
leler kullanilarak yapilmali, olumsuz ifadelerden kaginilmalidir. Yeterli
konsantrasyon diizeyi saglanarak yapilirsa dogrudan bilingaltini etkileyen
bir siirectir (Beauchamp et al., 2002). Bilingalt1 herhangi bir telkini veya
emri yerine getirirken uyaranin iyi veya kotii olmasiyla ilgilenmez sadece
gelen bildirimi en kisa siirede yerine getirmekle ilgilenir. Bundan dola-
y1 igsel konusma sirasinda olumsuz ifadeler kullanirsak bilingalti bunu
yerine getirmek i¢in hemen harekete gececektir. Bundan dolay1 igsel ko-
nugma sirasinda olumlu ifadeler kullanmaya dikkat etmek gerekmektedir.
Olumlu diisiince yapilar1 sunlardir: Iyimser diisiince én plandadir. Ko-
timser diisiince hi¢ yoktur, gercekci ve objektif diisiince s6z konusudur,
anin i¢ine odaklanmak ge¢misi ve gelecegi diisiinmemek 6n plandadir,
problemler degerlendirilir ve olabildigince alternatif ¢oziimler aranir, tek-
rarlanan basarilar ve basarisizliklar degerlendirilir ve her ikisini de agmak
icin Oneriler gelistirilir, sonug odakli degil, siire¢ odakli olmak igsel ko-
nugmanin temel unsurlarindandir, antrenmanda veya yarismada kontrol
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altinda olan her seye konsantre olabilmek énemlidir, performansla kisinin
kendisine verdigi deger es tutulmamalidir. Olumsuz diisiince kaliplart ise
sunlardir: Elestirilere fazla 6nem vermek, antrenmanda veya yarismada
cok fazla olumsuz diisiinceyi bir arada tutmak, koti diisiinceleri abarta-
rak daha kotii olacaklarini diisiinmek, ortaya ¢ikan sonuglar karsisinda
stirekli genelleme yapmak (6rnegin yenildiginiz bir magtan sonra siirekli
yenileceginizi diisiinmek), her olumsuz durumda kendini su¢lamak, sabit
fikirli olmak alternatif diigiincelere acik olmamak, basarisizliktan kork-
mak (Biger, 1998).

Ozgiiven Olusturma

Ozgiiven sportif basarinin temelini olusturan etmenlerden biridir.
Ozellikle yarisma ve antrenman déneminde 6zgiiveni yiiksek olan sporcu-
lar yarigma stresi, antrenmanda ve yarigsmada yasanan gesitli fizyolojik ve
psikolojik zorluklar1 daha kolay bertaraf ederler. Ozgiiven arzu edilen dav-
ranig1 yapabilme inanci olarak tanimlanabilir (Martens, 1987, Biger, 1998,
Burton & Raedeke, 2008). Ozgiiven sahibi sporcu kendisini fizyolojik ve
psikolojik agidan yeterli hisseder, dis ¢evreden gelen uyaranlar ne olursa
olsun bu uyaranlardan etkilenmeden antrenmana veya yarigsmaya devam
edebilir. Ozgiivenin sporcuya sagladigi temel faydalar sunlardir: Olum-
lu duygular yaratilmasina yardimci olur, konsantrasyonu arttirir, amaca
ulagmay1 kolaylastirir, miicadele ruhu kazandirir, kazanmak ve kaybetme-
nin bir sonug degil siire¢ oldugu bilincinin olugsmasini saglar (Bige,r 1998,
Reeve, 2009). Sporcunun 6zgiiven gelistirme asamalar1 sunlardir: Hedef
belirleme, hedefe giden yoldaki engellerin belirlenmesi, hedefe ulasmak
icin alternatifli yollar, hedefe dogru giderken esnek olunmasi, basarinin
herkesin elde edebilecegi bir olgu oldugu diislincesini yaratmak (Biger,
1998).

Ozgiiven bir sonug degil siiregtir. Sportif bagar1 arttikga 6zgiivende de
olumlu bir artis olur. Zihinsel antrenman 6ncesi 6zgiiveni yiiksek bir spor-
cu, antrenman sirasindaki olugsmasi muhtemel olumsuz durumlar1 kolay
bir sekilde engeller. Antrenmanin amacina odaklanir, ger¢ek yarigsma ve
antrenman kosullarini zihinde gercekei bir sekilde canlandirabilir. Ozgii-
veni gelismis bir sporcu endise, kaygi, gerginlik ve olumsuz uyaranlarin
olusturdugu performansi olumsuz yonde etkileyen duygu durumlarini da
en aza indirmeyi basarabilir. Bunu sonucunda da antrenman ve yarigma
performansi artar (Weinberg & Gould, 2003).

ZIHINDE CANLANDIRMANIN KULLANIM ZAMANLARI

Zihinde canlandirma antrenmanlari sporcunun sezon igerisinde yap-
tig1 fiziksel antrenman programina eklenir ve kendi periyotlama calis-
masi yapilarak uygulanir. Diizenli olarak yapilan zihinde canlandirma
calismalarinin sporcunun performansi iizerinde olumlu etkileri oldugu
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yapilan bilimsel calismalar ile ispatlanmistir. Sezon igerisinde sporcularin
psikolojik antrenmanlar fiziksel antrenman ile es zamanli olarak devam
etmektedir. Sporcular zihinde canlandirma c¢aligmalarini zorunlu olarak
yapmalar1 gereken zamanlar hari¢ uygun olduklari her durumda yapabi-
lirler. Sporcunun rutin antrenman programi igerisinde uygulanan zihinde
canlandirma antrenmanlarinin haricinde zihinsel antrenmanlar su zaman-
larda kullanilabilir:

Antrenmandan Once ve Sonra Zihinde Canlandirma Kullanimi

Zihinde canlandirma, yapilacak fiziksel antrenmanin g¢esidine gore
antrenmandan 6nce ve sonra kullanilabilir. Antrenman 6ncesi yapilan zi-
hinde canlandirma antrenmani sinir sistemini uyaracagindan, bir 6n 1sin-
ma saglayip konsantrasyonu arttirir ve zaman kazandirir (Biger, 1998).
Hemen antrenman Oncesinde yapilacak zihinsel ¢alismada sporcular o
antrenman boyunca yapacaklari fiziksel, teknik ve taktik detaylar i¢in ha-
zirlik yapabilirler. Bundan dolay1 yarigma icerisinde olusmasi muhtemel
konsantrasyon kayiplarini engellemek i¢in yarigmaya hazirlik niteligi tagi-
yan zihinde canlandirma antrenmanlari fiziksel antrenman 6ncesinde ya-
pilabilir. Antrenman sonrasinda yapilan zihinde canlandirma ¢aligmast ise
gevsemeye yonelik veya antrenmanda yapilan hatalar1 diizeltmeye yonelik
olabilir. Arastirmalar bu tip ¢aligmalar sporcularin hata yapma oranini
azalttigin1 géstermistir. Antrenman sonrasi yapilan zihinde canlandirma
calismalar1 sporcularin bir sonraki antrenman igin stres, kaygi, endise ve
konsantrasyon bozukluklar1 gibi durumlari da kontrol altina almalarini
saglar (Konter, 1999).

Yarisamadan Once ve Sonra Zihinde Canlandirma Kullanimi

Yarigsmadan 6nce yapilan zihinde canlandirma caligsmalari sporcuyu
rahatlatir, gevsetir ve zihinsel olarak yarismaya hazir hale gelmesinde yar-
dimci olur (Biger, 1998). Yarismadan ortalama altmis dakika 6nce yapilan
zihinde canlandirma ¢aligmasi yarismada etkili olmaktadir. Bu tip ¢alis-
malar1 yaparken sporcu yarigsma stratejisine, teknige, bransa 6zel becerile-
re yonelik zihinde canlandirma antrenmanlari yapabilir. Yarigma sirasin-
da olusabilecek kritik durumlar1 (penalti, serbest atig, teniste mag ya da
set sayis1 veya bransa 6zel durumlar) zihinde canlandirma sporcunun bu
tip durumlara konsantre olmasini kolaylastirir ve gercek yarismada sporcu
bu durumla kars1 karsiya kaldig1 zaman 6nceden yapilan zihinsel prova
sayesinde hata yapma olasiligi azalir (Konter, 1999). Yarigma sonrasinda
yapilan zihinde canlandirma yarigmada yapilan hatalar1 diizeltme, yapilan
bagarili sportif durumlar: da pekistirme amaciyla kullanilabilir. Yarigma
icindeki iyi ve basarili anlar zihinde canlandirilarak olumlu geri bildirim-
ler alinmast saglanir. Yarigsmadaki hatalar farkli stratejiler uygulanarak
diizeltilir. Yarisma sonrasinda hemen yapilan zihinde canlandirma calig-
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malar1 hatalarin kisa siirede diizeltilmesini saglar. Bu tip antrenmanlarin
en onemli 6zelligi hata {izerinde fazla durulmamasidir. Hata zihinsel ¢a-
ligma sonucu diizletildigi an bagka bir durumu zihinde canlandirmaya ge-
c¢ilmelidir. Bunun sebebi, zihinde canlandirma ¢alismalari her zaman dog-
ru ve olumlu durumlar imgelendigi zaman iyi sonu¢ vermektedir. Boylece
i¢ ¢atisma ve hatalar sonucu olusan olumsuz duygular bityiimeden kontrol
altina alinmis olur. Bu diizeltmenin etkileri bir sonraki yarismada ayni
hatalarin tekrarlanmamasi i¢in yarar saglamaktadir (Biger, 1998, Konter,
1999, Weinberg & Gould, 2003).

Yarisma Sirasinda Zihinde Canlandirma Kullanimi

Sporcular zihinde canlandirma antrenmanlarini yarigma sirasinda
veya yarigsmada verilen aralarda kullanabilirler. Bu tip galismalar1 yapa-
bilmek i¢in zihinde canlandirma becerilerinizin belirli bir diizeyde ge-
lismis olmasi gerekmektedir. Sporcu zihinde canlandirma yaparken tiim
duyularini kullanabiliyor ve kontrol kurma becerileri gelismis olmalidir.
Yarigma sirasinda olusabilecek aksilikler i¢in zihinde canlandirma bece-
rileri kullanilabilir. Yarisma sirasindaki zihinsel ¢alismalarin siireleri ¢ok
kisa olacagindan g¢alismanin etkili olabilmesini saglamak icin sporcular
metafor dedigimiz gesitli tetikleyiciler, semboller kullanabilirler. Sporcu-
lar yarigma sirasindaki zihinsel ¢aligmalar1 uygun olan her anda yapabi-
lirler. Bu zihinsel c¢aligmalarin yapilabilmesi i¢in sporcularin belirli bir
konsantrasyon seviyesinde olmasi gerekmektedir. Yeterli konsantrasyon
seviyesine ulagsmak i¢in de yarigma Oncesinde yapilacak ¢esitli otojenik
calismalar etkili olmaktadir (LeBoutillier, 2003).
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GIRIS

Spor, insanoglunun varolusundan giiniimiize kadar hayatinin bir par-
cast olan fiziksel ve zihinsel ugras igeren, belirli kurallar1 olan ve izle-
yenler ve yapanlar i¢in haz veren yasamin iginde olan bir olgudur. Ayni1
zamanda spor; genis kitlelerin begeni ile takip ettigi bir ugras alanidir.
Bu durum psikologlarin, antrendrlerin, sporla ilgisi olan kuruluslarin ve
sporseverlerin sporda basariy1 artirabilmek i¢in ¢abalamasina olanak sag-
lamistir. Sporcularin performanslarini rahatga gosterebilmeleri igin orga-
nizeler ve yarigmalar siklikla diizenlenmektedir. Bu etkinlikler sporun
uluslararasi etkinligini hissettirmekte, sporun propaganda araci olarak
gorlilmeye baglamasina neden olmakta ve rekabeti artirarak, sporcularin
performanslarini artirmaya tesvik etmektedir (Tiirkmen, 2005). Sporu
tek bir boyut altinda incelemek uygun degildir. Clinkii yapilis amaglarina
gore, yarisma ve performansa doniik, saglikli yasam, serbest zamanlarini
degerlendirmek, toplumsal baglarikuvvetlendirmek, hos vakit gecirmek
icin yapildig1 gibi ayrica gerceklestirildigi yer ve zamaninagore farkli
gruplara ayrilmasit miimkiindiir. Bu nedenlesporu tek ve kesin bir tanima
sigdirmak zordur (Fisek,1998).

Atletizm; Yunanca da kavga, miicadele, savas anlamlarindaki “ath-
los” kelimesinden gelen; kosu, atlama, atma dallarini i¢eren kurallara bag-
lanmis pist ve alan sporu olarak tanimlanmaktadir (Atletizm, 1994). Atle-
tizm igerik bakiminda ¢ok kapsamli ve farkli beceriler gerektiren bir spor
dali olup, pist ve ana yarigmalar1 olarak iki gruba ayrilir. Pist yarigmalari;
kis-orta-uzun mesafe kosulari, yiiriiyiis, engelli ve bayrak kosular1 olarak
tanimlanmaktadir. Alan yarismalar1 ise atmalar ve atlamalardan olusmak-
tadir (Kuraner ve ark 1979).

Zihinsel dayaniklilik, insanda uyumlulugu destekleyen ve yasantisi-
nin i¢inde var olan stres ve stresin olumsuz etkilerini azaltan kisilik 6zel-
ligi olarak goriilmektedir (Jacelon, 1997). Bu kisilik 6zellik insanlarin za-
manla 6grenebilecegi ve gelistirebilecegi 6zelliktir. Zihinsel dayaniklilik
diizeyleri yiiksek olan bireyler, yani biligsel, duyussal, fiziksel ve sosyal
yonleriyle bir biitlin olan insanlar, normal yasantilarina daha fazla baglh
kalmakta ve kendi yasamlarini kontrol altinda tutmaktadir. Bununla bir-
likte, bu bireyler islerine daha ¢ok bagli kalir, hayatlarinda beklemedik se-
kilde karsilastiklar: degisiklikleri gelisme igin firsat olarak goriirler. Fakat
zihinsel dayanikliliklar diisiik seviyede olan kisilerin ise giinliikk yasam
icerisinde karsilastiklar: farkliliklara karsi direng gosterdikleri, uzaklas-
ma i¢inde olduklar1 ve dissal kontrol odakli olduklar: goriiliir (Klag ve
Bradley, 2004). Ayn1 zamanda Zihinsel dayaniklilik, sporcularin miisaba-
ka siiresince karsilastigi1 zorluklari, engel olunan durumlari ve zihnindeki
bariyerleri ortadan kaldirmada ve iist diizey bir performansi ortaya koya-
bilme isidir (Burton & Raedeke, 2008).

Sporda rekabetin ve performansin {ist seviyelere ¢ikmasiyla birlik-
te, basar1 ve basariya giden yolu ince ayrintilar belirlemeye baslamistir.
Sporun igerisinde bulunan kazanma ve kaybetme ihtimalleri, sporcularda
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psikolojik baskiya neden olmakta ve bu baskidan kurtulabilmek i¢in ken-
dilerini en iyi hissedebilecekleri duruma getirmeleri gerekmektedir. Bu
nedenle sporcularin becerilerini en iist seviyeye getirmesi ve basarimlari-
n1 en Uist seviyede tutma zorunluluklar: vardir (Bakker ve ark., 1990; Akt.;
Temel, 2018). Buna bagli olarak sporda fiziksel gelisimin yani sira zihinsel
gelisiminde de dnemi ortaya ¢ikmistir. Bu gelisim son zamanlarda yapi-
lan bilimsel aragtirmalarda sporcular i¢in fiziksel oldugu kadar psikolojik
faktorlerin de basar1 ve basarisizlikta dnemli bir etken oldugu vurgulan-
maktadir (Karharman, 2019). Atletizm biitiin sporlarin temeli olarak bilin-
mekle birlikte elit diizeyde yapilmasi oldukca zor bir spordur. Bu sporda
sporcularin bircok etken ile miicadele etmesi gerekmektedir. Miicadele
ederken fiziksel saglamligin 6nemli oldugu kadar zihinsel saglamliginda
onemi biiyiiktiir. Atletizm gibi ferdi ve yapilmasi zor bir sporda psikolo-
jik faktorlerden biri olan zihinsel dayaniklilik faktoriiniin 6nemi biyiik-
tiir. Ciinkii sporcular miisabaka i¢in rakibiyle oldugu kadar kendisiyle ve
yarigma parkuruyla da miicadele i¢cindedir. Kendiyle olan miicadelesinde
tek rakibi, yarisma parkuru ve kostugu saniye, atladigi uzunluk, sigradigi
yiikseklik yada atisi yaptig1 uzaklik olabilmektedir. Daha dnce yapilan
arastirmalarda elit diizeydeki atletlerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile
basar1 motivasyonu diizeyleri arasinda pozitif yonde olumlu iliskiler bu-
lunmustur. Buna bagli olarak zihinsel dayaniklilik seviyesi atletizm yapan
sporcular 6nem arz etmektedir.

LITERTUR TARAMA
Zihinsel Dayamkhihik

Zihinsel dayaniklilik; kendine giiven, konsantrasyon ve odaklanma,
motivasyon, yarigsmaya yonelme, esneklik, baskinin iistesinden gelme, po-
zitif tutum, kaliteli hazirlik, hedef belirleme, karar verme, azim ve bagli-
lik gibi bir¢ok ozellikle ifade edilerek tanimlanmistir (Gucciardi, ve dig.
2008). Sporcular i¢in 6nemli bir konu haline gelen zihinsel dayaniklilik
ayn1 zamanda, sporcularin strese kars1 daha az duyarli hale gelmesine yar-
dimci olan psikolojik bir yap1 olarak ta diistiniilebilir (Kurtulget ve dig.,
2018). Bu yap1 gelisen ve siirekli yeniliklere acik olan sporcu - performans
iligkisinde 6nemli bir yer tutmaktadir.

Sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin son zamanlarda aras-
tirmalarda konu olmasinin temelinde, sporcularin performanslarinin zi-
hinsel dayaniklilik diizeylerinden dogrudan etkilenmesi yatmaktadir.
Aragtirmacilar ve spor psikologlari, zihinsel dayanikliligin basar1 ve yiik-
sek performans i¢in ¢ok yonlii bir yapt oldugunu bildirmektedirler (Crust,
2008; Sheard, 2013; Akt., Temel ve Karharman, 201).

Elit sporcularin arasindaki performans farki giin gegtikce azalmakta
ve bu sporculardan beklentilerin her gecen giin artmasiyla birlikte, perfor-
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mansi arttirmak diger sporculardan éne ¢ikmak i¢in daha ¢ok ince ayrinti
gerekmektedir. Bu ince ayrintilar sadece antrenmandaki degisiklikler de-
gil ayn1 zamanda beslenme, dinlenme, odaklanma, kendinle konusma, zi-
hinsel dayaniklilig1 arttirma gibi hem fizyolojik hem de psikolojik agidan
sporcuyu one ¢ikarabilecek etmenlerdir. Fizyolojik ve psikolojik etmenler
sporcunun performansina dogruda veya dolayl1 olarak etki edebilmekte-
dir. Zihinsel dayaniklilik psikolojik etmenler arasinda énemli bir yer tut-
maktadir. Zihinsel olarak dayaniklilig1 arttirmak birden fazla bileseni bir
araya getirmekle miimkiin olabilmektedir. Buna bagli olarak son yillarda
elit sporcular yasam antrendrii, psikolojik danigmani hatta uyku danis-
mani gibi insanlardan yardim almaktadirlar. Bireysel antrenorlerinin de
icerisinde bulundugu genis bir ekip ile beraber ¢aligsmalarini siirdiiriip ha-
yatlarinin her anin1 planlayarak spor yasamlarini siirdiirmektedirler.

Basaril1 elit sporcularin bircoguspor kariyerinde performansindan
emin olamama, giiven kaybi, konsantrasyon eksikligi ya da stres ve ya-
rigma kaygisigibi problemler yasamistir. Buna benzer sorunlarin kisa sii-
reli ve sporcunun performansini etkilemeyeceksiddette yasanmasi normal
karsilanabilir ama uzun siire devam eden sorunlar sporcunun var olanpo-
tansiyelini kullanmasini engelleyerek performansini olumsuz olarak et-
kileyebilir (Ercan, 2013). Giinlimiiz de sporda performans, sporcunun
aktivite sirasinda gostermis oldugu fizyolojik, biyomekanikve psikolojik
verim olarak tanimlanmaktadir. Ustiin bir performans i¢in sporcunun hem
fizyolojik hemde psikolojik yetilerinin gelistirilmesi ve amaca uygun bi-
cimde belirli bir diizeye yiikseltilmesi gerekmektedir (Konter, 2003). Aksi
halde kazanilan basarilar ve gosterilen etkili performans kalict olmamakla
birlikte, sporcu dalgali bir kariyer sahibi olabilmektedir.

Atletizm

Atletizm, biitlin spor dallarinin temelini teskil etmektedir. Atletizm
dalini olusturan atlama, atma, yiirilyiis ve kosular insanin dogal yapisinda
var olan hareketlerdir. 11k gaglardan beri var olan bu hareketler giiniimiiz-
de belli kurallar altinda toplanmis olup insanlarin miicadele edip yaris-
tiklar1 spor dali haline gelmistir (Akil, 2004). Bununla birlikte atletizme
artan ilgi ve talep yillar gectik¢e daha da ¢ogalmis ve hem sporcu sayisi
hem de izleyici say1si katlanarak gliniimiize gelmistir. Kirilan rekorlar giin
gectikce artmaktave sporcu performanslar1 daha da yukariya ¢ikmaktadir.
Kirilan rekorlarda gelisen teknoloji ve antrenman biliminin st seviyele-
re ¢ikmasinin pay1 biiyiiktiir. Gelisen antrenman bilimi sayesinde yeni
antrenman metotlar1 ortaya ¢ikmis ve sporcular lizerinde uygulanmaya
baslanmistir. Yeni antrenman metotlarinin uygulanmaya baslanmasiyla
birlikte sporcularda performansi etkileyen bir¢ok unsur kesfedilmis ve bu
sayede sporcularin performans artisiyla birlikte yeni rekorlar kirilmisgtir.
Bu unsurlardan biri olan zihinsel dayaniklilik, atletizm gibi bireysel ve
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yapilmasi ¢ok zor bir spora katkisi katlanarak artmaktadir.

Atletizm gibi bireysel sporlarda sorumluluga bagl olarak basar1 ve
basarisizlik tamamen sporcunun kendisine aittir. Bu sebeple bireysel spor
dallar1 ile ugrasan sporcular yarisma zamanlarinda ¢ok daha fazla stres
yasamaktadirlar. Bireysel sporcular tek baslarina olduklari i¢in yalnizlik
duygusu iclerinde biiyiik bir yer kaplar. Yaptiklar1 spor brans fark etmek-
sizin sporun genelinde tek baslarina olduklar1 i¢in sahip olduklar1 biitiin
sorunlar1 kendi baslarina ¢ozme eylemi igerisine girerler. Bu dzellikleri
sadece yarismalarda degil giinliik hayatlarinda da boyledir. Giinliik hayat-
larinda Onlerine ¢ikan problemleri bagka birinden yardim almayarak ken-
di baslarina ¢6zmek istemeleri de yarismalarda onlerine ¢ikan problemleri
kendi baglarina ¢ozdiikleri ve sorumluluk aldiklarindan kaynaklanmak-
tadir (Kat 2009).Bireysel spor yapan sporcular, kendilerini denetleyebilir,
hizli bir sekilde karar verebilir ve kendilerine giivenebilirler. Bu beceri-
lerinin yani sira sahip olduklar1 yeteneklerin farkina varip bu yetenekleri
olumlu bir sekilde kullanabilirler (Harwood ve dig. 2019). Atletizm gibi
bireysel sporlarda zihinsel dayaniklilik dolay1 ¢cok 6nemli bir kavramdir.
Sporcularin yarisma ortaminda tek basina olmasi zihinsel dayaniklilikla-
rinin daha ¢ok 6n plana ¢ikmasina neden olabilmektedir.

Kros vedag kosulari atletizmin en zor ve zihinsel dayanikliligin en st
seviyede oldugu yariglardir. Kros yarigsmalarinda parkur, bir turu 1500m
ile 2000m arasinda olacak bi¢imde turlu olarak tasarlanmalidir. Gerekirse
farkli mesafelerdeki yarislarda ihtiyag duyulan toplam mesafeleri ayarla-
mak i¢in yarisin baglarinda kosulmasi sartiyla kiiglik bir tur eklenebilir.
Her uzun turun, en az 10 metre tirmanmaya sahip olmasi énerilmektedir
(TAF, 2018).

Dag kosularinin 6ne ¢ikan 6zelligi dayanikliligin ve sabrin sonuna
kadar sinandig1 bir disiplin olmasidir. Yarismada 1000 metreye yakin ra-
kim farklar1 olmaktadir ve ortalama 1 saatlik bir yaris siiresince kalp atim
hiz siirekli maksimuma (%75-80 kabaca bir hesapla dakikada 170-180 na-
biz) yakindir. Yorulan ve kasilan kaslar ile egime ve yer ¢ekimine meydan
okumaya ¢alismak dag kosusunun 6ne ¢ikan zorlu 6zelligidir. Ayrica dag
kosusunda sartlar cok degiskendir. Ornegin, deniz kiyisinda 20 °C sicak-
likta yarisa baslayip ilerleyen kilometrelerde 1200 metre rakimda 5 °C
sicaklikta, zorlu ve tash yollarda kosulabilir. Bu durum, yokusa, soguga,
sicaga, azalan oksijen yogunluguna, kaygan zemine kars1 miicadele vere-
rek, her tiirlii hava kosuluna ve zorluga hazirlikli olmak demektir (Arslan,
2017). Dag kosularini kosan sporcular i¢in zihinsel dayaniklilik dnemli bir
etkendir. Bu yarislarda parkurlar ¢ok agir oldugu i¢in sporcular yarigma
icerisinde bir¢ok kez yarigsmay1 terk etmeyi veya temposunu diisiirmeyi
diisiinebilir. Yarismanin en kritik yerinde ¢ok zor bir tepe ¢ikisi geldi-
ginde zihinsel olarak yeterince gii¢lii degilse yarigmadan kopabilir. Fakat
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zihinsel dayaniklilig1 yiiksek olan sporcular yarisma icerisinde karsilas-
tiklar1 zorluklarla daha iyi bas etmektedirler.

TARTISMA VE SONUC

Aragtirmamiz, zihinsel dayamikliligin atletizm sporcular1 {izerine
etkisine ve bu etkinin sporcularin basarisina olan katkisinin incelenmesi
amacityla yapilmistir.

Aragtirma sonucuna gore: zihinsel dayaniklilik konusu, atletizm
sporcular1 i¢in 6nemli konudur ve ayni zamanda basari ile zihinsel da-
yaniklilik arasinda dogru bir orant1 vardir. Zihinsel dayaniklilik seviyesi
yiiksek olan sporcularin basartya ulasma ihtimali daha yiiksektir. Ozellik-
le kros ve dag kosular1 gibi rakiplerin disinda parkur ve doga sartlarinin
da zorlayici oldugu alanlarda zihinsel dayaniklilig1 yiiksek olan sporcula-
rin basarili olma durumu diger sporculara gore daha ytiksektir.

Alan yazisi incelendiginde arastirma sonucumuzu destekler nitelikte
caligmalarin oldugunu goriiyoruz. Jones ve Parker (2017) tarafindan ya-
pilan arastirmada zihinsel dayanikliligin milenyumdan bu yana sporcun
icinde daha da 6nem kazandigi belirtilmis ve sporcularin basarisina kat-
kida bulunan psikolojik 6zelliklerin bircogunu kapsayan genis bir yap1
oldugu belirtilmistir. Karharman (2019) tarafindan Elit Dag Kosucular1
iizerine yapilan c¢alisma sonucunda elit dag kosusu sporcularinin pozitif
alg1 ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinin, basar1 motivasyonu diizeyleri
iizerinde pozitif anlamda olumlu etki ettigi goriilmistiir. Yildiz (2017) ta-
rafindan yapilan ¢alismaya gore sporcularin basarilarinin artirilmasi igin
zihinsel dayaniklilik seviyesinin gelistirilmesi gerektigi sonucuna ulastig1
goriilmiis, bu sonuglar arastirmamizi destekler nitelikte olduklar1 goriil-
mektedir. Ayn1 Zamanda yine Nas ve et al. (2018; 2019) beden egitimi ve
caligmaya gore spor zihinsel durumlar i¢in olumlu anlamda 6nemli bir
yer tuttugu ve sporun iginde olanlarin zihinsel anlamda yiiksek seviyede
glivene, dayanikliliga sahip oldugu sonucuna varilabilir.

Arastirma sonucumuzu destekleyen bagka bir caligma ise Peke (2020)
tarafindan oryantirng sporculari iizerine yapilmis, oryantiring sporcula-
rinin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile spordaki basarilar1 karsilastiril-
mamig fakat oryantiring sporcularinin spora baghliklar1 sporda zihinsel
dayaniklilik diizeyleri iizerinde pozitif yonde etkili oldugu belirtilmis. Bu
sonug¢ oryantirng sporu yapan sporcularin zihinsel dayaniklilik seviyesi-
nin onlar i¢in 6énemli bir etken olmasiyla dogru bir iligski oldugunu gos-
termistir. Sar1 ve dig. (2020) tarafindan sporda zihinsel dayaniklilik ile
ilgili bir aragtirma yapilmis ve tackwondo sporculari iizerine ¢aligilmistir.
Bu ¢alismada da arastirma sonucumuzu destekleyen sonuca ulasilmis ve
zihinsel dayanikliligin sporcular i¢in énemli bir etken oldugu belirtilmis-
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tir. Ayrica antrendrlerin, sporcularin ve spor psikologlarinin zihinsel da-
yaniklilik ile ilgili bilgi diizeylerini ve becerilerini arttirmasi dnerisinde
bulunulmustur. Spor yapan herhes i¢in olumlu anlamda faydasi olan spo-
run herhangi cinsiyet i¢in farklilik géstermemektedir. Bunu destekleyen
Temel (2017) lise 6grenciler lizerine yapmis oldugu ¢aligmanin sonucu da
mevcut calismay1 destekler niteliktedir.

Arastirma sonucumuza gore zihinsel dayaniklilig1 yiiksek olan spor-
cular miisabaka aninda karsilastiklar1 zorluklar karsisinda daha iyi karar-
lar alabilmekte ve daha sakin kalabilmektedirler. Bu sakinlik neticesinde
alinan kararlar onlar1 bagariya gotiirmektedir. Alan yazisi incelendiginde
arastirma sonucumuzu destekleyen calismalara rastlanmistir. Tiirkyil-
maz, (2019) tarafindan yapilan arastirmada ise zihinsel olarak dayanik-
It sporcularin miicadele gerektiren zor durumlarda hedefe ulasmak igin
yeteneklere inandiklarini ve rakiplerden daha iyi oldugunu diisiindiikle-
rini, sorumluluk aldiklarini, konsantre olduklarini zihinsel dayaniklilik
diizeyleri diisiik olan sporcularin miisabakanin kosullar1 geregi karsilas-
tiklar1 zorluklar1 kendilerine kars1 tehdit olarak algiladiklarini belirtmis-
tir. Ayrica Kurtulget ve dig. (2018) tarafindan basketbolcular ¢alismada,
zihinsel dayaniklilig1 yiliksek olan sporcularin yarigma ve antrenmanlarda
karsilastiklar1 olumsuzluklar1 yasamis olsalar bile basar1 igin gerekli per-
formansi gostermek icin duygularini kontrol edip 1srarlt olabileceklerini
belirtmislerdir. Bu sonuglar yaptigimiz arastirmay1 destekler niteliktedir.

Zihinsel dayaniklilik son yillarda sporcular i¢in dnemli bir konu hali-
ne gelmistir. Ozellikle atletizm gibi zihinsel dayanikliligin 6nemli oldugu
brans i¢in literatiirde yeteri kadar ¢alisma mevcut degildir. Bundan dola-
y1 yaptigimiz arastirma daha sonra yapilacak arastirmalara ve literatiire
onemli katk1 sunacagi diisiiniildiigii icin 6nem arz etmektedir.
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Giris

Teknolojik ilerlemeler diinyanin her yerinde kendini gostermektedir.
Bu ilerlemelerin etki ettigi en dnemli alan egitimdir. Ulkelerin sosyal, si-
yasi, kiiltlirel ve ekonomik durumlarmi etkileyen egitim sektorii ayn1 za-
manda bireyleri hayata hazirlamada rol oynayan en 6nemli faktorlerden
bir tanesidir. Teknolojiyle beraber egitim iilkelerin sosyal, kiiltiirel, siyasal
ve ekonomik seviyelerini belirleme asamasinda biiyiik rol oynamaktadir.
Teknolojinin hizl bir sekilde ilerlemesi ve siirekli form degistirmesi egitim
sektoriinii ve dolayisiyla toplumu etkilemektedir (Ozkul, 2001).

Bilgiye ulagma yollarinin g¢esitlendigi, teknolojik gelismelerin yeni-
lendigi giinlimiizde, egitim sistemi de varyasyona ugramistir. Teknolojik
gelismelerin etkili kullanimiyla daha onceden egitim-0gretim alaninda
yapilan ve egitim kurumlarini, 6grencileri, egitmenleri ve egitim arag ge-
reclerini 6nceleyen etkinliklerin yerini ¢ok yonlii ve farkli mecralardan
beslenen bir egitim modeli almistir (Oguz, Oktay ve Ayhan, 2004). Alisi-
lagelmis siiflar, yerini alternatif 6grenme imkani sunan alanlarina birak-
maya baglamistir. Bunlarin basinda beyaz tahta ve akilli tahta gelmektedir
(Tarhan, 2011). Teknolojik gelismeler hayatin her alaninda oldugu gibi
beden egitimini de etkilemistir. Beden egitimi derslerinde teknoloji, 6gren-
cilere dmiir boyu stirecek fiziksel aktivite i¢in gereken bilgi, beceri, tutum
ve davranislarini gelistirmelerine yardimcei olur. Mobil teknoloji aktif tec-
ribeler gelistirerek, ¢esitli 6gretme ve 6grenme yollar1 agma potansiyeli-
ne sahip olmasinin yaninda 6gretmenler ve 6grenciler i¢in olaganiistii bir
motivasyon araci olabilir. Taginabilir teknolojiler, 6zellikle tablet ve akilli
telefonlar, her yerde ve her zaman erisilebilen mobil uygulamalar, eglence,
iretkenlik veya egitim amacli kullanilmasiyla, belli gorevlerin gergekles-
tirilmesine imkan tanirlar. Akilli telefonlar ve tabletler, derslerde kullanil-
diginda, uygulamalar 6gretmenlerin ihtiya¢ duyduklari tiim fonksiyonlari,
teknolojiyi kullanarak aktif bir sekilde saglayabilir. Akilli telefonlar ve
tabletler gibi mobil cihazlar, okul sistemlerinde vazgegilmez bir bilesen
olabilir ve modern miifredatin artan bir boliimiini temsil edebileceklerdir.
Egitim ortaminda uygulamalar, bilgi sunumu, sinif yonetimi, ders planlari,
veri analizi ve verilerin degerlendirmesi dahil olmak {izere, aktif 6gretme
ve 0grenme siirecleri i¢in ¢esitli tiirlerde kullanilabilir. Teknolojiyi kul-
lanmanin son amaci, 6grencileri derslere aktif olarak dahil etmektir. Tek-
nolojinin bir sinifa dahil edilmesi oncelikle 6gretmene baglidir. Bugiiniin
Ogrencileri 6grenmelerini ve yasam boyu dingligini gelistirecek teknolojiyi
kullanmaya hazirlar. Teknolojik uygulamalar siirekli olarak giincellenmek-
tedir. Bu nedenle, 6gretmenlerin bu egilimin 6tesine gegmeleri ve beden
egitiminde, 6grenme ile ilgili ¢esitli uygulamalar1 deneyimleme firsatlari-
na sahip olmalar1 6nemlidir (Yu, Kulinna ve Lorenz, 2018).
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Mobil uygulamalardaki son ilerlemeler, web 2.0 teknolojileri ile sos-
yal aglarin mobil cihazlarda kullanimini artirarak, bu teknolojilerin daha
giiclli ve genis bir alanda kullanilabilecegini gostermistir.

Vaughan (2010) yapmis oldugu calismada Web 2.0 teknolojilerinin
derslere uygulanmasmin akademik basari {izerine etkisini incelemistir.
Arastirma sonunda Web 2.0 teknolojisinin egitimde kullaniminin 6zellikle
aktif ve isbirlik¢i 6grenme faaliyetlerini dnemli 6l¢iide artirdig tespit edil-
mistir. Rosen ve Nelson (2008) da Web 2.0’ in tamamen yeni bir 6gren-
ci jenerasyonu yarattigini savunmaktadirlar. Bu dogrultuda “Egitim 2.0”
adiyla yeni bir kavramu ileri siirmiistiir. Bu kavrami, “dijital araglarin ve
Web 2.0 teknolojilerinin vasitasiyla bilginin yeniden yapilandirilmasi ile
egitimde kullanim1” olarak tanimlamislar. Sosyal yapilandirmaci 6gren-
meye onemli katkilar sagladigini ifade etmislerdir.

Bu aragtirmanin amaci, beden egitimi ve spor derslerinde kullanilabi-
lecek Web 2.0 araglar1 hakkinda bilgi vermek ve Web 2.0 uygulama aragla-
rinin derslerde kullanimini agiklamak olarak belirlenmistir.

1. Beden Egitimi ve Spor Dersi: Teknoloji ile Ogrenme

Insanlik tarihi kadar eski olan, viicudun belli amagclar dogrultusunda
egitilmesi diisiincesi dogrultusunda, viicut egitiminin en dnemli vasitasi
olan hareket ayn1 zamanda da canliligin ilk ve tek belirtisi olarak goriil-
mektedir. Beden egitimi hareketlerinin ¢esidi ve degeri bireyin ve toplu-
mun uygarlik seviyesine gore degismekte ve degisik calisma sekillerinden
meydana gelmektedir (Alpman, 2001). i¢inde bulunulan dénemin dzellik-
lerine gore siirekli degisime ugramis olan beden egitimi ve spor faaliyetle-
ri, 2019 yilinda ortaya ¢ikan salgin ile birlikte tiim diinya gibi Tiirkiye’de
de farkl bir alana dogru ilerlemeye baslamistir.

Cin Halk Cumhuriyeti’'ndeki Wuhan sehrinde 2019 yilinin sonlarinda
akciger iltihaplanmasi basta olmak iizere agir hastaliklara yol agabilen yeni
bir koronaviriis (Covid 19) ortaya ¢ikmig ve kisa siire igerisinde insandan
insana bulagarak tiim diinyay1 etkisi altina alan pandemi haline doniismiis-
tir. Tirkiye’de ise 11 Mart 2020 tarihinden itibaren ilk vakalar goriilme-
ye baslanmis risk olusturan is yerleri kapatilarak, okullar ileri bir tarihe
ertelenerek uzaktan egitim silirecine gegilmistir. Okullar kapatilmasi ve
devaminda gelen “Evde Kal” uygulamas ile birlikte cocuklar ve gengler
basta olmak {izere bircok yas grubundaki insanla evlerinde yani kapali or-
tamlarinda kalarak aligkin olduklari hareketli yasantinin kisitlanmasi ile
birlikte fiziksel, duygusal ve psikolojik yonlerden bazi sorunlarla bas basa
kalmaya baslamiglardir. Covid-19 pandemisi tiim diinyada 6nemli bir halk
saglig1 olmanin yaninda hareketsiz ve diizensiz fiziksel aktivite yapilma-
dan gecirilen silirenin artmasi gibi sebeplerden dolay1 insanlarin beden ve
ruh sagliklari iizerinde 6nemli derecede tehdit olusturmaktadir (Ozkan &
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Diligikik, 2020). Koronaviriis pandemisi ile birlikte bir¢ok alanda oldu-
gu gibi egitim alani da dijitallesmeye zorlanmis, beden egitimi ve spor
dersleri de uzaktan egitim yoluyla islenmeye baslanmistir. Uzaktan egi-
tim, geleneksel egitim yontemlerinde bulunan kisitlamalar ile egitim alan
bireylerin 6zellik ve farkliliklar ile sayilarinin artmasi sonucunda ortaya
cikmis, egitimde kullanilacak materyallerin zaman ve mekandan bagimsiz
bir sekilde iletisimde kullanilan teknolojik araglar araciligiyla uygulandigi
bir egitim faaliyetidir (Isik, Isik, & Giiler, 2008).

Bireylerin beden ve ruh yapisinin egitilerek gelistirilmesi i¢in en uy-
gun ve en tesirli arag, hareket faktoriiniin her ¢esidini ve prensiplerini kar-
silayan beden egitimi ve spor egitimleridir.

Beden egitimi ve spor, insan sagliginin yaninda karakter olusumunu
ve moral verimliligine katkisinin diginda, milli yonlerden gii¢lii, duygu ve
davraniglari ortak olan insan varligi ile dogrudan ilgili etkili bir egitim faa-
liyetidir. Bireylerin zihinsel gelisimleri ile beraber beden gelisimlerinin de
birbiriyle uyumlu olarak geligmesi sonucunda bireyler ve i¢cinde bulunduk-
lar1 toplumlar, daha saglikli, diizenli ve mutlu olmalari i¢in beden egitimi
ve spor faaliyetleri siiphesiz ¢ok énemli bir rol oynamaktadir (Inal, 2003).
Egitimin 6nemli bir pargasi olan beden egitimi ve sporun temel amaci,
ogrencilerin fiziksel etkinlikler ile egitilmelerini saglayarak hareket kapa-
sitelerinin iist diizeye ¢ikmasina yardimei olmaktir. Bu dogrultuda amagla-
rin gergeklesmesi igin zihinsel egitimler ile birlikte fiziksel egitimlerde bu
kapsama girmektedir. Beden egitimi ve spor dersleri bu dogrultuda ortak
amagclar1 olan genel egitim sisteminin 6nemli bir pargasini olusturarak ve
egitimin genel amaclar1 dogrultusunda bireye kazandirilmasi istenen tim
ozelliklerin 6gretiminde tamamlayici 6zellik gostermektedir. Onemli olan
ogrencilerin tek yonlii gelisimi degildir, bu nedenle beden egitimi ve spor
dersleri ile cocugun bedensel oldugu kadar zihinsel gelisimi de saglanma-
lidir. Beden egitimi ve spor hareketlerinin uygulanmasinda ¢ocugun yas ve
cinsiyeti mutlaka géz oniine alinmalidir (Yavas & ilhan, 1997).

Bireyin cevresiyle etkilesimi sonucu olusan kalict davranis degisik-
likleri 6grenme olarak adlandirilmaktadir. Yetenekleri kullanabilmek igin
biliylime olgunlagmanin yani sira 6grenmeye de ihtiyac vardir. Baska bir
degisle 6grenme gelisimin temelidir. Olgunlasma yoniinden gelisim ve 6g-
renme Ozdestir. Gelisimin 6geleri ayn1 zamanda 6grenmenin de 6geleridir.
Bireyin gelisimi tipk1 6grenmesi gibi siireklidir. Bedenen biiylime ve ol-
gunlagsma hizinin ¢ok yavasladigi donemlerde bile 6grenme siirdiigii i¢in
gelisme de siirmektedir. Bireyin kazandig1 giyinme, ytiriime, konusma gibi
temel becerilerin yaninda okuma-yazma faaliyetleri, birlikte yasam ve kar-
silagilan problemleri ¢6zme becerileri, bir ig alaninin veya meslegin temel
becerilerini kazanma, giinliik hayatin gerektirdigi binlerce davranigin timii
dgrenmenin ve gelismenin bir {irlinii olarak ortaya ¢ikmaktadir. Ogrenme-
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nin ger¢eklesmesinde, 6grenmeye hazir olma, motivasyon, alistirma-tekrar
ve dgrenme materyali etkili olan faktorlerdendir (Yavas & Ilhan, 1997).

Ogrencilere yonelik etkili bir 6grenme olusabilmesi icin ncelikli
olarak nasil 6grenildigi bilinmelidir, ¢linkii onlarin nasil 6grendiklerini
anlayabilme oraninda &gretmenin yardimci olabilmesi miimkiin olabil-
mektedir. Ogrenme, yapilan uygulamalar sonucunda davranista meydana
gelen degisiklikler olarak tanimlanmaktadir. Cocuklarin uygun bir hareket
potansiyeli yoksa onlarin 6grenmek i¢in genis bir ¢cevreye ihtiyacglar ola-
caktir. Ogretmen, 6grenmenin gelisiminde, 6grenmede yer alan materyal-
lerin agiklikla tanitimi, ilgili faaliyetlerin ortaya konulmasi ve pargalari
diizeltmek i¢in uygun bir geribildirim vererek en iyi eforlarin ortaya cika-
rilmasinda ¢cok 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu da 6grenmenin performans
egitimini ortaya koymaktadir (Mengiitay, 2005). Beden egitimi ve spor
derslerinde 6grencilere ilgili miifredat kapsaminda 6gretilecek konularla
ilgili olarak kullanilacak yontem nedir sorusuna verilecek cevap; hedefe
yaklagsmak icin yapilan planl islem, belirli bir amaca giden en uygun ve
ekonomik yol, bilimsel ama¢ hizmetinde mantiksal ilkelerin belirlenmesi
ve 0gretimde uygulanacak yoldur.

Okul ders programlari i¢erisinde 6nemli bir yere sahip olan beden egi-
timi ve spor dersi, bireylerin hareket ihtiyacini temel alan ve bu hareket-
ler yoluyla bireylerde bilissel, duyussal ve devinimsel olarak biitiinciil bir
gelisimi gergeklestirmeye odaklanmig bir derstir. Teknoloji ile insanlarin
daha az enerji ile daha fazla is tiretmesinden yola ¢ikarak bu durumun ge-
tirdigi olumsuz sonuglarin en basinda insanlarin daha az hareket etmeye
baslamalar1 gelmektedir. Farkli tarim uygulamalarinin zararli sonuglar
olarak beslenme aliskanliklarindaki degisim ve hareketsiz yasam ile ortaya
cikan saglik sorunlari, beden egitimi dersinin 6nemi konusunda one siirii-
len fikirleri destekleyen sebeplerdendir. Kiiresellesme ile birlikte zamanla
egitim ve 0gretimde zaman, mekan ve zihinsel sinirlar ortadan kalkmis,
ortaya ¢ikan iletisim teknolojileri ile birlikte bilgi edinme ve 6grenme kav-
rami da hizla degismis ve gelismeye baslamistir. Giiniimiizde teknoloji ile
sahip oldugumuz birgok bireysel ve sosyal davranis degismis ve hizla yeni
davranig modelleri ortaya ¢cikmaya baslamistir. Kapali ortamlarda hareket-
siz olarak gegirilen zamanin artmasi ile okul ¢agindaki dgrencilerin okul-
larda veya okul disindaki fiziksel aktivite siirelerin arttirilmasinda beden
egitimi ve spor teknolojilerinin kullanimi {izerinde dikkatle durulmalidir
(Arslan & Semiz, 2019). Bu konu ile ilgili olarak 6ne ¢ikacak olan nok-
talardan birisi teknoloji degil, egitim ve dgretimin zenginlestirilmesi i¢in
teknolojinin nasil ve ne oranda kullanilacagidir.
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2. Web 2.0 Kavraminin Tanimi ve Tarihsel Gelisimi: Web 1.0,
Web 2.0

Diinyanin dogalligina veya dogal goriintiisiine insanlarin kendi amac-
lar1 veya ihtiyaglarina yonelik olarak miidahale etmeleri teknoloji olarak
adlandirilabilmektedir. “Techne”, kelime anlami olarak Yunanca *da sanat
veya el yapimi gibi anlamlara gelmekte olup sozlilk anlami ise islemek
ve el yapimi olan eserler olusturmaktir. insanlarin ihtiya¢ ve isteklerini,
yeteneklerini gelistirmesi dogrultusunda tatmin edici diizeyde karsilan-
masi icin ¢esitli bilgi ve yontemlerin toplami da teknolojiyi daha genis
anlamiyla agiklamaktir (Erkeskin, 2014). Egitim ve 0gretimde 6grencile-
rin bilgi edinmelerine yonelik olarak verilen teorik bilgilerin, teknolojik
gelismelerin 15181nda siirdiirtilebilirliginin saglamasi i¢in ilgili derslere ait
amag ve kazanimlarin teknoloji ile entegre edilmis uygulamalarla destek-
lenmesi gerekmektedir. O’Reilly ve Media Live isimli sirketler tarafindan
2004 yilinda diizenlenen internetin gelecegi ve gelisimin konu edinildi-
g1 konferansta Web ’in gelistirilen uygulamalar sayesinde siirekli gelisim
gostererek cok onemli bir noktaya geldigi tizerine degerlendirmeler yapi-
larak Web 2.0 kavramindan ilk defa bahsedilmistir, Web 2.0 kavrami bir
teknolojiyi agiklamaktan ziyade sinirlar1 tam olarak belli olmayan bir olgu
olarak tanimlanmistir (Durusoy, 2011). Web 2.0 kavraminin taniminin ne
oldugu konusunda birgok tartigma siirdiiriilmiis ve bu kavramin Web *de
yeni bir devrim olarak, kullanicilarin isbirligi i¢inde kendi igeriklerini aktif
olarak yansitmalarini saglayan, bilgileri iireterek ¢evrimici paylasmalarina
yarayan bir ortam olarak tanimlanabilir.

Ders miifredatlarinda dijital igeriklerin hazirlanmasina yonelik bece-
rilerin gelistirilmesi ve 6grencilere kazandirilmasi ile kullanim alanlarina
gore etkili Web 2.0 araclarinin belirlenerek 6gretmenlere 6nerilmesi iginde
bulunulan dénemde biiyiik 6nem arz etmektedir. Teknolojideki gelismeler
ve degisimler egitim kurumlarinin yapilarini ve islevlerini de etkilemek-
tedir. Teknolojik gelismeler ile birlikte egitim siirecinin yapisi da degis-
mis ve egitim anlayisina gore farkli bir bakis agis1 getirmistir (Ata, 2011).
Teknolojideki degisim ve doniisiimler sonucunda daha 6nceki donemler-
de kullanilan ders ara¢ ve gerecleri ile giinlimiizde kullanilanlar arasinda
farkliliklar gézlenmektedir. Kullanilan arag-gerecglerin egitim alanindaki
islevselligi ve egitim ortamina uygunlugu farkli sekillerde siniflandirilmis-
tir (Bal, 2019). Ogretmenlerin teknolojiyi takip ederek derslerindeki ilgili
amagc ve kazanimlari, teknoloji ile entegre ederek ilgili uygulamalarla 6g-
rencilerine vermeleri beklenmektedir. Tiim diinyada oldugu gibi tilkemiz-
de de teknoloji destegi ile 6grencilerin basarisinin arttirilmasina yonelik
uygulamalardan faydalanilmaya baglanmistir.

Glinlimiizde insanlarin hayatlarindaki 6nemi siirekli olarak artmakta
olan internet araglari, bir¢ok farkli evrelerden gegerek siirekli olarak de-
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gisime ugramis ve gelisim gostermistir. ik olarak 1990’11 yillarin basinda
ortaya ¢ikan Web 1.0 araclarinin bulundugu dénem yalnizca az sayida bil-
gilerin temin edilerek, etkilesim olmadan sadece bilgilerin kullanilabildigi
bir dénemdir. 2000°1i yillardan itibaren ise Web 2.0 teknolojisi ile birlik-
te insanlar aktif olarak etkilesim kurmaya baslamislardir. Bu dénemden
itibaren internet kullanicilar kendi istedikleri icerikleri iireterek karsilikli
iletisime gecebilecekleri yeni platformlarin olugsmasiyla teknolojide biiyiik
bir degisim yasanmaya baslanmistir (Kapan & Uncel, 2020). Web 1.0 ile
Web 2.0 arasinda ki gegis siireci asagidaki tabloda 6rneklerle agiklanmigtir
(O’Reilly, 2005).

Tablo 1 Web 1.0 — Web 2.0 Gegis Stireci ( O Reilly: 2005).

'Web 1.0 'Web 2.0

Statik bannerlar. Google AdSense gibi igerige gore reklam
gosterimi.

Kisilerin kendi ¢ektikleri fotograflar1  [Fotograflarin diger kisilerle paylasiimasi

kaydedebilmeleri (Ofoto). (Flickr).

K1s1th sunucularla dosya depolama  [Diger bilgisayarlardaki iceriklerin

(Akamai). indirilmesine olanak saglayan sistemler
(Bittorrent).

Sadece belirli siteler tizerinde mp3 Farkli platformlardan arama yaparak mp3

indirebilme (mp3.com). indirilen servisler (Napster).

Britanica Online gibi sadece Wikipedia gibi bilgilerin kullanicilar

ansiklopedik bilgiler igeren sistemler (tarafindan da katki verilerek olusturulan
sistemler.

Kisisel web siteleri. Bloglar.

Domain adlarina yonelik se¢imler Olusturulan igeriklerin arama motorlarina)

yapmak. yonelik segimler yapmak (SEO
Optimizasyonu).

Sayfa iceriklerinde reklam sayilarinin [Reklam baglanti igeriklerinin

6nemli olmasi. tiklanmasinin énemli olmasi.

icerik yonetim sistemleri. Wikiler.

Dizinler (taxonomy). [Etiketleme (folksonomy).

Web 1.0 genel olarak igerik yaymlama metoduna dayanmakta olup tek
yonlii iletisim saglanan geleneksel medya araclart gibi tek yonli iletisim
saglayan, yalnizca igerik ile bilgi yaym yapmaya yarayan, belirli kisiler
veya kurumlar tarafindan tek tarafl1 statik web siteleri ile yaymn yapan bir
internet uygulamasidir. Web 2.0 ise karsilikli iletisimin oldugu kullanici-
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larin iletisimde aktif olarak rol aldiklari, kullanicilarin icerik liretmesine
veya paylagmasina izin veren web siteleri aracilifiyla yaymn yapilmakta
olan bir internet uygulamasidir (Esitti & Isik, 2015). Web 1.0 ile Web 2.0
internet uygulamalarini su sekilde karsilagtirilabilir:

Tablo 2 Web 1.0 ile Web 2.0'in Karsilastiriimasi (Isik ve Esitti, 2015:14).

'Web 1.0 'Web 2.0

Belirli programcilarin iirettigi web Kullanicilarin iirettigi igerik, resim,

siteler, grafikler kullanici goriisleri, Bloglar, Wikiler,
Youtube ve sosyal aglar

Uzmanlarin iirettigi i¢erikler Kullanicilarin iirettigi i¢erikleri

Bireyler web sitelerini ziyaret ederek [Bireyler paylasilan bilgileri insa ederler
icerikleri okurlar
S1ki bir sekilde kontrol edilen siteler [Cok az kontrol edilen siteler

Tek yonlii (azinliktan ¢ogunluga) bilgi [Cogunluktan ¢gogunluga karsiliklt bilgi

akis1 akis1

Britannica Online Wikipedia

Yayinla Katil

Giivenlik duvarlari, hiyerarsiler IDinamik, hiyerarsik olmayan

Statik, kalici igerik, az degisiklik Diizenli giincellenen igerik (Twitter,
\Wikipedia)

Siirekli gelisen ve degisen teknolojinin sagladigi firsatlar birgok alan-
da oldugu gibi egitim alaninda da yenilikler getirmektedir. Bu yenilikler
sonucunda egitimde dijital dontisiim kaginilmaz bir hale gelmistir. Egitim
ortamindaki en 6nemli yeniliklerden birisi web 2.0 araglarinin bu alandaki
kullanim1 olmustur. Covid 19 salgini ile birlikte egitimin uzaktan yapilma-
ya baslamasi dijital egitim araglarinin 6nemini bir kez daha ortaya ¢ikar-
mistir. Bu araglar 6gretmenler tarafindan salgin doneminde egitim-6gre-
tim siirecinin her asamasinda kullanilmaya baslanmistir. Web 2.0 araclari,
ogrenciler lizerinde etkili ve eglenceli bir 6gretim araci olarak, teknolojik
okuryazarlik oranlarmi ve motivasyonlarini arttiran, 6gretmenler agisin-
dan ise derslerin planlanmasi, etkinlikleri zenginlestirme ve degerlendirme
gibi 6gretimi kolaylastiran teknolojik uygulamalardir (Celebi & Satirli ,
2021). Egitim 6gretim faaliyetlerinde dgretmenlerin bu siirecte Web 2.0
araglarini kullanmalar1 ve kendi alanlarina entegre edecek yetkinlikte ol-
malar1 bu siirecin saglikli bir sekilde ilerlemesi icin ¢ok onemlidir. Koro-
navirlis pandemisi siirecinde egitim faaliyetlerinin aksamadan uzaktan di-
jital araclar ile saglikli bir bicimde yiiriitiilmesinin mimarlar1 6gretmenler
olmustur (Celik, 2021). Yiiz ylize egitim veya uzaktan egitim siirecinde
Ogretmenlerin verimli olabilmeleri i¢in dijital alanda yetkin ve donanim-
It olmasi, egitim ortamlarinin siirekli gelisen ve glincellenen icerikleri ile
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ogrencilerin gelisim diizeyleri nemli derecede iligkilidir. 2000°1i yillardan
itibaren hayatimiza giren Web 2.0 araglari, egitim alaninda 6grenmeyi eg-
lenceli hale getiren, 6grencilerin derslerde daha aktif olmalarini saglayan,
yiiz ylize veya uzaktan egitimde sinif i¢i etkilesimi arttiran uygulamalardir.

3. Beden Egitimi ve Sporda Ogretim Teknolojileri / Web 2.0
Araclan

Bilgi ve iletisim teknolojilerinin hizla gelisimi sonucunda i¢inde bu-
lundugumuz dénemde egitim-6gretim faaliyetleri agisindan bu gelisim bii-
yiik 6nem tagimaktadir. Egitim ve 6gretim faaliyetlerinin 6nemli bir parca-
st haline gelen bilgi iletisim teknolojilerinin araciligiyla, egitim kurumlari-
nin teknolojiyi kullanabilen bireyler yetistirmesi gerektirmektedir (Ulucan
& Karabulut, 2012). Bu konuda 6gretmenlere biiyiik yiik dismektedir,
sadece dgrencilere teknolojiyi kullanmalarimi 6gretmekle kalmayip, okula
ve derslerine teknolojiyi entegre ederek 6grencilerin bu durumlara karsi
olumlu tutum gostermelerine yardimei olmalidir. Ogretmenler yenilikleri
ve gelismeleri yakindan takip ederek, elestirel bir bakis acisiyla bilgileri
yorumlayarak &grencilere giincel ve gegerli bilgileri aktarmalidirlar. Bu
amaca ulagsmak icinde teknolojiyi egitim faaliyetlerinde kullanmalariin
yaninda kendi gelisimlerinde de teknolojiden yeterince faydalanmalidirlar
(Stimer, 2020). Teknolojinin hizli gelisiminin sonucunda yasamin her ala-
ninda oldugu gibi egitim alaninda da teknolojik gelismelerin ilerlemesi her
gecen giin artmaktadir. Teknoloji bilginin pratik hali olup bilgiye hizl bir
sekilde ulagsmak i¢in teknolojiye olan ihtiya¢ giderek artmaktadir. Tekno-
lojik araglarda yasanan gelismeler sonucunda internet bilgisayar ve mobil
araglarin 6grenme-6gretme siirecinde kullanilmasi bir zorunluluk haline
gelmistir (Arslan & Semiz, 2019). Teknolojinin 6grenme ve dgretme or-
taminda yeterli seviyede kullanilmasiyla beden egitimi ve spor derslerinin
ogretilmesinde i¢inde bulunulan dénemde biiyiik bir potansiyeli ortaya
¢ikarmaktadir. Koronaviriis pandemisiyle baslayan yeni siire¢le beraber
beden egitimi ve spor dersinde birgcok teknolojik ara¢ kullanilmaya bag-
lanmistir. Bilgi teknolojilerinin hizli gelisimiyle birlikte beden egitimi 6g-
retmenleri tarafindan &grencilere yonelik teorik bilgilerin aktarilmasinda
teknolojik gelismelerin derslere ait kazanimlarla birlikte sunulmasinda son
donemlerde Web 2.0 araglart siklikla kullanilmaktadir. Web 2.0 araglari
kolay kullanilabilir, kullanici dostu programlar olmasinin yaninda dgrenci-
lerin derslere daha aktif birer katilime1 olarak igerik tiretmelerine de olanak
saglamaktadir.

4. Beden Egitimi ve Spor Dersinde Kullanilabilecek Web 2.0 Uy-
gulama Ornekleri

Beden egitimi ve spor derslerinde 6grencilere yonelik olarak giinliik
yasamlarina ve deneyimlerine destek verecek sekilde, daha anlasilir bir
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bicimde derslere yonelik materyal tasarlamak veya ilgili konularin 6zellik-
lerine gore 6gretim teknolojilerinden faydalanmak derslerin daha kapsamli
sonuglar vermesi agisindan olduk¢a onemlidir. Bu boliimde beden egitimi
ve spor dersinde kullanilabilecek Web 2.0 araglari arasindan farkli uygula-
malar segilerek 6zelliklerine gore siralanmistir.

4.1.Google Sites: Google tarafindan iicretsiz ve kullanim kolayligi ile
web sitesi olugturma araci olarak kullanima sunulmustur. Egitim alanlarin-
da dokiimanlar, tablolar, slaytlar vb. diger Google Workspace araglariyla
entegre bir bicimde ¢aligmaktadir. Derslerin kullanimi1 veya 6grencilere
ders igeriklerinin diizenli olarak duyurulmasi agisindan kullanilabilen uy-
gulama ile web sitesi yapmak icin web gelistirme veya kodlama konu-
larinda herhangi bir bilgi kriterinin olmasina gerek duymamaktadir (Sur,
2021). Uygulama ile beden egitimi ve spor derslerine yonelik ders kitaplari
seklinde hazirlanarak site icerisinde farkli dosyalar olusturulabilecegi gibi
diizenli araliklarla kaynak, ders notlari, oyunlar vb. icerikler eklenebilmek-
tedir. Herhangi bir kodlama bilgisi olmadan ve iicretsiz olarak hazirlana-
bilmesi gibi 6ne c¢ikan 6zelliklerinin yaninda detayl site trafigi ve veri
analizleri de yapilabilmektedir.

4.2.Zoom: Cevrimigi goriisme, toplant1 veya goriintiilii gériisme uy-
gulamasi olarak tasarlanmis olan zoom uygulamasi 6zellikle okullarin yiiz
ylize egitime ara vermesinden dolay1 ¢evrimigi olarak derslerin islenme-
sinde; egitim kurumlari, 6gretmenler ve 6grenciler i¢in bilyiik kolayliklar
saglamigtir. Farkli gruplarin ayn1 anda toplant1 yapmalarina olanak sagla-
masinin diginda ara odalar 6zelligi ile sinif icerinde farkli gruplarin olustu-
rularak ses ve goriintiilerin diger odalardan bagimsiz bir sekilde ders islen-
mesine olanak saglamaktadir. Sinif i¢erisinde olusturulan ara odalar farkli
odalarin es zamanli ¢aligmalar1 veya tartismalar i¢in de kullanilmaktadir
(Zoom, 2021). Beden egitimi ve spor derslerinde ¢ok sik olarak tercih edi-
len zoom uygulamasinin kolay kullanimi ve kolay kurulumunun yaninda
ticretsiz olarak 99 kisi ile ayn1 anda ders yapilabilmesi 6gretmenler veya
antrendrler tarafindan tercih edilmesinin en énemli sebepleri arasindadir.
Ekran ve takvim paylasimi gibi 6zellikleri de bulunan uygulama igin tiye-
lik olusturulup uygulamanin bilgisayara veya mobil araglara yiiklenmesi
yeterli olmaktadir.

4.3. Canva: Kullanicilarin sunumlar, spor posterleri veya ¢esitli gor-
sel icerikler hazirlamalarma imkan saglayan grafik platformu olan Canva
uygulamasi, 6grencilerin yaraticiliklarina katki saglayarak, ekip ¢aligma-
st halinde farkli tasarim projeleri tiretmesine destek olmaktadir. Ortak bir
sinif alan1 hazirlanarak 6grencilerin davet edilmesiyle dersler, etkinlikler
ve projelerin tek bir yerden yonetilmektedir (Canva, 2021). Ogretmen ve
ogrencilerin ticretsiz bir sekilde kullanabilecegi uygulama {icretsiz olarak
kullanilabilen yaraticilik ve isbirligi gibi temel becerileri kazandirmakta-



110 -+ Ahmet Haktan Sivrikaya, Volkan Ali Bozdemir

dir. Yiiz ylize veya uzaktan egitim silirecinde 6grencilerin smif ile etki-
lesimlerinin artmasina katki saglayan uygulama ile grup calismasi veya
eszamanli olarak istedikleri kisilerle beden egitimi ve spor dersine 6zgi,
poster, video, afis, spor dali tanitim igerikleri hazirlanabilmektedir.

4.4.Wordwall: Etkilesimli veya yazdirilabilir etkinlikler, oyunlar
olusturmak i¢in kullanilabilen uygulama ile hazirlanan igerikler bilgisayar,
mobil araglar, etkilesimli beyaz tahta gibi web 6zellikli cihazlarda oynati-
labilmektedir. Ogrenciler tarafindan bireysel veya takimlar halinde oyna-
nan oyunlar dogrudan yazdirilabilir veya PDF dosyasi olarak indirilebil-
mektedir (Wordwall, 2021). Uygulama igerisinde yer alan hazir sablonlar-
dan veya kullanicilarin kendi olusturabilecekleri sablonlar ile hazirlanacak
etkilesimli icerikleri yoluyla beden egitimi ve spor dersine 6zgii 18 farkl
sablona gore 0dev, sinav, eslestirme oyunlari, kelime oyunlar1 vb. birgok
farkli uygulama hazirlanabilmektedir. Tiirk¢e olarak, iicretsiz veya iicretli
siiriimleri de bulunan uygulama ile 6gretmenler veya 6grenciler tarafindan
hazirlanacak olan igeriklere yonelik oyun oynama sayilari, soru bazli dog-
ru-yanlis cevap istatistikleri gibi bir¢ok veriye de istenildigi zaman ulagi-
labilmektedir.

4.5.Kahoot: Ogrencilerin uygulama araciligiyla bilgilerini gézden
gecirmeleri ve degerlendirme yapmalarinin yani sira geleneksel sinif orta-
mindan ziyade oyun tabanli bir mobil 6grenme platformu olarak olusturul-
mustur. Ogretmenlerin kendi hazirladiklar1 beden egitimi ve spor igerikle-
rini veya sinavlarini olusturmalarina olanak saglayarak 6grencilerin deger-
lendirilmelerine imkan saglamaktadir (Kahoot, 2021). Kahoot uygulamasi
licretsiz olarak 6grenmeyi oyunlar yoluyla saglayan bir 6grenme ortamidir.
Ozellikle beden egitimi ve spor derslerinde ilgili konular hakkinda testler,
anketler veya eglenceli oyunlar olusturulabilmektedir. Uygulamanin sahip
oldugu zengin icerik altyapist sayesinde 6grenciler agisindan 6grenmeyi
yeterli seviyede kolaylastirmaktadir. Ogretmenler beden egitimi ve spor
derslerine yonelik hazirlamis olduklari igeriklere ait farkli rapor veya veri-
leri diizenli olarak uygulama {izerinden takip edebilmektedirler.

4.6.Quizizz: Degerlendirme islemlerine yonelik olarak eglenceli ve
ilgi ¢ekici anketler, sinavlar veya Quizler olusturma amaci tagiyan uygu-
lama ile olusturulan bu igeriklerin incelenmesi ve geri doniitler iizerinden
degerlendirme iglemleri yapilmasi amaciyla olusturulmustur. Uygulama-
nin kullanimi esnasinda katilimcilart gruplar halinde degerlendirilmeleri
de miimkiin olmaktadir (Quizizz, 2021). Belirli zaman araliklar1 belirlene-
rek beden egitimi ve spor derslerinin iglenmesi esnasinda veya sonrasinda
istenilen anket veya smavlar olusturulup degerlendirme siireci kontrol edi-
lebilmektedir. Degerlendirme sorulari ¢ikt1 olarak alinarak yazili olarak da
uygulanabilmektedir. Quizizz uygulamasi bilgisayar ve mobil araglar ara-
ciligtyla derslerin degerlendirilmesinde 6grenciler i¢in yarisma ortaminda
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ogrenmelerine katki saglamaktadir. Uygulama ile hazirlanan anket ve so-
rular 6gretmen tarafindan baslatildiktan sonra 6grenciler kendi cihazlarin-
dan girerek sorular1 yanitlayabilmektedirler. Uygulama igerisinde bulunan
capsler ile istege bagli metinler eklenerek her sorunun sonunda geri bil-
dirim verilebilmektedir. Googgle Classroom’a entegre olarak ¢alisabilen
uygulama ile 6grencilerin kaydolmasia gerek olmadan 6gretmenin kayit
olmasi ile uygulama dogrudan kullanilabilmektedir.

4.7.Padlet: Klasik mantar panolarin dijital hali olarak tanimlanabi-
lecek padlet uygulamasi ile 6gretmenlerin dgrencileri ile internet yoluyla
etkilesime gegerek olusturulan dijital panoya spor fotograflar1 veya video-
lar1 ile animasyon, oyun, Word, PDF dosyalar1 ekleyerek paylasabildikleri
bir uygulamadir. Tiirk¢e dil secenegi ile mobil araclar veya bilgisayarlar
ile olusturulan igeriklere yorumlarda bulunularak isbirlik¢i 6grenme or-
tamlar1 olusturulabilmektedir (Padlet, 2021). Ayni anda ¢evrimici olarak
bir¢cok 6grencinin ¢alisabilmesine olanak saglayan uygulama ile beden
egitimi ve spor dersinin sinif disarisina tasinmasina olanak saglanarak di-
jital pano icerikleri ile 6grenmeye yonelik performanslarin artmasina kati
saglanabilmektedir. Padlet uygulamasi 6grenme ve 6z degerlendirme gibi
kazanimlara katki saglamanin yaninda olusturulan spor bilgi panolarina
veya spor kartlarina 6grencilerin yorum yaparak konu icerikleri zenginles-
tirilebilmektedir.

4.8.Slido: Zoom vb. canli oturumlar esnasinda anlik olarak online an-
ketler yapma, ¢oktan segmeli sorular sorma, kelime bulutlart hazirlama,
oy verme vb. bircok farkli etkinlik yapma amactyla hazirlanmig bir uygu-
lamadir. Toplantilar veya ders esnasinda canli olarak spor branslarina veya
ilgili konulara yonelik olarak sorulan sorulara verilen cevaplara yonelik or-
taya c¢ikan kelime bulutlar ile etkilesimi arttiran soru-cevap anket platfor-
mu olarak olusturulmustur (Slido, 2021). Beden egitimi ve spor derslerin-
de ilgili spor branslarina yonelik olarak sorulacak sorulara yonelik verilen
cevaplar ile ortaya ¢ikan kelime bulutlar1 aracilifiyla 6grenmeyi ve akilda
kalmay1 kolaylastiran uygulama ticretsiz olarak kullanilabilmektedir. Uy-
gulama 6grencilerin herhangi bir oturum agma veya indirme islemi yapasi-
na gerek kalmadan online olarak yapilan beden egitimi ve spor derslerinde
anket, soru cevap vb. sekline 6grenme ortaminda etkilesim kurulabildigi
gibi bir baglant1 veya QR kodlar araciligiyla da herhangi bir cihazdan oy
kullanilip sonuglarin degerlendirilmesine de olanak saglamaktadir.

4.9.GoNoodle Kids: Cocuk gelisimi uzmanlari tarafindan ¢ocuklarin
fiziksel sagligina, akademik basarisina ve sosyal- duygusal agligina fayda
saglamak i¢in olusturulus uygulama ile farkli yas gruplarindaki ¢ocuklarin
ilgi alanlarina, becerilerine ve yeteneklerine hitap eden ¢ocuklar1 daha aktif
ve dikkatli olmaya tesvik etmek amaciyla hazirlanmistir (Noodle, 2021).
GoNoodle uygulamasi aracilifiyla hareketleri oyunlara doniistiirerek ¢o-
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cuklar i¢in aktif, eglenceli, enerjik bir egitim ortami sunmaktadir. Hazir-
lanmis yiizlerce 6zel videolar ile beden egitimi derslerinde dgrencilerin
kosmalari, dans etmeleri, esneme hareketlerini yapmalarini ve dikkatlerini
arttirarak derslerden daha fazla faydalanmalarimi saglamaktadir. Okullar-
da sinif igerisinde uyumlu bir sekilde ¢ocuklarin aktif olarak hareketleri
yapmasina katki saglarken ev ortaminda kullanildiginda da TV karsisinda
hareket etmeden gecirilen zamani aktif bir hale doniistiirerek 6grenmeye
olumlu katkilar sunmaktadir. Ucretsiz olarak sunulan uygulamanin okullar
i¢in olusturulmus GoNoodle Plus plani da bulunmaktadir.

4.10.Sworkit Kids: Pandemi donemi ile baglayarak her gecen giin
artis gosteren uzaktan egitim faaliyetlerinde kisisel antrenor uygulamasi
olarak adlandirilabilecek Sworkit Kids uygulamasi, 6nceden hazirlanmis
egzersiz secenekleri arasindan kisiye 0zgii olarak veya kendi egzersizleri-
nin segilerek uygulandig: bir uygulama olarak olusturulmustur. Ogrencile-
rin beslenme ve egzersiz aligkanliklar1 izerinde olumlu bir etki birakarak
fitness teknolojisi ile cocuklara 6zgii tasarlanmis iceriklerle kendini ge-
listirmeye adamis bir uygulama olarak 6ne ¢ikmaktadir (Sworkit, 2021).
Uygulama {izerinden 6grencilerin yas gruplarina yonelik olarak istenilen
kas gruplarma 6zgli hareketlerin de secilerek uygulandigi gibi istenilen
siire dahilinde gii¢, kardiyo, yoga veya esneme egzersizleri ile ilgili video
egitimleri de verilmektedir. Sworkit Kids uygulamasini kullanabilmek i¢in
ogrencilerin kaydolmasina gerek olmadigi gibi reklamsiz olarak sunulan
uygulama, 6grencilerin en sevdikleri egzersizleri secerek arkadaslar1 veya
aileleriyle paylasmalarina imkan saglamaktadir.

5. Sonug¢

Bu ¢alisma kapsaminda beden egitimi ve spor derslerinde kullanila-
bilecek Web 2.0 araglar1 hakkinda bilgi verilerek Web 2.0 uygulama arac-
larinin beden egitimi ve spor derslerinde nasil kullanilabilecegi ve 6gren-
me-0gretme siirecine katkilar1 agiklamali olarak belirtilmistir. Koronavi-
riis salgimi ile baslayan dénemde 6n plana ¢ikan uzaktan egitim siireci ile
birlikte Web 2.0 araglari ile yapilan ¢evrimigi egitim, yiiz yiize egitim ile
birlikte yapilabildiginde daha etkili bir 6grenme ortami saglayabilmekte-
dir. Ogrencilerin derslere daha aktif, eglenceli ve en 6nemlisi daha yaratict
bir bi¢imde katilmalarinin saglanmasi i¢cin Web 2.0 araglari ¢ok 6nemli
bir rol listlenmektedir. Teknolojik gelismeler hayatin her alaninda oldugu
gibi beden egitimi ve spor alani lizerine de etkisi olmustur. Beden egitimi
ve spor derslerinde teknoloji, 6grencilere dmiir boyu siirecek fiziksel ak-
tivite i¢in gereken bilgi, beceri, tutum ve davranislarint gelistirmelerine
yardimci olur. Mobil teknoloji aktif tecriibeler gelistirerek, cesitli 6gretme
ve 0grenme yollar1 agma potansiyeline sahiptir. Bilgi teknolojilerinin so-
nucunda beden egitimi dgretmenleri tarafindan 6grencilere yonelik teorik
bilgilerin aktarilmasinda teknolojik gelismelerin derslere ait kazanimlarla



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler - 113

birlikte sunulmasinda koronaviriis pandemisi ile baslayan uzaktan egitim
stirecinde Web 2.0 araglart siklikla kullanilmaktadir. Web 2.0 araglart ko-
lay kullanilabilir, kullanic1 dostu programlar olmasinin yaninda dgrencile-
rin derslere daha aktif birer katilimer olarak igerik liretmelerine de olanak
saglamaktadir. Uzaktan egitim siirecinde Web 2.0 araglar1 ile doneme 6zgii
ve 0grenme ortamina katki saglayabilecek yeni uygulamalar olusturulma-
ya baglanmig ve gecen siire icerisinde siirekli olarak uygulamalarin igerik
ve teknolojik yeterliligi glincellenmistir. Web 2.0 araglarinin 6grenme or-
tamina katki saglanmasi ders miifredatlari ile igbirligi igerisinde planlama
yapilmasina baglidir. Beden egitimi ve spor dersleri 6zelinde; 6grencilerin
hazirbulunusluk diizeyleri, grup ¢alismasi veya grupla hareket etme 6zel-
likleri, diistinme-uygulama becerileri, bireysel gelisim diizeyleri ve fizik-
sel kapasitelerine dikkat edilerek Web 2.0 araglarinin igerikleri ve kullanim
planlamalar1 bu degerler dikkate alinarak yapilmalidir. Bu dogrultuda Web
2.0 araglari, gerceklestirilecek egitim ¢aligmalarinin derslerin kazanimla-
rinin 6grencilere aktarilmasinin disinda bilisim ¢agina uygun ve bilgiyi
etkili bir bigimde kullanabilen nitelikli bireylerin yetistirilmesine de katki
saglayacaktir.
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GIRIS
Multipl skleroz, patogenezinde ndrodejeneratif siireclerin giderek
daha fazla taninmasina ragmen, genellikle merkezi sinir sisteminin kronik,
immiin aracilt bir hastalig1 olarak tanimlanir (Dendrou ve ark., 2015). Has-
talik, yasam kalitesini ve giinliik yasam aktivitelerine katilimi tehlikeye
atan semptomlar (6rnegin, yorgunluk ve depresyon) ve islev bozuklugu
(6rnegin, hareketlilik ve bilissel bozulma) olarak kendini gosterir. Multipl
skleroz tipik olarak immiinolojik sinyal proteinlerini (6rnegin, interferon-
lar ve sitokinler) veya immiin hiicre popiilasyonlarini (6rnegin, lenfositler)
hedef alan hastalik degistirici ilaglarla tedavi edilir. Bu yaklasim, inflama-
tuar aktiviteyi biiylik 6lciide kontrol eder; ancak ndrodejeneratif siirecleri
kontrol etmez ve hastalig1 iyilestirmez. Bu nedenle multipl sklerozlu kisi-

ler genellikle kalict semptomlar ve islev bozuklugu yasarlar (Motl ve ark.,
2017).

Bu hastalik kronik bir yapiya sahiptir ve gengleri, 6zellikle kadimlari
etkiler (Motl & Sandroff, 2015). Ancak, cocuklukta veya geg erigkinlik do-
neminde, nadir de olsa saptanabilir (Motl & Pilutti, 2012; Romberg ve ark.,
2004). Multipl skleroz, tahmin edilemeyen ilerleyici bir yapiya sahiptir ve
faaliyetlerin kusurlar ve kisitlamalari aniden ortaya ¢ikabilir ve beklenen
siireden daha fazla ilerleyebilir (Asono ve ark., 2009).

Multipl sklerozun kronik seyri, kas zayifligi, ataksi, tremor, spastisite,
felg, denge bozuklugu, biligsel bozukluk, gorme kaybi, ¢ift gorme, verti-
go, yutma ve konusma bozuklugu, duyusal eksiklikler, mesane ve bagirsak
disfonksiyonu, agri, yorgunluk ve depresyon gibi dnemli zihinsel ve fi-
ziksel semptomlara ve geri doniisii olmayan noérolojik bozukluklara neden
olabilir (Motl & Sandroff, 2015; Sa, 2014; Motl & Pilutti, 2012; Romberg
ve ark., 2004). Multipl sklerozlu bireylerdeki motor islev bozukluklar sik-
likla kas zay1flig1, anormal yiiriime mekanigi, denge sorunlari, spastisite ve
yorgunluktan kaynaklanir (Gutierrez ve ark., 2005; White ve ark., 2004).

Multipl sklerozlu bireylerin yaklasik %50’sinin hastaligin baglangi-
cindan itibaren 15 yil sonra hareket etmek i¢in bir aksesuar cihaz kullandi-
g1 bildirilmektedir (O’Connor, 2002; Grima ve ark., 2000). Hastalar semp-
tomlarin alevlenmesinden korktuklar1 icin siklikla aktivitelerini azaltirlar
(Dalgas ve ark., 2008). Sinirl1 aktiviteler, sakatlig1, stabilite ve mobiliteyi,
yasam kalitesini, ylirime anormalliklerini ve kas giicti eksikligini artirir (;
Pilutti ve ark., 2014; Gallien ve ark., 2007).

Egzersiz, saglhigi korumak, hastaliklar1 6nlemek ve ¢ok ¢esitli kosul-
lar1 iyilestirmek i¢in bir mekanizma olarak kabul edilmektedir. Kanitlar,
egzersiz programlarma katilimin kaslar1 giiclendirebildigini (Leroux ve
ark., 2000), ytlirlime hizim artirabildigini (Kaur & Kumar, 2009) ve tepki
stiresi ve denge kontroliinde daha iyi sonuglar sagladigimi gostermektedir
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(de Carvalho Bastone & Filho, 2004).

Genel olarak, yetersiz fiziksel uygunluk seviyeleri daha yiiksek kar-
diyovaskiiler ve genel mortaliteye yol acar (Kodama ve ark., 2009). Ek
olarak, yetersiz kardiyopulmoner zindelik 6nemli bir kardiyovaskiiler
mortalite risk faktoriidiir ve diyabetes mellitus, asir1 kilo, sigara ve hiper-
kolesterolemi gibi klasik risk faktorlerinden bile daha 6nemlidir (Blair ve
ark., 2009). Bu konuda 6zellikle Multipl sklerozlu bireyleri ve fiziksel
uygunluklari diisiik olan bireylerin fiziksel uygunluklarini gelistirmeleri
gerekmektedir.

Hastalik siireciyle ilgili bozukluklar egzersizle geri dondiiriilemez, an-
cak kondisyon bozuklugundan kaynaklanan bozukluklar genellikle egzer-
sizle geri dondiiriilebilir (Sandoval, 2013). Ayrica, hareketsizlik, Multipl
sklerozlu bireylerin, sagliga bagli komorbid durumlarin yiiksek olasiligina
sokar. Hiperkolesterolemi, hipertansiyon, obezite, Tip 2 diyabet, kanser,
artrit, osteoporoz, depresyon, yorgunluk ve kardiyovaskiiler hastaliklar-
dan 6liim, saglikla ilgili en sik bildirilen komorbid durumlardir (Sandoval,
2013; Dalgas ve ark., 2008). Multipl skleroz da bu komorbiditeler ayrica
azalmig aerobik kapasite, azalmis kas giicii, artmis kas atrofisi ve ayrica
norolojik riskler (6rnegin, inme, vb.) nedeniyle artan yetersizlik geligimi
olasiligi ile baglantilidir (Sandoval, 2013).

TESHIS

Multipl skleroz, merkezi sinir sisteminin kronik inflamatuar bir has-
taligidir. Teshis, hem zaman hem de mekan olarak ayrilmis lezyonlarin
kanitin1 ve benzer bir klinik tablo verebilecek diger inflamatuar, yapisal
veya kalitsal durumlarin diglanmasini gerektirir. Hastalik ii¢ ana form alir:
Istikrar dénemleri ile serpistirilmis nérolojik disfonksiyon epizodlari ile
karakterize edilen tekrarlayan ve diizelen multipl skleroz; baslangigtan
itibaren ilerleyici ndrolojik sakatligin meydana geldigi birincil ilerleyici
multipl skleroz ve hastaligin seyri sirasinda ilerleyen nérolojik sakatligin
ortaya ¢iktig1 sekonder-ilerleyici multipl skleroz (Nicholas, 2012).

Multipl skleroz tedavisinin ortaya ¢ikmasi, ilk demiyelinizan olaymn
veya “klinik olarak izole sendromun (CIS-Clinically Isolated Syndrome)”,
>24 saat siiren ve multipl sklerozun baglangici olabilen tek bir ndrolojik
disfonksiyon epizodunun taninmasina yol agmistir. Karakteristik epizodlar
arasinda optik norit, soliter beyin sap1 lezyonlar1 ve manyetik rezonans
goriintiileme (MRI) degisiklikleriyle iliskili oldugunda, multipl skleroz
gelisme riskinin %30-70’1 ile sonug¢lanan transvers miyelit bulunur. Mul-
tipl sklerozdan farkli oldugu diisiiniilen diger demiyelinizan sendromlar
giderek daha fazla taninmaktadir; bunlara Devic hastaligi (ndromyelitis
optica), tekrarlayan optik ndrit ve tekrarlayan miyelit dahildir. Norolojik
disfonksiyon ataklar1 disinda, kronik semptomlar multipl sklerozdaki sa-
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kathigin cogunu olusturur. Semptomlar yorgunluk (insanlarin tigte ikisinde
ana semptom), spastisite, mesane/bagirsak sorunlari, ataksi/titreme, gérme
sorunlari, agri, depresyon/anksiyete, disfaji ve cinsel islev bozuklugunu
icerir. (Nicholas, 2012). Ayrica multipl skleroz, nérolojik islev bozuklugu-
na ve yorgunluk, agri, depresyon ve anksiyete gibi diger sorunlara neden
olan merkezi sinir sistemi lezyonlar1 ile karakterizedir (Nicholas & Cha-
taway, 2009).

Nedeni hala belirsizligini koruyor; ancak mevcut kanitlar, multipl sk-
lerozun, genetik olarak duyarl bireylerde ¢evresel bir uyaridan kaynakla-
nan merkezi sinir sisteminin otoimmiin bir bozuklugu oldugunu 6ne stirii-
yor. Multipl skleroz su anda klinik varyantlar1 olan tek bir hastalik olarak
kabul edilmektedir; ancak farkli immiinolojik, patolojik ve genetik 6zel-
liklere sahip birkag iligkili bozukluktan olusabilecegine dair bazi kanitlar
vardir. (Nicholas, 2012).

Multipl sklerozun yol actigi Oziirliiliik derecesini belirlemek icin
EDSS (Expanded Disability Status Scale) Genisletilmis Durum Oziirlii-
lik Skalasi kullanilmaktadir. Noroloji uzmanlari tarafindan Genisletilmis
Oziirliiliik Skalas1 8 islevsel alan1 (pyramidal, serebellar, beyin sap1, du-
yusal, bagirsak/mesane, gérme, mental ve diger islevler) icermektedir. Bu
skalaya gore 0-10 arasinda hastalar puan alir ve puanlar yiikseldik¢e 6ziir-
luliik derecesi de artmaktadir (Kurtzke, 1983).

TEDAVi

Su anda multipl skleroz i¢in bir tedavi bulunmadigindan ve bireylere
tipik olarak erken erigkinlik doneminde tani konuldugundan, ¢ogu birey
yasamlarinin biiyiik bir boliimiinde tedaviye ihtiya¢ duyar (Kister ve ark.,
2013). Ilaglar genellikle uzun vadeli tibbi yénetim icin recete edilir, an-
cak bunlar maliyetlidir ve olas1 istenmeyen yan etkilerle birlikte degisken
etkililikleri vardir (Torkildsen ve ark., 2016; Hartung ve ark., 2015). Bu
nedenle, semptom yonetimine yardimci olmak i¢in diigiik maliyetli ve yan
etkisi olmayan davranigsal miidahalelerin uygulanmasina kritik bir ihtiyac
vardir.

Tibbi tedaviye ek olarak, egzersiz multipl sklerozlu bireyler i¢in umut
vaat ediyor. Egzersiz, yaslanan popiilasyonlarda biligsel gerilemenin 6n-
lenmesinde (Bherer ve ark., 2013), Parkinson hastalig1 ve Alzheimer has-
talig1 gibi diger ndrolojik bozukluklarin yonetiminde faydalar gostermistir
(Jang ve ark., 2017; Svensson ve ark., 2015). Daha da 6nemlisi, egzersiz
programlarina ¢ok kolay bir sekilde erisilebilmekte (6rnegin, pahali ekip-
man olmadan tamamlanabilir; cesitli sosyoekonomik popiilasyonlar tara-
findan kullanilabilir) ve giivenilir bir sekilde uygulanabilmektedir (Heine
ve ark., 2015).
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Multipl sklerozlu hastalarda rehabilitasyonun birincil amaglarindan
biri, aktivite ve katilim diizeylerini artirmak ve bagimsizliklarmi artir-
maktir (Langdon, 1999). Ila¢ tedavisinin engellilik (aktivite) iizerinde
klinik olarak anlamli bir etkisi heniiz gosterilmemistir (Freeman, 1997).
Bu nedenle, multipl sklerozlu hastalarin giinliik isleyisinin optimizasyo-
nunu saglamay1 amaglayan semptomatik ve destekleyici tedaviler Gnemini
korumaktadir. Beden egitiminin merkezi bir bilesen oldugu rehabilitasyo-
nun rolii bu siirecte 6nemli olarak algilanmaktadir. Cogu durumda egzer-
siz terapisi amaca yonelik, ¢ok disiplinli bir yaklagimin pargasidir (Patti,
2003; Freeman 1997).

Bugiine kadar, birka¢ inceleme ve meta-analiz, Multipl sklerozlu
bireyler i¢in egzersiz programlarinin klinik etkisini inlemislerdir. Bu ca-
lismalar, egzersiz programlarinin bazi multipl skleroz semptomlarini iyi-
lestirmede orta diizeyde etkileri olduguna dair erken kanitlar saglamistir
(Reitberg ve ark., 2005; Motl & Pilutti, 2012). Bununla birlikte, bu calis-
malarin birincil sonuglar1 biiyiik 6l¢iide fiziksel ol¢iimlerle (6rnegin, yii-
rime, gii¢, hareketlilik) sinirlandirilmistir. Egzersizin biliste (Sandroff ve
ark., 2016), yorgunlukta (Heine ve ark., 2015; Pilutti ve ark., 2013) ve ruh
halinde (Dalgas ve ark., 2015) kiiclik gelismelere katkida bulunabilecegine
dair kanitlar mevcuttur.

Multipl sklerozlu bireyler i¢in geleneksel egzersiz receteleri, genel
niifusa yonelik olanlara benzerdir (Medicine ACoS, 2012) ve birincil ola-
rak aerobik ve dayaniklilik egzersizini ve ikincil olarak giliglendirme ve
esneklik egitimini igerir. Aerobik egzersiz, pik oksijen aliminda artisla so-
nuglanir (Mostert ve ark., 2002; Petajan ve ark., 1996), kas giicii ve da-
yanikliliginda artig (Zwarts ve ark., 2008; DeBolt ve ark., 2004; Mostert
ve ark., 2002) ve yorgunlukta azalma (DeBolt ve ark., 2004; Mostert ve
ark., 2002), bireylerde aktivite diizeyindeki degisiklikler (Mostert ve ark.,
2002), denge (DeBolt ve ark., 2004) ve yiiriiyiis diizeni (Rodgers ve ark.,
1999) igin bildirilen olumlu sonuglar vardir. Multipl sklerozlu bireylerde
direng egzersiz c¢aligmalari, tipik olarak maksimum istemli kasilmanin
%60’1 ve %801 olan ilerleyici bir direng egzersizi rejimi kullanilarak dii-
siik yogunlukta olmustur (Taylor ve ark., 2006; White ve ark., 2004). Diger
caligmalar, direng i¢in Theraband (Romberg ve ark., 2004) veya agirlikli
(viicut agirliginin %0.5-%1.5°1) olarak yapilan ev programlarina odaklan-
mistir (DeBolt ve ark., 2004).

MULTIPL SKLEROZ VE DIRENC EGZERSIZLERi

Direng egzersizlerinin nérodejeneratif bozukluklar1 olan bireylerde
mevcut olan bir¢ok klinik 6zelligi ele almak i¢in yararl bir terapi oldugunu
gostermektedir (Hindle ve ark., 2013; Kjolhede ve ark., 2012). Kanitlar alt
ekstremite direng egzersizlerinin (6rnegin, leg press, diz ekstansiyonu ve
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diz fleksiyonu) multipl sklerozlu bireyler igin faydali oldugunu gdsterirken
(Dalgas ve ark., 2013; Dalgas ve ark., 2010; Dalgas ve ark., 2009), bu et-
kilerin biiyiikliigii ve hastaliga bagl tepkiler konusunda celigkilidir. Buna
karsilik, direng egzersizlerinin terapotik faydasi yaglilarda, hafif bilissel
bozuklugu olan kisilerde ve fel¢ gegirmis kisilerde iyi bilinmektedir (Nel-
son ve ark., 2007). Yash bireylerde direng egzersizleri ile iliskili saglik ya-
rarlart arasinda kuvvet (Nelson ve ark., 1994), aerobik kapasite (Pereira ve
ark., 2012), fonksiyonel kapasite (Mangione ve ark., 2010), kas aktivitesi
(Cadore ve ark., 2013), viicut kompozisyonu (Avila ve ark., 2010), ruh hali
(Pereira ve ark., 2013), bilis (Liu-Ambrose ve ark., 2010) ve saglikla ilgili
yasam kalitesi (Levinger ve ark., 2007) yer almaktadir (Nagamatsu ve ark.,
2012). Inme gegirmis bireylerde direng egzersizlerinin kas giiciinii, iist ve
alt ekstremite fonksiyonlarini ve performansi iyilestirdigi bulunmustur
(Harris ve ark., 2010; Ada ve ark., 2006). Ayrica hafif bilissel bozuklugu
olan yaslilarda direng egzersizlerinin segici dikkat, catisma ¢6ziimii, ¢cag-
risimsal bellek ve bolgesel fonksiyonel beyin aktivitesi modellerinde de
iyilesmeler gozlemlenmistir (Nagamatsu ve ark., 2012).

Multipl sklerozda direng egzersizleri; yorgunlugu, yasam kalitesini,
kas giiciinii, elektromiyografi aktivitesini ve fonksiyonel kapasiteyi iyiles-
tirdigi bilinmektedir. Bununla birlikte, denge ve ruh hali {izerindeki etkisi
belirsizligini korumaktadir. Son yillarda yapilan ¢aligma sonuglari, kuvvet
(Broekmans ve ark., 2013), yorgunluk (Motl ve ark., 2013) ve kas giicii-
niin (Paul ve ark., 2013) multipl skleroz ve diger nérodejeneratif bozuk-
luklar1 olan bireylerde fonksiyonel kapasiteyi 6nemli dlciide etkiledigini
gostermistir.

Direng egzersizlerinin modaliteleri agisindan, ozellikle ilk egzersiz
asamasinda giivenlik i¢in agirlik makinelerinin (yani kapali kinetik zincir-
ler) kullanim1 serbest agirliklara (yani agik kinetik zincirler) tercih edilir
(Dalgas, 2008). Agirlik makineleri uygulanabilir degilse, elastik bantlarin
ve/veya viicut agirliginin direng olarak kullanildigi ev tabanli bir egzersiz
programi diislinilmelidir. Bununla birlikte, agirlik makineleri kullanilarak
elde edilebileceginden, bu tiir egzersizlerden ayni faydayi elde etmek ko-
lay degildir (Dalgas, 2008; White, 2004).

Haftalik 2-3 seanslik egzersiz siklig1 iyi tolere edilir ve hastalarda
onemli ilerleme saglar. | RM (One-Repetition Maximum), kisinin egzersiz
esnasinda bir tekrar icin kaldirabilecegi maksimum agirlik olarak tanim-
lanmaktadir. Egzersiz yogunlugu, 1RM’nin %60-80’1 ile maksimum 8§ ile
15 tekrar (RM) araliginda ayarlanmalidir. Yaklasik 15 RM’lik baslangi¢
baslangi¢ yogunluklar1 uygundur (Ronai ve ark., 2011; Jackson & Mulca-
re, 2009). Bu, birkag ay i¢inde, yaklasik 8 ile 10 RM’lik yogunluklara dog-
ru kademeli olarak artirilmalidir. Ardisik antrenman seanslarinda 15 tekrar
uygun sekilde yapildiginda direng %2 ile %5 oraninda giivenli bir sekilde
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eklenebilir (White & Dressendorfer, 2004; White ve ark., 2004). Ilerle-
me hizi, agirt kas-iskelet yaralanmalarini 6nlemek igin egzersiz seanslari
arasinda tam iyilesmeye izin vermelidir (Dalgas ve ark., 2008;White &
Dressendorfer, 2004).

Multipl sklerozlu bireyler 1 ile 3 set ile baglamal1 ve birkag ay i¢inde
kademeli olarak her egzersizden 3 ile 4 sete ylikseltilebilir. Setler ve egzer-
sizler arasinda 2 ile 4 dakikalik dinlenme molalar1 vermelidir (Sandoval,
2013).

Egzersiz sayisina gore 4 ile 10 arasi egzersiz igeren bir tiim viicut
programi uygundur. Egzersiz diizenine iliskin genel bir kural olarak, bii-
yiik kas grubu egzersizleri kii¢iik kas grubu egzersizlerinden dnce ve ¢ok
eklemli egzersizler tek eklem egzersizlerinden 6nce yapilmalidir (Jackson
& Mulcare, 2009; Dalgas ve ark., 2008). Alt ekstremite egzersizleri de
tist ekstremite egzersizlerinden 6nce yapilmalidir. Multipl sklerozlu bi-
reylerde alt ekstremite gii¢ agig1 iist ekstremiteden daha fazla oldugundan
(Dalgas ve ark., 2008; Schwid ve ark., 1999) oncelikle alt ekstremiteye
yogunlasilmalidir.

MULTIPL SKLEROZ VE AEROBIK EGZERSIZ

Aerobik egzersizler sirasinda, hastalar kardiyovaskiiler zindeligi ar-
tirmak amaciyla diisiik bir yiike karsi ¢oklu kas hareketlerini kullanirlar
(Sandoval ve ark., 2013). EDSS < 7 olan multipl skleroz hastalarinda dii-
siik ile orta siddette aerobik egzersiz kardiyovaskiiler uygunluk, ruh hali
ve yagam kalitesi iizerinde etkilidir. Bu tip egzersiz multipl sklerozlu bir-
cok bireyde gilivenli ve tolere edilebilir. Multipl skleroz hastalarinin kisa
bir egzersiz siiresi i¢cinde (6rnegin 4 hafta) aerobik kapasitede olumlu ka-
zanimlar elde ettigi gosterilmistir (White, 2004; Mostert ve ark., 2002).
Multipl sklerozda aerobik egzersiz programi, artan VO, max (maksimum
oksijen tiiketimi) veya VO , pik ve galigma kapasitesi, solunum fonksiyonu
ve yorgunlugun azalmasi ile iliskilidir (White, 2004; Latimer-Cheung ve
ark., 2013).

Birgok calismada bu tip hastalarda egzersiz programlarinin kardiyo-
respiratuar uygunlugu ve aerobik kapasiteyi arttirdigi gosterilmistir. Orne-
gin, Rampello ve ark. (2007), EDSS < 7 olan multipl skleroz hastalarinda
fonksiyonel ve hareket kapasitesinin iyilestirilmesinde aerobik egzersiz
programlarinin noérorehabilitasyondan daha iyi oldugunu gostermistir.
Bagka bir ¢alismada Swank ve ark. (2013) yapisal aerobik egzersizler
multipl skleroz hastalarinin yasam kalitesinde ve duygularinda iyilesmeye
neden olabilecegini gostermistir. Ek olarak, aerobik egzersiz programi, ae-
robik kapasiteyi artirabilir ve bazi derecelerde engelli Multipl skleroz has-
talarinda yorgunlugu azaltabilir (Surakka ve ark., 2004). Bununla birlikte,
ciddi bozukluklar1 olan Multipl skleroz hastalarinda aerobik egzersizlerin
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yukaridaki ¢aligmalara paralel olarak benzer adaptasyonlara neden olup
olmadig1 heniiz belli .degildir (Dalgas ve ark., 2008). Bu konunun agiga
kavusabilmesi i¢in daha bir¢cok ¢aligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Algilanan Efor Olgegi (RPE-Ratings of Perceived Exertion), fizik-
sel aktiviteyi yapmak icin gereken ¢aba miktarini 6lgmek icin kullanilir
ve aktivite yogunlugunu tahmin etmeye yardimci olur. Bu 6l¢ekte farkli
derecelendirmeler mevcut olsa da tiim dlgeklerin icerisindeki say1 ska-
las1 arttikca aktivite yogunlugunun da artmaktadir. RPE 11-13 (oldukca
hafif ile biraz sert) derecesi, egzersiz yogunlugu i¢in baska bir degerli
alternatiftir. Otonomik disfonksiyon (Multipl skleroz hastalarinda yay-
gin bir bulgu), Multipl skleroz hastalarinda egzersize verilen KAH (kalp
atim hizi) yanitin1 azaltabileceginden, egzersiz boyunca RPE 6l¢eginin
kullanilmas1 tavsiye edilir. Hastanin engellilik diizeyine bagli olarak,
10-40 dakikalik baslangic egzersiz siiresi onerilir. i1k basta, ii¢ adet 10
dakikalik sete boliinebilir (Ronai ve ark., 2011; Jackson & Mulchare,
2009; Dalgas, 2008). Ilk 2-6 ay boyunca, egzersiz seanslarinin siire-
si veya siklig1 artirilarak ilerleme saglanmalidir. Bu siireden sonra daha
yiiksek bir yogunlugun tolere edilebilir olup olmadig: kontrol edilmeli-
dir. Bu durumda, bir egzersiz seansi aralikli egzersizler ile degistirilebilir
(VO, max’mn %90’1na kadar ) (Ronai ve ark., 2011; Jackson & Mulchare,
2009; Dalgas, 2008; White, 2004).

MULTIPL SKLEROZ VE SU EGZERSIZLERIi

Su egzersizleri, kontrollii su ortaminda gergeklestirilen bir egzersiz
yontemidir ve ndrolojik rehabilitasyonda yaygin olarak kullanilir (Koury,
1996). Su, hastalarin daha az diisme korkusuyla terapotik egzersiz yapma-
larin1 saglayan diisiik etkili bir ortam yaratir (Roth ve ark., 2006). Su orta-
minm yarattig1 kaldirma kuvveti ve hidrostatik basing, eklemler tizerinde
destekleyici bir kuvvet ve postiiral kontrolii kolaylastirabilecek yer¢ekimi
kuvvetinde bir azalma saglar (Koury, 1996). Ek olarak, hidrostatik basing
ve viskoz kuvvet, karada deneyimlenenden farkli bir proprioseptif ve du-
yusal geri bildirim saglar (Geigle ve ark., 1997), boylece postiiral kontrol
sistemini ve denge yeterliligini etkiler (Simmons & Hansen, 1996).

Suda yapilan egzersizin norolojik rahatsizliklari olan hastalarda reha-
bilitasyon programlari i¢in en uygun ortami sagladigi one siiriilmektedir
(Roth ve ark., 2006). Yiiriime, fonksiyonel egzersizler, denge egitimi ve
esneme hareketlerini igeren su egzersiz programlariin multipl sklerozlu
hastalara fayda sagladigi belirtilmektedir (Methajarunon ve ark., 2016).

Aktivitelere katilamayacak stabilitesi veya kuvveti olmayan hastalar
icin s1g havuzlarda koordinasyon ve denge talimi yapilabilir. Bu ortamda
denge kayb1 nedeniyle diisme veya yaralanma riski en aza indirilir ve su
destegi karada miimkiin olmayan zorlu hareketlerin gergeklestirilmesine
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izin verir. Durus, esneklik, koordinasyon ve kas tonusunun iyilestirilmesi
su egzersizinin potansiyel avantajlaridir (Petajan & White, 1999).

SONUC

Multipl skleroz, kronik inflamatuar otoimmiin bir hastaliktir ve azal-
mis fiziksel kapasite ve yasam kalitesi ile iligkilidir (Bjarnadottir ve ark.,
2007). Giiniimiizde egzersizin hastaligin niiksetmesine veya hastaligin
daha hizli ilerlemesine yol agmadigi, ancak yorgunlugu azalttigi, zindeli-
g1, yasam kalitesi (Latimer-Cheung ve ark., 2013; Rietberg ve ark., 2005)
ve Ozellikle yiiriime hiz1 ve yiiriime kabiliyetini iyilestirdigi bilinmektedir
(Pearson ve ark., 2015). Bu gergeklere ragmen, Multipl sklerozlu bireylerin
normal popiilasyona gore daha az sportif aktiviteye katilim gosterdikleri
(Waschbisch ve ark., 2009) ve bunun sonucunda fiziksel kapasitenin azal-
dig1 bildirilmistir (Kerling ve ark., 2014). Multipl sklerozlu bireylerdeki
bu hareketsiz yasam tarzina esas olarak kas-iskelet sistemi bozukluklarina
neden olur, ayni zamanda egzersizden zevk alamama, programin basarisi-
na inanmama veya hastaligin ilerleme korkusu gibi psikososyal faktorlere
de neden olur (Tallner ve ark., 2012; Waschbisch ve ark., 2009).

Multipl sklerozlu bireylerde 6zellikle egzersize bagli yorgunluk, 1s1
intolerans1 ve diismeye kars1 hassastir (Ronai ve ark., 2011; Jackson &
Mulcare, 2009). Multipl sklerozlu bireylerin yarisindan fazlasinin, 6rnegin
fiziksel aktivitelere katilirken multipl skleroz semptomlarinin geri donii-
stimlii olarak kotiilesmesine neden olan 1s1 duyarliligindan muzdarip oldu-
gu bildirilmistir (Flensner ve ark., 2011). Ayrica spastisite, norolojik veya
kognitif defisitler, liriner inkontinans gibi bazi problemler egzersiz progra-
mint etkileyebilir. Direng egzersizleri, dayaniklilik egzersizlerine gore vii-
cut i¢ 1s1s1nda daha az artisa yol agtigindan, Multipl sklerozlu 1s1ya duyarh
hastalarda daha iyi tolere edilir (Skjerbaek ve ark., 2013). Bu nedenle, bu
durumlarda Multipl sklerozlu bireylerin durumlar géz 6niinde bulunduru-
larak egzersiz programlarinda 6zel 6nlemler alinmalidir.

Multipl skleroz tedavisinde cesitli yontemleri kullanilmaktadir. Bu
yontemlerden biri de fiziksel egzersizdir. Son yillarda yapilan calismalar
fiziksel aktivitenin bu hastaligin ortaya ¢ikmasinda ve tedavisinde etkili
olabilecegini gdstermektedir. Yapilan ¢alismalar direng, aerobik ve su eg-
zersizlerinin tedaviyi destekleyebilecegini gdstermektedir.

Diinya Saglik Orgiitii, saglikl1 yetiskinler i¢in haftada 150 dakika orta
yogunlukta aktivite dnermektedir (WHO, 2010). Ancak bu 6nerilerin Mul-
tipl sklerozlu bireyler i¢in uygulanmasi zordur. Bireysellestirilmis egzersiz
programi, bir hastanin baslica sikayetini veya hedefini ele almak iizere ta-
sarlanmalidir. Ornegin; kas giicii, dayamklilig1, dengeyi, koordinasyonu,
yorgunlugu vb. gelistirmek gibi belli bash hedefler belirlenerek hastanin
temel bozukluklarmi ve yetenekleri dikkate alinmalidir (Vollmer ve ark.,
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2012; White, 2004). Egzersiz regetesi siklik, siire, siddet ve kapsam kulla-
nilacak modaliteler ve uyulmasi gereken 6nlemler gibi gerekli tiim bilesen-
leri igermelidir (Vollmer ve ark., 2012)

Yapilan egzersiz Onerileri incelendiginde bu hastalarin baslangicta ha-
fif ve orta siddetli 10-40 dakikalik aerobik egzersiz yapmalari ve ilk 2-6 ay
boyunca, egzersiz seanslarinin siiresinin veya sikliginin artirilarak ilerleme
saglanmasi gerektigi onerilmektedir.

Bunun yaninda haftalik 2-3 seanslik direng egzersiz sikligi iyi tolere
edilir ve hastalarda 6nemli ilerleme saglar. Diren¢ egzersizlerinin yogun-
lugu, 1RM’nin %60-80’1 ile maksimum 8 ile 15 tekrar (RM) araliginda
ayarlanmalidir. Ardisik antrenman seanslarinda 15 tekrar uygun bir sekil-
de tamamlandiginda, direng %2 ile %5 oraninda arttirilmalidir (White &
Dressendorfer, 2004; White ve ark., 2004). Baslangigta 1 ile 3 set arasinda
baslanmali ve birkag ay i¢inde kademeli olarak 3 ile 4 sete yiikseltilmeli-
dir. Setler ve egzersizler arasinda 2 ile 4 dakikalik dinlenme molalar1 ve-
rilmelidir. Egzersiz sayisina gore 4 ile 10 aras1 egzersiz igeren tiim viicut
programi uygundur. Egzersiz diizenine iliskin genel bir kural olarak, biiyiik
kas grubu egzersizleri kiiciik kas grubu egzersizlerinden 6nce ve ¢ok ek-
lemli egzersizler tek eklem egzersizlerinden 6nce yapilmalidir. Alt ekstre-
mite egzersizleri de list ekstremite egzersizlerinden 6nce yapilmalidir.

Sonug olarak Multipl sklerozlu bireylerde egzersiz gilivenli ve etkili
bir rehabilitasyon yontemi olarak diisiintilmelidir. Mevcut kanitlar, dene-
timli ve bireysellestirilmis bir egzersiz programimin Multipl sklerozlu bi-
reylerde fiziksel uygunlugu, fonksiyonel kapasiteyi, yasam kalitesini ve
degistirilebilir bozukluklar1 iyilestirebilecegini gostermistir. Multipl skle-
roz popiilasyonu i¢in egzersiz regetesi i¢in izlenebilecek genel kurallar da-
hilinde bu kilavuzlarm hastanin ihtiyaclarina, yeteneklerine ve tercihlerine
gore uyarlanarak uygulanmalidir.
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GIRIS
Tim diinyada popiiler bir yere sahip olan futbol, lilkemizde de ilgi
cekmektedir. 1800’1l yillarin sonunda Osmanli'nin gayrimiislim tebaasi-
nin organizasyonlari ile lilkemize giris yapan futbol, 1900°li yillarin ba-
sindan itibaren Tirklerin kurduklar1 kuliiplerde de yaygin olarak oynan-
maya baglamistir (Giinay, 2016). Cumhuriyet doneminde Tiirkiye Futbol
Birinciligi, Milli Kiime, Federasyon Kupasi isimleriyle oynanan futbol
1959°dan itibaren Siiper Lig ad1 altinda oynanmaya baslamistir. Futbol ta-

rihimizde eski organizasyonlarda ve Siiper Lig’de kazanilan sampiyonluk
sayilar1 Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1 - Kuliiplerin Sampiyonluk Sayilar: (Vikipedi)

Kuliip Eski Ligler Siiper Lig Toplam
19 28
22 23

Fenerbahge

Galatasaray

Besiktas

Trabzonspor

Harbiye / Harp Okulu
Genglerbirligi

—_
[o)
[\
—

Bursaspor

Istanbul Basaksehir

Ankara Demirspor

Goztepe

Muhafizgiicii

Istanbulspor

Giines

Eskisehir Demirspor

el el el e e e el k= k= S H A N NN RV E= o)
el el el el el el e el D N B S R e

S|Io|o|o|o|o|Io| |~

Ankaragiicii

Listedeki SiiperLig 6ncesi sampiyon olan takimlarin bir kismi tarih
sahnesinden silinmis, biiyilik kismi ise giiniimiize kadar faaliyetlerine de-
vam etmigtir. 2021 — 2022 sezonunda Siiper Lig 20 takimli olarak oynan-
maktadir. Bu takimlarla ilgili baz1 veriler Tablo 2’de goriilebilir. Burada
toplam sezon siitunu kuliibiin Siiper Lig’de ge¢irdigi sezon sayisini gos-
terirken, takip eden sezon siitunu ise, kuliibiin Siiper Lig’e yiikseldikten
sonra, 2021 — 2022 sezonu dahil, ka¢ sezon arka arkaya Siiper Lig’deki
miisabakalara katildigini belirtmektedir. Besiktas, Fenerbahge ve Galata-
saray kultipleri Siiper Lig’in ilk kurulusundan beri ligde yer almaktadirlar,
diger taraftan Trabzonspor kuliibii de Siiper Lig’e ilk ¢iktigindan beri alt
liglere hi¢ diismemistir.
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Tablo 2 - 2021 - 2022 Siiper Lig de yer alan takimlar

Kuliip Kurulus [Uye Sayst [[lk sezon [Toplam Sezon [Takip Eden Sezon
Besiktas JK 1903 17.775 1959 64 64
Fenerbahge SK 1907 33.895 1959 64 64
Galatasaray AS 1905 12.589 1959 64 64
Trabzonspor 1967 13.187 1974-75 |48 48
iflt(anbm Bagaksehir 1,514 11,980 2007-08 |14 8
IAlanyaspor 1948 2016-17 6
Fatih Karagiimrik 2014 1959 2
Gaziantep FK 1988 150 2019-20 3
\Adana Demirspor 1940 766 1960-61 |18 1
Goztepe 1925 1959 30 5
IAntalyaspor 1966 465 1982-83 26 6
Sivasspor 1967 2.701 2005-06 |16 S
'Yeni Malatyaspor 1986 2017-18 |5 S
Kayserispor 1966 1.940 2004-05 (17 7
Giresunspor 1967 1.407 1971-72 |7 1
Konyaspor 1922 756 1988-89 21 9
Kasimpasa 1921 210 1959-60 |18 10
Caykur Rizespor 1953 448 1979-80 21 4
Hatayspor 1966 2020-21 2

Altay SK 1914 650 1959 42 1

Futbol endiistrisinin son yillarda yasadigi gelisim inanilmaz boyut-
lara ulagsmistir. 2019 — 2020 sezonunda sadece Avrupa’nin en basarili 20
takiminin toplam geliri 8,9 milyar Euro’yu bulmustur. 2018 — 2019 done-
minde bu deger 9,3 milyar Euro iken COVID 19 yiiziinden bir daralma
gerceklesmistir. 2018 — 2019 sezonunda bu degerin %401 ticari gelirler-
den, %44’t yayin gelirlerinden, %16’s1 ise ma¢ giinii yapilan satislardan
elde edilirken 2019 — 2020 sezonunda %46°s1 ticari gelirlerden, %39’u ya-
yin gelirlerinden, %15’1 ise mag giinii yapilan satislardan elde edilmistir.

Gelirlerin siirekli artmasinin takimlardaki futbolculara da etkisi
olumlu olmustur. 2021 — 2022 sezonunun en degerli takim1 olan Manc-
hester City’nin piyasa degeri 1,04 milyar Euro, Paris Saint-Germain’inki
997,75 milyon Euro ve Manchester United’inki ise 937,25 milyon Euro’dur.
Bu rakamlar Siiper Lig’deki takimlarin toplam degerinden (923,1 milyon
Euro) daha yiiksektir. 2021 — 2022 sezonunda Siiper Lig’de yer alan ta-
kimlarin degerleri ve takim kadrolarina iligkin baz1 veriler Tablo 3’te ve-
rilmistir.
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Tablo 3 - 2021 — 2022 Siiper Lig de yer alan takimlarin sezon bilgileri

Milli o [Yabanen o e boleu
Kuliip Kadro [Futbolcu Yas Futbolcu Degeri Toplam Deger
Sayisi Sayisi
Besiktas JK 33 |13 7,5 |18 € 3.850.000 € 127.150.000
Fenerbahge SK. 33 |11 5.2 |19 € 3.470.000 € 114.450.000
Galatasaray AS 31 18 26,6 |15 € 3.300.000 (€ 102.180.000
Trabzonspor 8 9 b7 |13 € 3.440.000 € 96.200.000
Slt(anbulBa$ak$eh‘r 8 |12 27,8 |13 € 1.810.000 € 50.600.000
Alanyaspor 32 U 06,6 |14 € 1.410.000 € 45.200.000
Fatih Karagimrik 35 3 06,8 |17 € 1.030.000 € 35.930.000
Gaziantep FK. 32 U 7.1 |15 € 1.120.000 € 35.780.000
Adana Demirspor 25 |5 07,7 |14 € 1.370.000 € 34.300.000
Goztepe 2 b D51 |12 € 980.000 € 31.380.000
Antalyaspor 9 U 06,8 |14 € 1.050.000 € 30.380.000
Sivasspor 6 U 29,6 |13 € 1.080.000 € 28.200.000
Yeni Malatyaspor B0 |5 04,9 |13 €928.000 € 27.850.000
Kayserispor 9 s 07,8 |17 €957.000 € 27.750.000
Giresunspor 31 P 06,1 |14 € 882.000 € 27.350.000
Konyaspor 29 |10 b7 |13 €867.000 € 25.150.000
Kasimpasa 6 U b7 |15 €922.000 € 23.980.000
Caykur Rizespor P9 6 26,8 |15 €797.000 € 23.100.000
Hatayspor s 9 072 |13 €871.000 € 21.780.000
Altay SK 22 B 8.4 |14 € 448.000 € 14.330.000

Tablolardan da goriilecegi gibi dort biyiikler diye tabir edilen Be-
siktas, Fenerbahge, Galatasaray ve Trabzonspor kuliipleri listedeki diger
kuliiplerden ayri olarak konumlanmiglardir. Bunun kazandiklar1 sampi-
yonluklarla ve lige yogun katilimlariyla ilgisi oldugu diisiiniilmektedir.

Gliniimiiziin globallesen diinyasinda futbol kuliipleri ayn1 ¢ok uluslu
firmalar gibi hep gelirlerini ytikselterek daha fazla biiylimek zorundadir-
lar. Gelirlerini yiikseltmek i¢in de en 6nemli yol taraftar sayisini (dolayi-
styla satilan forma, bilet vb. sayisini) arttirmak olarak gdériinmektedir. Ta-
raftar sayisini arttirmak i¢in sadece bulunduklar1 bolgeye (sehir, mahalle
vb.) degil miimkiin oldugu kadar biiyiik bir kitleye hitap etmeleri gerekir.
Ornegin Manchester United’in 2020 yilinda toplam 75 milyon civarinda
taraftar1 oldugu tahmin edilmektedir (Deloitte, 2020). Bu rakam Ingil-
tere’nin ayni yilki niifusu olan 67,1 milyondan ¢ok daha fazladir (ONS,
2020). Bu sebeple kiiresellesen yeni cagda kuliiplerin dijital goriiniirliikle-
ri de ¢ok onemli hale gelmistir.
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YONTEM ve BULGULAR

Bu calismada 2021 — 2022 sezonunda Siiper Lig’de yer alan kuliiple-
rin dijital diinyadaki yerleri incelenmeye ¢aligilmistir. Bunun igin internet
diinyasindaki 6nemli derecelendirme sitelerinden bazilarinin verileri kul-
lanilmustir. 11k olarak kuliiplerin Internet sayfalariin performanst ile ilgili
arastirma yapilmistir. Bunun i¢in 14 Eyliil 2021 aksam saat 18.00 ile 20.00
saatleri arasinda (Internet kullaniminin yogun oldugu saatler) ii¢ 6l¢iim
sitesi (PageSpeed Insight, GTmetrix Performance ve Pingdom) iizerinden
testler yapilmistir. Bu testlerin ortalamasi Tablo 4’teki “Performans” sii-
tununda goriilebilir. Sitelerdeki tiim sayfalar Pingdom araci kullanilarak
denenmis ve calisan sayfalarin ¢caligmayan sayfalara orani ayni tablodaki
“Dogruluk Oran1” siitununda bir araya getirilmistir. Son olarak gene Ping-
dom araci kullanilarak ana sayfalarin yiiklenme zamanlar1 hesaplanmis
ve ayni1 tablodaki “Yiiklenme Zamani1” siitunu baslig1 altina eklenmistir.

Tablo 4 - Kuliiplerin Internet Siteleri Analizi

Kuliip Performans |[Dogruluk Orani [Yiiklenme Siiresi Toplam
Puan [Sira [Puan Sira [Puan Sira [Sira
Besiktas JK 61,67 4 97,40% |7 2,62 2 13
IAlanyaspor 50,00 8 99,15% |1 4,62 8 17
IFSI?nb“l Basaksehir o5 o7 b loessw [0 Wie 7 |19
Goztepe 53,33 |6 96,77% (|12 12,3 1 19
Kasimpasa 65,67 3 99,08% 2 6,96 14 19
Giresunspor 48,00 9 98,60% [3 6,6 13 25
\Adana Demirspor (71,67 |1 96,25% |15 5,76 10 26

Galatasaray AS 44,00 (10 96,37% (14 2,96 3 R7
Fatih Karagimriik 55,00 |5 68,25% |19 3,17 4 28
Caykur Rizespor 41,33 (12 97,74% |5 5,95 11 28

Gaziantep FK 41,33 (11 96,45% (13 (3,49 6 30
Fenerbahge SK 37,00 |15  96,10% (16 3,46 5 36
Sivasspor 40,33 (13 [96,79% |11 6 12 36
\Antalyaspor 39,67 14 197,54% 6 47,25 19 39
Kayserispor 33,33 |16 [97,12% 8 7,9 15 39
Altay SK 29,67 (17 97,89% @ 20,14 18 39
Yeni Malatyaspor 52,00 (7 95,87% |17 9,64 16 40
Trabzonspor 28,67 (19 96,94% 9 9,73 17 45
Konyaspor 29,00 (I8 [90,61% (18 5,74 9 45

Hatayspor 15,00 20 | - - - -
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Tabloda ilk gdze carpan Hatayspor’un resmi Internet sitesiyle ilgili
olarak dogruluk oran1 ve ana sayfa yiiklenme siiresi verilerinin olmadigi-
dir. Sitelerin performansini dlgmekte kullanilan 6lglim siteleri bu iki ve-
riyl Hatayspor’un sitesinden alamamislardir bunun sebebinin Hatayspor
sitesinin giivenlik ayarlar1 oldugu diistiniilmektedir. Bu ylizden Hatayspor
kuliibiiniin Internet sitesi genel degerlendirmeye almmamuistir. Perfor-
mans konusunda Adana Demirspor’un sitesi en iyi sonucu verirken dog-
ruluk oraninda da Alanyaspor sitesinde en yiiksek oran elde edilmistir.
Goztepe'nin sitesi de en hizli yiiklenen site olarak dikkati ¢gekmektedir.
Hatayspor liste dis1 birakildiginda Trabzonspor en kotii site performansi-
n1 gosterirken, en fazla hatali baglant1 Fatih Karagiimriik’iin sitesinde en
yavas yliklenen ana sayfa da acik ara ile Antalyaspor’dadir. Tiim kriterler
acisindan bakildiginda ise Besiktas’in en basarili Internet sitesine sahip
oldugu goriiliirken Konyaspor ve Hataysporun en diisiik performansh ve
en ¢ok hata barindiran sitelere sahip olduklar1 goriilebilir.

Kuliiplerin dijital gériiniimiinii degerlendirirken Internet sitesinden
sonra bakilmasi gereken kriterin kuliiplerin sosyal medya hesaplar1 ol-
dugu diistiniilmektedir. Glinlimiizde kuliipler taraftarlar1 (miisterileri) ile
bilgi aligverisini (reklam, pazarlama, miisteri iligkileri vb.) sosyal medya
iizerinden aracisiz olarak yapabildikleri i¢in bu kriter dijital goriinlimde
cok 6nemli bir yere konumlanmaktadir. Sosyal medya analizleri Social
Blade isimli dl¢iim sitesi iizerinden 16 Eyliil 2021 gecesini 17 Eyliil 2021’e
baglayan gece siiresince yapilmistir.

Kuliiplerin sosyal medya diinyasindaki yerleri incelenirken bulun-
duklart sektor geregi en ¢ok kullanmalari gerektigi diisiiniilen Youtu-
be’tan baglanmigtir. Fatih Karagiimriik hari¢ tiim kuliiplerin Youtube’taki
hesaplarina bakilarak olusturulma tarihleri, yiikledikleri toplam video sa-
yis1, giinliik ve toplam abone sayist ile giinliik ve toplam gosterim sayilari
dikkate alinmistir (Fatih Karaglimriik’iin resmi Youtube hesabi bulunma-
maktadir). Bu istatistikler Tablo 5’te gosterilmektedir.

Tablo 5 - Kuliipler Youtube Istatistikleri

Giinliik

Kuliip Olusturma [Yiikleme([Toplam  [Ort. Toplam Giinliik Ort.

IAbone  |Abone  |Gosterim  |GOsterim
Besiktas JK 13.12.20122.603  [953.000 {500 100.699.823 84.309
Fenerbahge SK 23.10.2013(1.009  [2.130.000 667 166.475.000 (142.470
Galatasaray AS 21.12.20113.592  [1.880.000 667 263.703.168 251.236
[Trabzonspor 10.11.2005[1.642  [266.000 [0 52.074.974 |14.741
istanbul Basaksehir
FK 24.04.2015[145 11.700 [0 2.465.869 |573
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IAlanyaspor 1.03.2015 |208 |2.360 |1 |298.410 |201
Fatih Karagiimriik [RESMI YOUTUBE HESABI YOK

Gaziantep FK 23.07.2018|58 3.420 1 214.548 46
\Adana Demirspor (11.07.2019|118 12.100 @ 622.576 1.078
Goztepe 4.11.2013 311 31.700 @4 6.359.313  |1.193
IAntalyaspor 7.09.2015 [166 4.750 332.532 134
Sivasspor 10.07.2013619 7.070 7 1.126.422 (740
Yeni Malatyaspor [8.09.2018 |181 8.140 S 443.713 206
Kayserispor 25.02.2015240 6.730 6 599.086 555
Giresunspor 31.08.2020(142 6.150 5 305.703 835
Konyaspor 4.07.2015 [1.863  [17.800 |20 2.887.732 2.653
Kasimpasa 7.03.2014 379 2.530 1 488.065 46
Caykur Rizespor  [13.12.2011|556 6.270 13 843.697 1.107
Hatayspor 5.12.2019 44 2.310 2 71.042 71
Altay SK 19.01.2017425 5.980 10 1.138.875 R96

Youtube istatistiklerinde Trabzonspor’un digerlerinden ¢ok daha 6nce
resmi bir kanala sahip oldugu goriilmektedir. Abone sayisinda Fenerbahge
ve Galatasaray acik ara ilk iki siray1 paylasirken arkalarindan Besiktas ve
Trabzonspor gelmektedir. En ¢ok video yiikleyen Galatasaray ve Besik-
tas, videolar1 en ¢ok izlenen kuliip ise acik ara ile Galatasaray’dir. Diger
yandan Adana Demirspor, Giresunspor ve Hatayspor gibi ligin yeni ta-
kimlarinin Youtube kanalini ¢ok geg actiklari gézlenmektedir. Son olarak
Alanyaspor ve Hatayspor’un ¢ok az aboneleri oldugu goriilmiistiir.

Agirlikli olarak resmi agiklama i¢in kullanilan Twitter’in da kuliip-
ler i¢in 6nemli oldugu diisiiniilerek ikinci sosyal medya uygulamasi ola-
rak Twitter sec¢ilmistir. Kuliiplerin Twitter verileri alinirken, hesaplarinin
olusturulma tarihlerinin yani sira, attiklar1 toplam ve giinliik ortalama
tweet sayilari ile toplam ve giinliik ortalama eklenen takipgi sayilari tablo-
ya eklenmistir. Kuliiplerin takip ettikleri hesap sayist 100’{in altinda oldu-
gundan bu degerler dikkate alinmamuistir. Verilerin toplanmasi sirasinda
tiim 2021 — 2022 Siiper Lig takimlarinin aktif bir Twitter hesab1 oldugu
tespit edilmistir. Elde edilen degerler Tablo 6’da goriilebilir.
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Tablo 6 - Kuliipler Twitter Istatistikleri

Besiktas JK 2.03.2011 @4.744.128 |1.187 363.198 9
IFenerbahge SK 26.12.2007 [8.359.959  [1.584 68.628 12
Galatasaray AS 7.03.2009 ]10.150.167 [1.254 83.685 17
[Trabzonspor 28.04.2010 [1.836.192 244 32.420 7
[stanbul Basaksehir

FK 27.09.2012 [166.029 -3 12.135 4
\Alanyaspor 31.03.2013 [55.833 24 7.473 3
Fatih Karagiimrik [2.03.2015 [35.970 13 3.725 3
Gaziantep FK 14.06.2017 [61.085 54 9.523 7
\Adana Demirspor  (11.06.2012 [377.859 54 9.077 5
Goztepe 11.01.2009 [243.565 12 28.152 7
IAntalyaspor 8.07.2011 [211.045 25 17.696 9
Sivasspor 18.05.2011 |127.772 61 13.868 9
\Yeni Malatyaspor [30.12.2015 [72.713 42 6.597 6
Kayserispor 7.10.2013  [128.313 33 11.217 5
Giresunspor 22.01.2010 |43.054 23 6.208 4
IKonyaspor 19.11.2012 [265.229 39 17.512 3
IKasimpasa 5.09.2012  [55.250 16 12.920 3
Caykur Rizespor  [22.03.2012 [95.205 54 17.316 4
[Hatayspor 2.05.2018 |64.443 42 7.008 3
Altay SK 22.03.2012 [32.202 72 6.679 7

Galatasaray ve Fenerbahge takip¢i sayilarinin ¢oklugu konusunda di-
gerlerinden ayrilmaktadir. Takip¢i sayilarina genel olarak bakildiginda,
oran olarak ger¢ek taraftar sayilarina yakin olduklari sdylenebilir. Twitter
hesaplarinin diger sosyal medya hesaplarina gore ¢ok daha eski olduklari
g6z oniinde tutuldugunda buradaki oranlarin gerc¢ek oranlara yakin olma-
lar1 normal karsilanmalidir. Twitter ortaminda arastirma yapilan takimlar
arasinda ilk resmi kuliip hesabini Fenerbahge 2007 yilinda agarken diger
kuliiplerin biiyiik bir kism1 bundan sonraki 5 y1l icinde hesaplarini agmis-
lardir. Daha once de belirtildigi gibi resmi ag¢iklamalarin birinci agizdan
ilan edilmesinin kolayliginin bunda etkili oldugu diisiiniilmektedir. Once-
ki analizlerde oldugu gibi Siiper Lig’e digerlerine gore daha az katilan ta-
kimlarin hesaplar1 son yillarda agilmistir (6rn. Hatayspor 2018°de Twitter
hesabini agmuistir).
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Yapilan incelemede Besiktag'in Twitter’r toplamda diger rakiplerine
gore ¢ok fazla kullandig: goriiliirken (en yakin rakibinin 4 katindan fazla),
kullanma agisindan Galatasaray’in son giinlerde 6ne ¢iktig1 tespit edil-

mistir.

Uciincii olarak giiniimiiziin popiiler uygulamasi olan Instagram’daki
kuliip resmi hesaplar1 incelenmistir. Bu inceleme i¢in kuliiplerin toplam
ve giinliik eklenen ortalama takipg¢i sayisi ile toplam ve giinliik eklenen or-
talama medya sayilar1 dikkate alinmistir. Kuliiplerin takip ettikleri hesap
sayisi en fazla 116 oldugundan bu degerler dikkate alinmamistir. Etkile-
sim orani, yorum ve begeni sayilarinin toplaminin toplam takip¢i sayisina
boliinmesiyle bulunmustur. Siiper Lig futbol kuliiplerinin Instagram’ kul-

lanma istatistikleri Tablo 7°de goriilebilir.

Tablo 7 - Kuliipler Instagram Istatistikleri

Giinliik Glinlik

Toplam  [Ort. Toplam (Ort. Ort. Ort. Etkilesim
Kuliip Takipci  [Takipci Medya [Medya [Begeni [Yorum |Orami
Besiktas JK 4.440.811 3.604 |17.439 8 212.183 [3740,12 |0,048622
[Fenerbahge SK 6.905.791 4.211  20.311 |10 271.133 2155,5 |0,039574
Galatasaray AS 10.288.1062.927  20.811 (11 188.155 995,13 |0,018385
[Trabzonspor 884.453  |540 10.692 4 52.945,8(1032,25 (0,061030
[stanbul Basaksehir
FK 166.151 45 8.073 3 1.164,06(75,25 0,007459
IAlanyaspor 69.975 54 3.886 3 1.649,75129,00 0,023991
Fatih Karagtimrikk 149.392 105 1.809 3 2.099,19165,31 0,043823
Gaziantep FK 100.737 163 5.596 |6 3.736,5 162,69 0,037714
\Adana Demirspor  261.494 |36 4.951 |5 9.263,56 (0 0,035426
Goztepe 166.216 |50 11.872 |7 4.479,8839 0,027187
IAntalyaspor 92.578 33 8.920 |6 1.043,12[35,88 0,011655
Sivasspor 142.720 |19 11.913 9 2.305,81120,25 0,016298
Yeni Malatyaspor ~ (135.100 @422 5393 5 3.141,94(163,19  |0,024464
Kayserispor 81.328 110 5.854 |5 3.216,5 [58,69 0,040271
Giresunspor 83.335 74 4.206 @ 4.371,44(158,38  |0,054357
Konyaspor 147.161 40 9.719 B 2.815,62129,13 0,019331
Kasimpaga 50.783 49 9.315 W 1021,12 34,19 0,020781
Caykur Rizespor 83.996 40 8.955 W 1170 |0 0,013929
Hatayspor 135.464 84 4411 6 2635,12 0 0,019453
Altay SK 52.111 207 3.777 |5 1486,19 49 0,029460
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Instagram’da en ¢ok takipgisi olan kuliip agik ara ile Galatasaray, en
az takipgisi olan da Altay ve Fatih Karaglimriik takimlaridir. Dort biiyiik-
lerin takipgi sayilarinin yiiksekligine kargin semt takimlarinin ve ligde
az siire gegiren il takimlarinin Instagram’daki takipgilerinin azlig1 dikkat
cekmistir. Etkilesim sayilarina bakildigindaysa Trabzonspor taraftarinin
bu konuda liderligi ele aldig1 gériinmektedir, diger yandan Istanbul Basak-
sehir FK ise en diisiik etkilesim oranina sahiptir. Yiizde ikinin tizerindeki
etkilesimler basarili kabul edilirse kuliiplerin biiyiik kismi etkilesimde
basarilidir denilebilir. Fenerbahge ve Galatasaray hem toplamda hem de
glinliik olarak en fazla medya paylasimi yapan kuliipler olarak goriiliirken
Fatih Karagiimriik iki kategoride de az paylasimi ile dikkat cekmektedir.
Fenerbahge kuliibliniin takipgi sayis1 digerlerine gore daha hizli artarken
Adana Demirspor ve Istanbul Basaksehir kuliiplerinin takipgi sayilarinda
azalmalar goriilmektedir. Son olarak, Adana Demirspor, Caykur Rizespor
ve Hatayspor’un tiim paylagimlarini yoruma kapattiklar1 tespit edilmistir.

Son olarak da Facebook iizerindeki kuliip resmi sayfalar1 incelenmis-
tir. Bu inceleme i¢in kuliiplerin toplam ve giinliik haklarindaki konusma
sayisi ile toplam ve giinliik begeni sayilar1 dikkate alinmistir. Adana De-
mirspor ve Giresunspor takimlar: kullanilan 6l¢iim sitesi tarafindan ta-
nimlanamadigi i¢in bu kuliipler hakkinda eksiksiz bir veri toplanamamis-
tir. Kuliiplerin Facebook kullanma istatistikleri Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8 - Kuliipler Facebook Istatistikleri

Kuliip oplam Hakkinda [Giinliik Ort. oglarp Gﬁ?liﬂ'{ Ort.
IKonusma Hakkinda Konugma [Begeni Begeni
Besiktas JK 114.781 -567 5.588.593 |70
IFenerbahge SK 128.349 -854 8.6053.224 |27
Galatasaray AS 120.241 -655 12.137.205 [-434
[Trabzonspor 25.333 -1.105 949.333 2
Fslzanbm Bagaksehir [, 5, 21 116373 11
IAlanyaspor 2.715 4 43.826 4
Fatih Karagtimriik |52 -3 13.456 1
Gaziantep FK 3.840 7 49.652 -3
\Adana Demirspor 70.000
Goztepe 6.654 127 164.993 -6
IAntalyaspor 3.173 -17 65.481 28
Sivasspor 8.322 -698 245.449 -8
Yeni Malatyaspor  6.235 96 38.507 55
Kayserispor 4.704 25 38.910 8
Giresunspor 128.000
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IKonyaspor 12.681 245 223.259 9
Kasimpasa 1.446 38 52.012 25
Caykur Rizespor  [1.628 -85 274.654 0
Hatayspor 12.519 265 95.285 144
Altay SK 2.609 78 26.840 -65

Burada goze carpan Galatasaray’in agik ara ile en ¢ok begeni alan
sayfaya sahip oldugudur. Hakkinda konusma istatistiklerine bakildigin-
da ise Besiktas, Fenerbahce ve Galatasaray asagi yukari ayni sonuglara
sahiptirler. Daha 6nceki sosyal medya sitelerinde de yapilan semt takimla-
rinin takipgilerinin ve ligde ¢ok siire gegirmemis il takimlarinin daha az
poptiler oldugu tespiti burada da gegerlidir. Facebook’ta diger sosyal med-
ya sitelerinden farkli olarak istatistiklerde bir diisiis (hakkinda konusma
ve begeni istatistiklerinde) géze carpmaktadir.

Sosyal medya sitelerini 6l¢iimde kullanilan Social Blade sitesi ayni
zamanda sosyal medya hesaplarini kendi sistemiyle puanlamaktadir. Bu
puan, adi1 gegen sitenin Olgiim sitesi popiilerlik siralamasindaki yerine
bagli olarak verilmektedir. Verilen puanlar bir¢ok ajans ve kurumsal or-
gan tarafindan kabul gérmektedir. Kuliiplerin sosyal medya hesaplariyla
ilgili Social Blade puanlari Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9 - Kuliiplerin Sosyal Medya Kullanma Degerlendirmeleri

Kuliip Youtube  [Twitter Instagram [Facebook [SM
Not [Puan [Not [Puan [Not |[Puan [Not [Puan |Genel

Galatasaray AS B+ 33 A W4 A- B,7 |A- [3,7 14,7
Fenerbah¢e SK B B A- B,7 |A- B,7 |A- [3,7 14,1
Besiktas JK B+ (3,3 B+ B3B3 |A- B,7 |A- [3,7 |14

Trabzonspor B B B+ 3,3 B+ 33 B+ 33 12,9
Goztepe B- 27 B B B 3 B 3 11,7
Konyaspor B- 27 B B B 03 B B 11,7
IFSItfnb“l Basaksehir | by B b7 B B B B |14
Sivasspor B- 27 B- R7 B 3 B 3 11,4
Caykur Rizespor B- 7 B- R7 B 3 B B 114
'Yeni Malatyaspor B- 27 B- R7 B 3 B- 2,7 11,1
\Antalyaspor c+ 23 B 3 B B B- 2,7 |l

Gaziantep FK c+ 23 B- R7 B 3 B- 2,7 10,7
Hatayspor c+ R3 B- R7 B 3 B- 2,7 10,7
IAlanyaspor c+ R3 B- R7 B- R,7 B- R,7 10,4
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Kayserispor c+ 23 B- 2,7 B- 2,7 [B- [2)7 10,4
Kasimpasa c+ 23 B- 2,7 [B- 2,7 [B- [2)7 10,4
Altay SK c+ R3 B- R7 [B- R,7 B- 2,7 104
\Adana Demirspor B- 2,7 B _3 B 3 0 8,7
Giresunspor B- 2,7 B- 2,7 B 3 0 8,4
Fatih Karagiimriik 0 B- 2,7 B- [2,7 [B- )77 [1

Sosyal medya kullanim degerlendirmeleri ilk dort takimin sosyal
medya konusunda digerlerinden daha 6zenli olduklari sonucunu vermek-
tedir. Sonraki takimlarin da Stiper Lig’de gecirdikleri tecriibeyle ve des-
tekei kitleleriyle oranli olarak bu tabloda kendilerine bir yer bulduklari
soylenebilir. Bir tek Istanbul Basaksehir FK farkli bir yer edinmistir, o da,
kurumsal yapisinin oturmus ve kuliip i¢i organizasyonun net bir sekilde
yapilmis olmasi sayesinde, kuliip sosyal medyay1 daha etkin kullanmak-
tadur, denilebilir (Ugiinciioglu, 2021).

SONUC

Yapilan ¢alismada Siiper Lig kuliiplerinin internet ve 4 biiyiik sosyal
medya sitesindeki goriiniirliikleri incelenmistir.

Internet sitesi konusuna tiim kuliipler yeterli ilgiyi gdstermekte olup
performans kriterlerini genelde saglamaktadirlar. Sayfalarinin hatali olma
olasilig1 %5’ten fazla olan bir, ana sayfasinin agilmasi 10 saniyeden fazla
siiren iki kuliip bulunmaktadir. Bu baglamda Fatih Karagiimriik, Antal-
yaspor ve Altay kuliiplerinin Internet sitelerinde noktasal diizeltme yap-
malar1 gerekliliginden bahsedilebilir. Bu ¢alismada sayfalarin sadece per-
formanslarina bakilmistir, ileride yapilacak baska bir calismada bu sayfa-
larin icerikleri ve kaliteleri incelenebilir.

Sosyal medya sitelerinden Facebook’un eski popiilerliginde olmadigi
ve kuliipler tarafindan bu siteye ¢ok 6nem verilmedigi gézlemlenmistir.
Youtube sitesindeki resmi hesaplarin diinyadaki benzerlerine gore daha
diisiik skorlar almalari, Siiper Lig kuliiplerinin Youtube resmi hesaplarini
diinyadaki diger kuliipler kadar etkin kullanmadigi sonucunu géstermek-
tedir. Bununla 1ilgili ileride yeni bir ¢aligmada Siiper Lig ve diinyadaki
diger biiyiik liglerin karsilastirmasi yapilabilir.

Stiper Lig kuliiplerinin biiylik kism1 Twitter ve Instagram’a 6zel bir
ihtimam gostermektedirler. Diinya siralamasinda da reytinglerinin yiik-
sek oldugu goriilmiistiir. Her ikisindeki takip¢i sayilarinda kuliiplerin Ga-
latasaray, Fenerbahge, Besiktas, Trabzonspor seklinde siralandiklari, di-
ger kuliiplerin de ayr1 bir grup halinde geriden geldikleri gozlemlenmistir.
Takipci sayilarinin takimlarin taraftar sayisiyla ilgili bir fikir verebilecegi
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diisiincesiyle ilgili olarak ilerde bir ¢aligsma yapilmasi 6nerilmektedir.

Twitter ve Instagram’da yapilan paylasim sayisi ile ilgili olarak ta-
kipgilerdeki gibi bir siralamanin oldugu goriilmiistiir. Twitter’da Besiktas,
Instagram’da Fenerbahge digerlerinden biraz daha 6nde goriinmektedirler.
Sadece Instagram icin yapilmis olan etkilesim orani istatistiginde Trab-
zonspor one ¢ikmustir. Ileriki ¢alismalarda etkilesim orani kullanilarak
kullanicilarin takimlarina olan aidiyetlerinin 6l¢iilebilecegi diisiiniilmek-
tedir.

Hem Internet sitesi hem de sosyal medya siteleri listelerinde Besiktas
kuliibiiniin ilk grupta oldugu goriilmektedir. Buradan Tiirkiye igerisinde
Besiktag’in dijital goriiniirliigiiniin iyi oldugu sonucuna varilabilir. Gala-
tasaray ve Fenerbahge takipg¢i sayilar1 ve bol paylasim yapmalariyla, Trab-
zonspor kuliibii etkilesimi yiiksek gonderimleriyle dikkat cekmektedirler.
Paylagimlarin ne kadar etkili oldugunu anlamak i¢in gonderilerin icerik
ve niteliklerini inceleyen bir ¢alisma yapilmasi dnerilmektedir.
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GIRIS
Spor, bireylerin psikolojik, fiziksel ve sosyal gelisim gosterme-
lerini siirekli ve ekonomik bir sekilde artirdigindan her gecen giin
degisik branslarda profesyonel ya da amatdr olarak katilime1 kazan-
maktadir. Doviis sporlar1 da bu anlamda profesyonel ya da amator
katilimci sayisi1 giderek artan bir brans olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Bireyler eger profesyonel olarak yapmiyorlarsa, bos zamanlarini de-
gerlendirmek, kendini savunmak, giiclenmek sagligin1 gelistirmek
ve korumak gibi nedenlerle doviis sporlarina yonelim gdstermekte-

dirler. Doviis sporlart uzak dogu kokenli olmasina ragmen iilkemiz-
de de oldukc¢a yaygin olarak yapilmaktadir.

Giliniimiizde doviis sporlariin popiilaritesi her giin daha da art-
maktadir. Dlinyada milyonlarca insan, kendini korumak veya sag-
likl1 olmak gibi sebepler ile doviis sanatlarin1 6grenmeye yonelmek-
tedir. DOviis sporlar1 insanlarin stresten uzak ve psikolojik olarak
kuvvetli bireyler olmasini1 saglarken, saldirganliktan uzak olarak
kendi giiclinii kontrol edebilmeyi de 6gretmektedir. Ayrica saglik,
savunma sanatlariyla gelen efor ile fiziksel degisimi ve dolayisiyla
0zgiiveni de sunmaktadir. Son yillarda, doviis sporlar1 pratigi birgok
bati iilkesinde daha popiiler hale gelmistir. Ayrica, uygulanan doviis
sporlarinin ¢esitli bigimleri ve stilleri yillar i¢inde artmistir. Avru-
pa’da uzun zamandir uygulanmakta olan yerli déviis sporlarinin (6r-
negin boks, giires ve eskrim) yaninda, diger sistemler (6rnegin judo,
jiu-jitsu ve karate) Uzak Dogu Asya’dan Bati’ya ilerleyen zamanlar-
da yolunu bulmustur (Skidmore MJ., 1991). Van Bottenburg’a (Van
Bottenburg, Maarten., 1994). gore, Bati’daki Asya doviis sanatlari-
nin popiilaritesi, biiyliyen ekonomik gili¢ ve Japonya’nin uluslara-
ras1 prestiji ve daha az ol¢lide diger Dogu Asya iilkelerinin bir dizi
nedeni ile sonuclanmistir. Ayrica, savas sonrast Japonya ve Giiney
Kore’de Amerikan ve Avrupa birliklerinin konuslandirilmasi ve As-
yalilarin ABD ve Avrupa’ya gogii, Asya doviis sanatlarinin Bati’ya
yayillmasina katkida bulunmustur. Baz1 veriler Avrupa iilkelerinde
dovis sporlariin popiilerligini gostermektedir (Van Bottenburg M,
Rijnen B, van Sterkenburg JC., 2005). Kuliip baglaminda en ¢ok uy-
gulanan 10 spor arasinda doviis sporlarinin oldugu bildirilmektedir
(Engstrom LM, Skirstad B, Weiss MR. (1996). Uluslararas1 karsi-
lagtirmali caligmalar da doviis sanatlarinin gencler arasinda poptiler
oldugunu gostermistir. Hollanda’dan katilim verileri, doviis sanat-
larina katilanlarin ortalama yasinin diger sporlarin ¢cogundan daha
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diisiik oldugunu gostermistir (Van den Heuvel MC, van der Werff H.,
1998). Bu da genglerin bu branglara olan ilgisini gdsterir bir sonug-
tur. Yavas yavas, diinyanin diger bolgelerinden savag sistemleri de
Bati’ya dogru yol bulmaktadir (6rnegin Brezilya Capoeira).

Popiilerligi her gegen giin artan doviis sporlari ve sporculari son
yillardaki spor bilimleri arastirmalarina siklikla konu olmaya bagla-
mistir. Bu arastirmalarin bazilar1 da bu branglarin sosyopsikolojik
etkilerine ve sporcularin performanslarini gelistirmeye yonelik psi-
kolojik faktorleri incelemeye yoneliktir.

Sporda performans durumlarini etkileyen birgok psikolojik fak-
toriin oldugu bilinmektedir. Baglilik ve miikemmeliyetcilik bu bo-
yutlardan bazilaridir. Literatiiriin harmanlanmasi ile yapilandirilan
sporcu baglilig1 kavrami; sporcunun kendine giliven, 6zveri ve canli-
lik gibi 6zellikleri ile beraber sporda kalici, pozitif, biligsel-duyussal
bir deneyim yasamasi olarak tanimlanir (Lonsdale, Hodge ve Jack-
son, 2007). Damian ve arkadaslarina gore (2017), baglilik, sporcula-
rin spora yonelik cosku, giiven, canlilik ve baglilik duygularini ya-
kalayan olumlu bir zihin halidir ve temel psikolojik ihtiya¢ miikem-
meliyetcilikten kaynaklanabilir. Spora baglilik, olumlu fiziksel, sos-
yal ve zihinsel saglik sonuglarina bagli oldugu i¢in dikkate alinmasi
onemlidir ve arastirmacilarin spordaki insan davranislarinin ve de-
neyimlerinin karmasikliklarini daha iyi anlamalarina ve daha olumlu
spor deneyimlerinin gelistirilmesi i¢in bir ¢ergevedir (Lonsdale C,
Hodge K, Raedeke TD., 2007). Sporcu bagliligini etkileyebilecek
ve sporda belirgin ve anlamli olan bir yap1 da miitkemmeliyetgiliktir
(Wefald AJ, Reichard RJ, Serrano SA, 2011).

Miikemmeliyetcilikle ilgili calismalar temelde Hamachek
(1978)’in kuramsallastirmasina dayanmaktadir. Hamachek (1978)
mitkemmeliyetciligin biitliniiyle olumsuz olmadigina dikkat ¢ekerek
mitkemmeliyetciligin normal (ya da uyum saglanabilir) ve nevrotik
(uyum saglanamayan) olmak iizere iki tiirlinden bahsetmistir. Nor-
mal milkemmeliyetciligi “kisilerin benlik saygilarinin artmasina hiz-
met eden gercek¢i ve mantikli standartlara ulagmak i¢in ¢abalama”
olarak tanimlarken nevrotik miikemmeliyet¢iligi “basarabilecekle-
rinin 6tesinde oldukea yiiksek standartlar belirleme egilimi” olarak
tanimlamaktadir. Hamachek’e gore normal miitkemmeliyetgiler caba
harcamaktan zevk alan ve kosullar el verdigi siirece islerinde titiz
olan bireylerdir. Bu tip bireyler diger insanlar kadar onay almak
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isterler ve buna ihtiya¢ duyarlar. Nevrotik miikkemmeliyetgiler ise
basarabileceklerinden daha yiiksek performans beklerler ve tatmin
olma duygusundan yoksundurlar.

Miikemmeliyetgilik, “bireylerin son derece yiiksek kisisel per-
formans standartlarina olan bagliliklarin1 ve bu standartlara ulasa-
mamanin sonuglari tizerindeki 6z ve sosyal odakli kaygi derecelerini
genis Ol¢iide karakterize eden bir kisilik 6zelligi” olarak tanimlan-
maktadir (Gotwals JK, Spencer-Cavaliere N., 2014). Bir¢cok diinya
capinda sporcu, yonelimlerinde miitkemmeliyetgi olarak kabul edilir
(Hardy L, Jones JG, Gould D., 1996). Bu yayginlik kismen sporcu-
larin yaristig1 spor seviyesine bagl olabilir. Ornegin, yiiksek perfor-
mansli sporda basar1 ¢ogu zaman kisinin neredeyse miikemmel per-
formanslar liretme yetenegine baghdir (Flett GL, Hewitt PL., 2005).
Spordaki miitkemmeliyetgilik 1990 yilindan beri calisilmaya basla-
nilmistir. Cogu spor psikologu miikkemmeliyet¢iligin biiylik yaris-
larda olumlu bir rol oynadigini kabul etmistir. Hardy ve ark (1996)
kendi alanlarinda en 1yi olan sporcularin miikemmeliyetci oldugunu
ve bu Ozelliklerin kendilerini gelistirme noktasinda olumlu yonde
oldugunu ve bu 6zelliklerinin performanslarini artirdigini séylemis-
lerdir (Hardy L, Jones JG, Gould D., 1996).

Genel olarak miikemmeliyet¢i bir bireyin hicbir basarida tat-
minkar olmadig1 bilinmektedir. Yani bu tarz bireyler kendisini ola-
naksiz hedeflere yoneltmekte ve elde edilen sonuca gore kendisini
yargilayabilmektedir. Dolayistyla bu kisilerin siirekli olarak basartya
hedeflendikleri i¢in tatminkar olmadiklar1 goriilmiistiir. Mitkemme-
liyetgilik, iist diizey performansa ulasmak isteyen sporcular i¢in be-
lirleyici faktorlerden biridir. Mitkemmeliyetci sporcularin tiim spor
yasamlar1 “Basarmaliyim, en iyi olmaliyim, hatasiz yarigmaliyim,
madalya kazanmaliyim, herkes tarafindan alkiglanmaliyim ....” gibi
“-meli, -mali” disilinceleri iizerine odaklanmaktadir. “Kusursuza
ulagsma c¢abasi ve yiiksek performans standartlar1 belirleme egili-
mi” ile nitelendirilen miikemmeliyetcilik; bazi sporcularin zirveye
ulagsmasina yardime1 olan bir kisilik 6zelligi iken bazi sporcularin da
spor yasamlarini erken sonlandirmasina neden olabilen olumsuz bir
kisilik 6zelligi olabilmektedir (Cepikkurt, 2018).

Literatiirde sporcu bagimlilig1 ve mitkemmeliyet¢ilik ve bunla-
rin arasindaki iliskiyi inceleyen bazi ¢alismalar yapilmistir. Kelecek
ve Korug (2018) tarafindan yapilan bir ¢aligmada amaci futbolcula-
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rin spora baglilik ve giidiisel yonelim diizeylerinin sporcu tiikenmis-
ligi lizerindeki etkilerini arastirilmistir. Bu ¢alismada Sporcu Bagli-
lik Olgegi ile Sporcu Tiikenmislik Olcegi kullanilmustir. Analizler de
betimsel istatistik ve ¢ok adimli regresyon analizleri uygulanmigtir.
Azalan basar1 hissinin belirleyicisinin giidiilenmemenin i¢sel giidii-
lenmenin ise cosku ve uyaran yasamanin belirleyicisi oldugu ortaya
cikmustir.

Cepikkurt (2018) tarafindan yapilan bir ¢alismada hentbolcula-
rin milkkemmeliyet¢i durumlart ile kaygi durumlari arasindaki iliski
incelenmistir. Analizler sonucu miikemmeliyetciligin kisisel alt bo-
yutu ile kayginin bazi alt boyutlarinda pozitif yonde anlaml iliskiler
oldugu bulunmustur.

Trodd (2018) tarafindan yapilan ¢alismada erkek sporcularda
milkemmeliyetcilik ile spora baglilik arasindaki iligki incelenmistir.
Miikemmeliyetgilik sporcularda yaygin oldugundan, bu ¢alismada
farkli miikemmeliyetgilik profillerine sahip sporcularin bu baglilik
ozellikleri arasinda farklilik gosterip gostermedikleri incelenmistir.
Miikemmel profil ve miikemmeliyet kaygilari igindeki katilimcilara
gore siniflandirmak icin gizli profil analizi kullanilmistir. Mitkemme-
liyet¢i olmayan sporculari, orta derecede mitkemmeliyet¢i sporcula-
r1 ve son derece miikemmeliyet¢i sporcular temsil eden gruplarla
3-sinif bir model benimsenmistir. Daha sonra sinif farkliliklarini ve
denetleme etkilerini test etmek i¢in ¢oklu regresyon kullanilmigtir.
Her bir karakteristikte, son derece miilkemmeliyet¢i sporcular, orta
derecede miikemmeliyetci sporculara kiyasla daha yiiksek baglilik
seviyeleri bildirmislerdir.

Lonsdale, Hodge ve Raedeke (2007) tarafindan yapilan bir ¢a-
lismada Sporda kalici, pozitif, bilissel-duyussal bir deneyim olarak
sporcu baglilig1 (AE), gliven, adanmislik, dinglik, cosku ile tanimla-
nan (alt boyutlar), farkli farkli sporcu gruplari arasinda incelenmis-
tir. Yeni Zelanda elit sporcular arasinda yapilan nitel calismalara ek
olarak, Filipinli elit sporcular arasinda daha yakin bir ¢alisma ger-
ceklestirilmistir. Her ikisi de tutarli bir sekilde sporcu bagliliginin
giiven, adanmislik, dinglik ve cosku ile karakterize oldugu sonucuna
varmiglardir.

Ozen (2019) tarafindan déviis sporlarina ait bir bransta yapilan
calismada, Y ve Z kusaklarindaki tekvando sporcularinin ¢ok bo-
yutlu miikemmeliyetcilik diizeylerinin sporda giidiillenme ve basari
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motivasyonu ile iligkisi incelenmistir. Calisma, Y kusagi i¢cin 103,
Z kusagi i¢in 105 olmak ftizere toplam 208 elit diizeydeki tekvan-
do sporcusunun katilimi ile gergeklestirilmistir. Aragtirmaya katilan
sporculara miisabakadan énce Spora Ozgii Cok Boyutlu Mitkemme-
liyetcilik Olgegi, Spora Ozgii Basar1 Motivasyonu Olgegi ve Sporda
Giidiilenme Olgegi uygulanmistir. Calisma sonunda, kusaklara gore
olgekler kiyaslandiginda, Y kusaginin basari motivasyonu 6lgeginin
basariya yaklagma alt boyutu ile spora 6zgili glidiilenme 6l¢eginin
bilmek ve basarmak, uyaran yasama ve ice atim alt boyutlar ortala-
mas1 Z kusagindaki sporculardan anlamli derecede yiiksek oldugu,
Y ve Z kusagindaki erkeklerin hatalarla asir1 ilgilenme; Y kusagin-
daki erkeklerin de algilanan aile baskisi, kisisel standartlar, gii¢ gos-
terme, digsal diizenleme ve gilidiilenmeme alt boyutlar1 ortalamalari
kadinlardan anlamli derecede yiiksek oldugu, Kusaklarin spor yas-
lar1 kiyaslandiginda, Y kusaginda 6zdesim ortalamasi ile spor yasi
gruplar1 arasinda, Z kusaginda gilidiilenmeme ortalamasi ile spor
yas1 gruplari arasinda anlamli fark oldugu, Basari motivasyonu dlge-
ginin gii¢ gdsterme alt boyut ortalamasi ile haftalik antrenman saat-
leri arasinda anlamli fark oldugu goriilmistiir. Bilmek ve basarmak
ile ice atim arasinda; uyaran yasama ile ice atim arasinda yiiksek dii-
zeyde pozitif iligki, digsal diizenleme ile 6zdesim arasinda; ige atim
ile 6zdesim arasinda da orta diizeyde pozitif iliski tespit edilmistir.
Kisisel standartlar ile giidiilenmeme arasinda; gii¢ gosterme ile gii-
diilenmeme arasinda ¢ok zayif diizeyde negatif iligki bulunmustur.
Sonug olarak bakildiginda; yaslar1 Z kusagindan biiyiik olan Y kusa-
g1 sporcularmin sportif anlamda daha tecriibeli oldugu sdylenebilir.
Bunun yaninda kendine giivenen, yiiksek beklentili, risk alabilen ve
is odakli olan Y kusaginin, ileri teknoloji {irtinlerini giinliik hayatla-
rinin bir pargast olarak kullanan ve bunun sonucunda daha bireysel
ve yalniz yasama egilimi gosteren Z kusagina gore bagar1 motivas-
yonu ve sporda gilidiilenme 6zelliklerinin daha yiiksek ¢ikmasi spor-
sal verimin arttirtlmasi hedeflerinde kusak 6zelliklerinin de dikkate
alinmasi gerektigini gostermektedir (Ozen, 2019).

Demirci (2018) tarafindan yapilan ¢alismada, sporcularin tut-
kunluk ve miikemmeliyet¢ilik diizeyleri ile sporda yasadiklar tii-
kenmislik durumlar1 arasindaki iliski ve sporcularin tutkunluk ve
milkemmeliyetcilik puanlarinin sporda yasanan tiikenmisligi ne
diizeyde yordadigi incelenmistir. Calismaya Tiirkiye nin cesitli il-
lerinde ve spor branslarinda miicadele eden 65 kadin ve 202 erkek
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olmak {izere toplamda 267 miisabaka sporcusu goniillii olarak katil-
mistir. Calismada veri toplama araglar1 olarak “Tutkunluk Olgegi”,
“Spora Ozgii Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik Olgegi” ve “Sporcu
Tiikenmislik Olgegi” kullanilmistir. Sonug olarak; arastirmada elde
edilen bulgular dikkate alindiginda, yaptig1 spor bransina kars: ta-
kintil1 tutkunluk gelistiren ve uyum saglanamayan miikemmeliyetci
egilimlere sahip olan sporcularin tiikenmislik durumunu yasamaya
daha egilimli olacaklar1 sdylenebilir (Demirci, 2018).

Giliniimiizde doviis sporlarina olan ilginin artmasi ile birlikte, bu
branslarda psikolojik faktorlerin arastirilmasi daha fazla 6nem ka-
zanmistir. Bu arastirmanin amaci, lisansh olarak doviis sporlariyla
ugrasan kisilerin demografik 6zellikleriyle, spora 6zgii cok boyutlu
milkemmeliyetcilik ve spora baglilik diizeyleri arasindaki iliskinin
incelenmesidir. Bu ¢alismayla 6zellikle lisanslt doviis sporcularinin
antrenorlerine ihtiya¢ duyabilecekleri verileri saglamak ve gelecek-
teki benzer ¢alismalara katki saglanmasi amaglanmistir. Bu noktada
doviis sporcularinin ve antrendrlerinin faydalanacagi bu verilerin,
dovis sporlarinda basarinin artmasina katki saglayacagi diisiintil-
mektedir. Ulkemizde ¢ok sayida sporcunun miicadele ettigi doviis
sporlart icin fiziksel kuvvetin ve dayaniklili§in esas oldugu bilin-
mektedir. Viicut dayanikliligin sadece antrenmana bagli olmadigin,
mental dayanikliligin da bu noktada ¢ok 6nemli bir rol oynadigi sdy-
lenebilir. Bu nedenle doviis sporculari ile calisan antrenérlerin, spor-
cularin psikolojik olarak hazirlanmasinda 6nemli olan bazi noktalari
algilamalar1 ve antrenmanlarinda bu psikolojik faktorleri dikkate al-
malar1 agisindan bu ¢alisma 6nemli sonuclar ortaya konmustur.

MATERYAL ve YONTEM
Katilimcilar

Calismaya katilan sporcularin arastirma problemine uygun ol-
mas1 onemlidir. Bu ¢aligmada 6rneklem tiirlerinden olasiliga dayali
olmayan teknik secilmistir. Bu teknikte katilimcilar tesadiifen segil-
mez, se¢ilmesi planlanan bireylerin belirli 6zellikleri tasimasi gerek-
mektedir (Lin, 1976). Calismaya 31°1(%27) kadin 84°1i(%73) erkek
olmak iizere toplam 115 doviis sporcusu katilmistir. Calismaya dahil
olan her goniillii katilimciya ¢alisma hakkinda bilgi verilmis ve ay-
dinlatilmis onam formu imzalatilmistir. Arastirma verileri Baskent
Universitesi T1p ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu onayi alindik-
tan sonraki 1 ay igerisinde toplanmistir.
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Calismaya katilimcilarin dahil edilme kriterleri su sekildedir;
* 18 yas Ustii olmak

» Boks, Kickboks, Muay Thai, Tekvando, Judo, Karate ve Gii-
res branglarindan herhangi birinde en az 2 yil lisansli ve miisabaka-
lara ¢ikmis sporcu olmak

* (Calismaya dahil olan katilimcilarin demografik bilgilerine
iligskin bilgiler Tablo 1’°de verilmistir.

« Tablo 1. Katilimcilarin demografik bilgileri

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Bilgileri

n %
o Kadin 31 27
Cinsiyet
Erkek 84 73
Lise mezunu 45 39,2
Egitim Durumu Universite mezunu 63 54,8
Lisanstistii mezunu 7 6,1
. Evli 27 23,5
Medeni Durumu
Bekar 88 76,5
Boks 66 57,4
Spor Brans1 Kickboks 20 17,4
Muay Thai 29 25,2
3.6 54 46.9
Haftalik Antrenman Saati 7-10 35 30.4
10+ 26 22.5
19-22 37 32,2
Yas 23-26 36 31,3
27-30 31 26,9
30+ 11 9,6
1-4 34 29,5
Lisans Y1ili 5-8 45 39,1
9-12 28 24,3
12+ 8 7,1

» Tablo 1’e gore calismaya dahil olan katilimcilarin %27’s1
kadin %731 erkek oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin egitim du-
rumlarina %39,2’nin lise mezunu, %54,8 nin liniversite mezunu ve
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%06,1’°nin lisansiistli mezunu olduklar1 ortaya ¢ikmistir.

* Aragtirmaya dahil olan katilimcilarin %%23,5’l bekar,
%76,5’u ise evli olduklar1 goriilmiistiir.

+ Katilimcilarin brang dagilimlari incelendiginde %57,4’niin
boks, %17,4’niin kickboks ve %25,2’sinin Muay Thai spor bransla-
rinda olduklar1 belirtilmistir. Bu kisilerin haftalik spor yapma saatle-
ri incelendiginde ise haftada en az 3-6 saat yapanlar %46,9, haftada
7-10 saat aras1 yapanlar %30,4, haftada 10 saat {izeri yapanlarin ise
%22,5 oldugu ortaya ¢ikmuistir.

* (Calismaya katilan katilimcilarin %32,2’si 19-22 yas arali-
ginda, %31,3’1i 23-26 yas araliginda, %26,9’u 27-30 yas araliginda,
%9,6’s1 ise 30 yas lizeri olarak saptanmaistir.

* (Calismaya katilan katilimcilarin lisans yillarina bakildiginda
%29,5’1 1-4 yil aras1, %39,1°1 5-8 yil arasi, %24,3°1 9-12 yil arast,
%7,1’1nin ise 12 y1l tizeri doviis sporu lisansina sahip oldugu saptan-
mistir.

Veri Toplama Araclari

Calismada “Sosyo-Demografik Bilgiler Formu”, “Sporcu Bag-
lilik Olgegi” ve “Spora Ozgii Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik Ol-
¢egi” kullanilmistr.

Kisisel Bilgi Formu aragtirmacilar tarafindan hazirlanmis olan
bu bilgi formunda katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim durumu, mes-
lek, haftalik spor siiresi, hangi doviis bransinda oldugu ve kag yildir
lisansl olarak doviis sporu yaptigina yonelik bilgiler yer almaktadir.

Sporcu Baglilik Olgegi(SBO) Lonsdale, Hodge ve Jackson
(2007) tarafindan gelistirilmis ve Tiirk¢e versiyonu gegerlik ve gii-
venirlik calismasi Kelecek, Kara ve As¢1 (2018) tarafindan yapil-
mustir. Olgek, sporcularin spora olan baglilik diizeylerini degerlen-
dirmektedir. SBO; 16 maddelik 5°1i likert tipten olusan ve yalnizca
1 sik isaretlenmesi gereken Likert Skala olarak diizenlenmistir. SBO
6lcegi her biri dort maddeden olusan 4 alt faktdrden olusmaktadir.
Bu alt faktorler adanmislik, giiven, cosku ve dingliktir. Kelecek ve
ark. (2018) tarafinda yapilan ¢aligmada giiven alt faktdriine ait giive-
nirlik katsayis1 0.92, adanmislik alt faktoriine iliskin giivenirlik kat-
sayis1 0.75, dinglik alt faktoriine iligkin giivenirlik katsayis1 0.83 ve
cosku alt faktoriine iliskin giivenirlik katsayist 0.90 (cronbach alfa
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degerleri) bulunmustur. Bu ¢alismada ise SBO 6lceginin giivenirlik
katsay1s1 0.927 olarak bulunmustur.

Spora Ozgii Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi Dunn ve
ark. (2014) ve Frost ve ark. (1990) tarafindan gelistirilmistir. Tiirk-
ceye uyarlama ¢alismalar1 yapilarak gerekli gegerlilik ve giivenirli-
lik caligmalar1 Cepikkurt (2018) tarafindan yapilmistir. Bu 6lgek 19
madde ve 5’li likert yapidadir. Cepikkurt (2018) tarafindan yapilan
caligmada faktor caligmalar1 sonucunda 3 alt faktérden olustugunu
belirtmistir. Olgege alt faktdrler hatalarla asir1 ilgilenme, kisisel stan-
dartlar ve algilanan aile baskisidir. Olgege ait giivenirlilik katsayilari
hesaplamalarina iliskin (Cronbach alfa) hatalarla asir1 ilgilenme alt
faktori i¢in .76, kisisel standartlar alt faktorii i¢in .76 ve algilanan
aile baskis1 alt faktorii i¢in .77 oldugu bulunmustur (Cepikkurt,
2018). Bu ¢alismada ise 6lg¢ege ait glivenirlik katsayisi 0.834 diir.

istatiksel Analiz

Calismadan elde edilen veriler, sosyal bilimler i¢in hazirlanmis
istatistik programi (SPSS) siiriim 22.0 kullanilarak analiz edilmistir.
Olgeklerden elde edilen verilerin normal dagilim gésterip gosterme-
digini anlamak i¢in, ilk olarak Kolmogorov-Smirnov normallik testi
uygulanmigtir. Verilerin normallik analizine gére bagimsiz iki gru-
bun karsilastirilmasinda bagimsiz orneklerde t-testi kullanilmistir.
Gruplar aras1 farkliliklar1 analiz etmek amaciyla parametrik testler-
den biri olan “ANOVA” testi uygulanmistir. Fark ¢ikan analizlerde
farkin hangi gruptan kaynaklandiginin belirlenmesi i¢in “Post-Hoc”
testi yapilmistir. Degiskenler arasi iliski analizini test etmek amaciy-
la “Pearson korelasyon™ testi kullanilmistir. Analiz sonuclar1 %95
giiven aralifinda, anlamlilik seviyesi ise p<0,050larak degerlendi-
rilmistir.

BULGULAR

Katilimeilarin cinsiyetlerine gore spora baglilik ve miikemmeli-
yetcilik durumlarina iliskin bilgiler Tablo 2’de verilmistir.
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Tablo 2. Katilimcilarin cinsiyetlerine gore spora baghlik ve
miikemmeliyetcilikleri arasindaki farkliiklarina iligkin t-testi sonuglart

Olgekler Cinsiyet [N [ S Sd  ft P
Giiven E:li;‘ ;3‘ ig:?g 232 113 2,132 035
Adanmislik g:fell‘: 2411 i;zg? ;Z;? 113 L1493 [138
Dinglik Iéralf;lr: Zi 1223 ;:3;9) 113|818  |415
) ST o
E"Baghhk g:k‘:;: ; ;ﬁé ;Sii 113 1,812 073
Nl = = e
| Tl = == =y e
g’ Kisisel Standartlar gflf;: 2}1 ;;i ig;i 113 2221 |028
é; Miikemmeliyetcilik E:f;l': 2411 233?3 ?25421;1 113 F1,239 [218

Tablo 2 incelendiginde sporcularin cinsiyetlerine gore spora
baglilik durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulun-
mamustir [t(113)=-1.812, p=.073; p>.05]. Spora baghlik 6lgeginin
alt faktorleri incelendiginde spora bagliligin sporcularin cinsiyet-
lerine gore sadece giliven alt faktoriinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu ortaya ¢ikmustir [t(113)=-2.132, p=.035; p<.05]. Bu
farkliliga bakildiginda erkeklerde spor bagliligi alt faktorlerinden
giivenin kadinlara gore daha ytiksek oldugu goriilmiistiir.

Arastirmaya dahil olan sporcularin cinsiyetlerine gore spora ait
milkemmeliyetcilikleri durumlari arasinda istatistiksel olarak anlam-
11 farklilik olmadigi ortaya ¢ikmustir [t(113)=-1.239, p=.218; p>.05].
Spora 6zgii miikkemmeliyeteilik dlgeginin alt faktorlerine gore Tablo
2 incelendiginde, sporcularin cinsiyetlerine sadece kisisel standartlar
al faktoriinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu bulunmus-
tur [t(113)=-2.221, p=.028; p<.05]. Spora baglilik da oldugu gibi
erkek sporcularin kadin sporculara gore spora 6zgli milkemmeliyet-
cilik 6l¢egi puan ortalamalarinin fazla oldugu goriilmiistiir.

Aragtirmaya dahil olan katilimcilarin spor branslarina gére spo-
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ra baglilik ve milkemmeliyet¢ilik durumlarina iliskin bilgiler Tablo

3’de verilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin spor branslarina gére spor bagliligi ve

miikemmeliyet¢ilik arasindaki farkliliklara iliskin ANOVA test sonuglari

Durum [Alt Faktorler Varyanvsm KT W KO F b
IKaynagi
Gruplararast 2,065 2 1,032
Giiven Gruplarici 920,422 112 8,218 ,126 ,882
Toplam 922,487 114
Gruplararasi 16,436 2 8,218
IAdanmislik Gruplarici 769,911 112 6,874 1,196 306
Toplam 786,348 114
Gruplararasi 11,541 2 5,770
Dinglik Gruplarici 444,859 112 3,972 1,453 |238
Toplam 456,400 114
Gruplararas1 4,296 2 2,148
Cosku Gruplarigi 308,834 112 2,757 ,779 ,461
Toplam 313,130 114
= Gruplararas1 (79,073 2 39,537
T:c” Baglilik Gruplarici 5833,188 112 52,082 |759 ,470
m Toplam 5912,261 114
Gruplararasit 69,926 2 34,963
Hatalarla Agiri Gruplarici  3337,239  [112 29,797 1,173 |313
Igilenme
Toplam 3407,165 114
Algilanan Aile Gmplarfir.am 159,424 2 79,712
Backis Gruplarigi 2740,141 112 p4466 [3,258 |042
o Toplam 2899,565 114
9?:; Gruplararas1 17,297 2 8,649
§ IKisisel Standartlar |Gruplarigi 2473,051 112 22,081 392 ,677
k) Toplam 2490,348 114
E Gruplararasi 595,692 2 297,846
% Miikemmeliyetcilik |Gruplarici 14718,256 112 131,413 266|108
= Toplam 15313,948 114

Tablo 3 incelendiginde sporcularin branglarina gére spora bag-
lilik durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunma-
mistir [F(2,112)= .759, p=.470; p>.05]. Spora baglilik dl¢eginin alt
faktorleri incelendiginde spora bagliligin sporcularin branglarina
tim alt faktorleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bu-

lunmamustir.

Arastirmaya dahil olan sporcularin branslarina goére spora ait
milkemmeliyetcilikleri durumlar1 arasinda istatistiksel olarak an-
laml farklilik olmadig1 ortaya ¢ikmistir [F(2,112)= 2.266, p=.108;
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p>.05]. Spora 6zgli miikkemmeliyet¢ilik Olceginin alt faktorlerine
gore incelendiginde, sporcularin branglarina goére sadece algilanan
aile baskis alt faktoriinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldu-
gu bulunmustur [F(2,112)= 3.258, p=.042; p<.05] (Tablo 3). Tespit
edilen farkin hangi spor bransinda oldugunu anlamak i¢in ¢oklu kar-
silagtirma testlerinden TUKEY HSD yapilmistir. Analiz sonucuna
gore ise; Spora Ozgii Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik Olgeginin
alt faktorlerinden algilanan aile baskisinin diizeyinin Kickboks( X =

17,35) yapan sporcularda Boks(E = 14,77) yapan sporculara gore
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir(Tablo 4).

Tablo 4. Katilimcilarin spor branslarinin spor baglhligi ve miikemmeliyet¢ilik
diizeyine gore karsilastiriimasina iliskin TUKEY HSD test sonuglart

Spor

Ortalamalar

. SS
Olgekler Spor Bransi Brangi Arasi Fark p

- Kickboks  -2,57 024 0,02
) Muay Thai ~ -2,22 0,43 0,15
2 Algilanan Aile Boks 2,57 024 0,02
“E’ Baskist Muay Thai 0,35 0,38 0,24
E, Boks 222 043 0,15
= :

S Kickboks g 35 038 024

Arastirmaya dahil olan katilimeilarin medeni durumlarina gore
spora baglilik ve miikemmeliyetcilik durumlara iliskin bilgiler
Tablo 5°de verilmistir.

Tablo 5. Katilimcilarin medeni durumlarina gére spora baghlik ve

miikemmeliyetcilikleri arasindaki farkliiklarina iligkin t-testi sonuglart

Olgekler IMedeni DurumN X S Sd it P
iven Evii 2 fisas psio [ [0 g
Bekar 88 17,76 P.864
Evii 27 [1855 D224
A ik > : 1 1 1
danmsl Bekar 88 [17.43 D694 3 969 105
Evii 27 [19.03 |1.652
Dinglik AL : : 13 702 |as4
Bekar 88 18,72 [P.099
ok Evii 7 foas Jaes | [ [
N Bekar 8 [19.05  [1.717 l ’
= Evli b7 16,51 [5,451
=D Baglilik AL : d 13 1233|220
m IBekar 88 18,21 5,440
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. Evii b7 [1581 5,320
Hatalarla Agiri ilgil : : 113 1418|159
ataiaria Asi Hetenme iy o ar 88 15,77 4,986 ’ g
M .
= Evii 27 D451 4,466
= |Algilanan Aile Bask : d 113|038 0
& [reranan Are Baskisl g ar 88 D213 h.616 i 7
>
2 Evii 27 (1903|1652
S [Kisisel Standartl : : 113 363 028
g b vandamar Bekar 88 [18,72 .09 ’ i
[} .
Evi 27 5685 11,158
2 Miikemmeliyetgilik A > > 113 284 ,020
b= Bekar 88 56,12 [11,776

Tablo 5 incelendiginde sporcularin medeni durumlarina gore
spora baglilik durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaistir [t(113)=1.233, p=.220; p>.05]. Evli sporcularin spor
baglilig1 giiven, adanmislik, din¢lik ve cosku alt faktorlerinde elde
edilen puanlarin bekar sporculara gore yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Aragtirmaya dahil olan sporcularin medeni haline gore spora ait
milkemmeliyetcilikleri durumlar1 arasinda istatistiksel olarak an-
laml1 farklilik oldugu ortaya ¢cikmustir [t(113)=.284, p=.020; p>.05].
Spora 6zgii milkemmeliyet¢ilik 6lgeginin alt faktorlerine gore Tablo
6 incelendiginde, sporcularin medeni durumlar1 gore sadece kisisel
standartlar alt faktoriinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
bulunmustur [t(113)=2.363, p=.028; p<.05]. Spora baglilik da oldu-
gu gibi spora 6zgili milkemmeliyetcilik 6l¢cegi puan ortalamalarinda
da evli sporcularin bekar sporculara gore yliksek oldugu bulunmus-
tur.

Arastirmaya dahil olan katilimecilarin spora baghilik ve spora
0zgli milkemmeliyetcilik durumlarina arasindaki iligskinin bilgileri
Tablo 6’de verilmistir.

Tablo 6. Katilimcilarin Spora Baghlik ve Spora Ozgii Miikemmeliyetcilikleri
Durumlari Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuglari

1-Bagllik 11352 770" |859" L7417 |768" 135 [157  |s45"

b-Miikemmeliyetcilik
ukemmetlyetgii I 339 364 [180 152|826 6757 | 785"
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3-Giiven

1 603" 291" 321" 206" 054 | 543"
4-Adanmislik I 4727|5427 116|261 [4857
>-Dinglik 1 767 loas o076 |312”
6-Cosku 1 -,005 085  [291*

7-Hatalarla Asir1 Ilgilenme 1 laser |seo

8- Algilanan Aile Baskist 1 261"

9-Kisisel Standart

* p<0,05 **p<0,01

Tablo 6 incelendiginde sporcularin spor bagliligi ile spora 6zgii
miitkemmeliyet¢ilik arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak an-
lamlr iligki bulunmustur (r=.352, p<.01). Bu durum spora bagliligin
arttiginda spora 6zgii olan milkemmeliyet¢iligin arttig1 olarak ifade
edilmektedir.

Spor baglilig1 6lgegine ait alt faktorleri ile spora 6zgli miikem-
meliyetcilik 6lgedi alt faktorleri arasindaki iliski durumu;

* Gilivenin, hatalarla agir1 ilgilenme (r=.206, p<.01) ile kisisel
standartlar (r=.543, p<.01) arasinda pozitif yonde.

* Adanmislik algilanan aile baskist (=261, p<.01) ile kisisel
standartlar (r=.485, p<.01) arasinda pozitif yonde.

» Dinglik ile kisisel standartlar (r=.312, p<.01) arasinda pozi-
tif yonde.

* Cosku ile kisisel standartlar (r=.291, p<.01) arasinda pozitif
yonde.

» Hatalarla agir1 ilgilenme ile giiven (1=.206, p<.01) arasinda
pozitif yonde.
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* Algilanan aile baskis1 ile adanmiglik (r=.261, p<.01) arasin-
da pozitif yonde.

* Kigsisel standartlarin, giiven (r=.543, p<.01), adanmishk
(r=.485, p<.01), din¢lik (=312, p<.01) ile cosku (r=.291, p<.01)
arasinda pozitif yondedir.

TARTISMA

Arastirma sonucunda elde verilerin analiz sonuglar1 bulgular bo-
liimiinde yer verilmistir. Bu boliimde literatiir destegi alinarak bul-
gularin yorumlanmasina yer verilmistir.

Doviis sporlariyla ilgili benzer ¢alismalar incelendiginde ayni
sonuglarla kargilasilmistir. Bu durum erkeklerin bayanlara gore daha
fazla doviis sporlarina ilgi gosterdikleri ortaya ¢ikmistir (72-73). Li-
teratiir incelendiginde benzer sonuglarin ve benzer olmayan sonug-
larin oldugu ortaya ¢ikmustir.

Arastirmaya dahil olan katilimcilarin medeni durumlarina gore
evli sporcularin fazla oldugu goriilmistiir. Katilimc1 sporcularin
brans dagilimlarina gore boks, kickboks ve muay thai branglarda
katilimin oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu branglar arastirmaya katilimin
en fazla oldugu bokstur. Katilimci sporcularin haftalik spor yapma
saatleri en fazla 15 en az ise 3 saat oldugu goriilmiistiir.

Aragtirmadaki katilimc1 sporcularin yag ortalamasinin yaklasik
25 oldugu bulunmustur. Bu sonuglarda mezuniyet durumlariyla ilis-
kili oldugu diisiiniilmektedir. Sporcularin en gencinin 20 en yaslisi-
nin ise 34 yasinda oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zaman bu sporcularin
lisans yil ortalamalarinin yaklasik 7 yil oldugu ortaya ¢ikmistir.

Arastirmaya dahil olan sporcularin cinsiyetlerine gore spora bag-
lilik durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunma-
mistir. Martin ve ark., (2011) yaptiklar1 caligmada benzer sonuglara
ulagmislardir. Spora baglilik 6lgeginin alt faktorleri incelendiginde
spora bagliligin sporcularin cinsiyetlerine gore sadece giiven alt fak-
toriinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu ortaya ¢ikmustir.
Fakat erkeklerin kadinlara gore spora baglilik 6lgegi puan ortalama-
larinin daha fazla oldugu ortaya ¢ikmustir.

Arastirmaya dahil olan sporcularin cinsiyetlerine gore spora ait
mitkemmeliyetcilikleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadig1 ortaya cikmistir. Anshel (2011) calismasinda cinsiyetin
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miikkemmeliyet¢ilik lizerinde etkisinin olmadigini ifade etmislerdir
(Anshel, 2011). Spora 6zgii miikkemmeliyet¢ilik 6l¢eginin alt faktor-
lerine gore sporcularin cinsiyetlerine sadece kisisel standartlar alt
faktoriinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu bulunmustur.
Benzer sonu¢ Géniilates ve Imamoglu’nun (2019) calismalarinda
bulunmustur. Spora baglilik da oldugu gibi erkek sporcularin kadin
sporculara gore spora 6zgii miikemmeliyetcilik 6lgegi puan orta-
lamalarinin fazla oldugu goriilmistiir. Gill (2002) de yaptig1 ¢alig-
mada bu durumu erkeklerin daha yarigsmaci ve kazanma egiliminde
oldugundan dolay1 erkeklerin kadinlara gére daha miikkemmeliyetgi
olabilecegini ifade etmistir. Cepikkurt (2018) da yaptig1 ¢caligmada
benzer bulgulara rastlanilmaktadir.

Arastirmaya dahil sporcularin baglilik 6lgeginden alinan puan-
lar incelendiginde Muay Thai sporu yapanlarin spora olan baglilik-
larin diger branslara gore yiiksek oldugu, spora bagliligin en az olan
bransin boks spor dalinda oldugu goriilmiistiir. Muay Thai sporunu
yapan sporcularin baglilik 6l¢egi alt faktrlerinden elde edilen puan-
larda da yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir.

Arastirmaya dahil sporcularin spora 6zgii mitkemmeliyetgilik
6l¢eginden alinan puanlar incelendiginde Kickboks yapanlarin diger
branglara gore yiiksek oldugu, spora 6zgii miikemmeliyetciligin en
az olan bransin boks spor dalinda oldugu goriilmiistiir. Kickboks
yapan sporcularin spora 6zgli milkemmeliyetgilik 6lgegi alt faktorle-
rinden elde edilen puanlarda da yiiksek oldugu ortaya ¢ikmustir.

Arastirmaya dahil olan sporcularin branglarina goére spora bag-
lilik durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunma-
mistir. Spora baglilik dlgeginin alt faktorleri incelendiginde spora
bagliligin sporcularin branglarina tiim alt faktorleri arasinda istatis-
tiksel olarak anlamli farklilik bulunmamustir.

Aragtirmaya dahil olan sporcularin branslarina gore spora ait
miikemmeliyetgilikleri durumlari arasinda istatistiksel olarak anlam-
11 farklilik olmadigi ortaya ¢ikmistir. Spora 6zgii miikemmeliyetcilik
Olceginin alt faktorlerine gore sporcularin branslarina gore sadece
algilanan aile baskisi alt faktoriinde istatistiksel olarak anlamli fark-
lilik oldugu bulunmustur.

Katilimer sporcularin medeni durumlarina gore spora baglilik
durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamustir.
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Evli sporcularin spor baghilig1 gliven, adanmislik, dinglik ve cosku
alt faktorlerinde elde edilen puanlarin bekar sporculara gore ytliksek
oldugu goriilmiistiir.

Arastirmaya dahil olan sporcularin medeni durumlarina gore
spora ait miilkemmeliyet¢ilikleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik oldugu ortaya ¢ikmistir. Spora 6zgii miikemmeliyetgilik 61-
¢eginin alt faktdrlerine gore sporcularin medeni durumlar1 gore sade-
ce kisisel standartlar alt faktoriinde istatiksel olarak anlamli farklilik
oldugu bulunmustur. Spora baglilik da oldugu gibi evli sporcularin
kadin sporculara gore spora 6zgii miikemmeliyetcilik 6lgegi puan
ortalamalarinin fazla oldugu bulunmustur.

Katilimer sporcularin spor bagliligr ile spora 6zgii mitkemme-
liyetcilik arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli iligki
bulunmustur. Jowett, Hill, Hall, Curran (2016) ve Hill, Madigan,
Jowett (2020) yaptiklari ¢alismada benzer sonuglar bulmuslardir. Bu
durum spora bagliligin arttiginda spora 6zgii olan miikemmeliyetci-
ligin arttig1 olarak ifade edilmektedir.

Spora baglilik 6l¢egine ait alt faktorleri ile spora 6zgii miikem-
meliyet¢ilik Slcegi alt faktorleri arasindaki iliski durumuna gore
giivenin; hatalarla asir1 ilgilenme ile kisisel standartlar arasinda po-
zitif yonde, adanmislik; algilanan aile baskisi ile kisisel standartlar
arasinda pozitif yonde, dinglik ile kisisel standartlar arasinda pozitif
yonde, cosku ile kisisel standartlar arasinda pozitif yonde oldugu
bulunmustur. Bu iligkilere gore kisisel standartlarin tiim baghlik alt
0lcek faktorleri arasinda pozitif yonde iliski oldugu ortaya ¢ikmustir.

Arastirmanin elde edilen sonuglar literatiir ile uyumlu olduklari
ortaya ¢ikmistir. Gelecekte yapilacak olan caligmalara bu bulgular
151k tutacaktir. Arastirmada kullanilan veri toplama araglarinin farkl
spor branglarina da uygulanmasi, arastirma sonuglarinin genellene-
bilirligi agisindan 6nem arz etmektedir.

Gelecekte yapilacak olan ¢alismalara bu arastirmanin sonuglari
151k tutacaktir. Arastirmada kullanilan veri toplama araglarinin farkl
spor branglarina da uygulanmasi, arastirma sonuglariin genellene-
bilirligi agisindan 6nem arz etmektedir.
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1. Taekwondo sporu nedir?

Taekwondo (TKD) 120 asir 6nce Kore’de gelistirilen bir savunma
sporudur. Tae’ nin kelime anlami ayaklar, Kwon’ un kelime anlam1 yum-
ruklar ve Do’ nun kelime anlami ise metottur (Yalcinkaya, 2014). Baska
bir tanima gore ise, el ve ayak tekniklerini bir felsefe-disiplin ¢ercevesinde
kullanan savunma sporudur (Kazemi vd., 2010). TKD bransi ayaklari en
iyi kullanma sanat1 olarak ta bilinmektedir. Birrer’ e gére de TKD hizl vu-
ruslari, dinamik ayak teknikleri ve kombine teknikleri ile tinliidiir (Birrer,
1996).

Yaklasik olarak 70 milyon kisinin (WTF, 2021) katilim gosterdigi
bu brang 2000 yilinda resmi olarak olimpiyatlara katilmaya hak kazan-
mistir (Kazemi vd., 2006). Resmi olarak uluslararasi miisabakalarda ve
olimpiyatlarda kural ve diizenlemelerden Diinya Tackwondo Federasyo-
nu sorumludur (WTF, 2021). TKD miisabakalar1 sporcularin yas, cinsiyet
ve viicut agiliklarina gore ulusal ve uluslararasi olarak diizenlenmektedir
(WTF, 2019). Miisabakalar minik-y1ldiz kategorilerinde 1,5 dakikadan,
diger kategorilerde ise 2’ser dakikadan 3 raunt seklinde uygulanmaktadir
(Toskovic vd., 2004). 3. raunttun sonunda puani yiiksek olan kisi miisaba-
kay1 kazanmaktadir. 3 raunttun sonunda beraberlik olmasi durumunda 4.
raunt yapilmaktadir. Altin vurus olarak tabir edilen rauntta ilk puani alan
kisi galip sayilmakta ve bir iist tura ¢ikmaya hak kazanmaktadir. Miisaba-
kalar eleme sistemiyle yapilmaktadir. Bir sporcu final miisabakasina kadar
sikletindeki sporcu sayisina gore ortalama olarak 7-8 mag¢ yapmaktadir. O
glin igerisinde miisabakas1 olan sikletin yarismasi tamamlanmaktadir (Se-
ving Yilmaz, 2021).

Miisabakalarda amag, kurallar ¢er¢evesinde izin verilen puan bdlge-
lerine uygun tekniklerle vuruslar yaparak rakipten yiiksek puan almaktir.
Diinya Tackwondo Federasyonunun belirlemis oldugu kurallara gore gov-
de koruyucusuna ayak ile yapilan vuruslar 2 puan, donerli vuruslar ise 4
puandir. Kafaya yapilan vuruslar 3 puan, donerli vuruslar ise 5 puan ola-
rak degerlendirilmektedir. Vuruslarin puan olabilmesi i¢in yasal puanlama
bolgelerine dogru teknik ve belirli bir basingla (kuvvetle) uygulanmasini
gerektirmektedir (Seving Yilmaz, 2021).

Miisabakalarda sporcular cesitli teknikler kullansalar da, palding cha-
gi teknigi ve tlirevleri sporcularin en fazla kullandiklari teknikler arasinda-
dir (Mavi, 2018; Markovi¢ vd., 2005; 1mam0glu vd., 2010). Palding chagi
teknigi neredeyse bir¢cok teknigin alt yapisini olusturmaktadir (Liu vd.,
2000; Shin, 2000; Pieter & Heijmans, 2003). Miisabakalarda sporcularin
en fazla kullandig1 bilinen bu teknigin dogru sekilde uygulanmasi basariy1
artiracaktir (Matsushigue vd., 2009). Literatiirde tackwondocularin fizyo-
lojik veya psikolojik 6zelliklerinin (Chiodo vd., 2011; Chiodo vd., 2012)
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incelendigi caligmalar olsa da, teknik ve taktik yeteneklerinin incelendigi
calismaya sayis1 azdir (Casolino vd., 2012).

2. Beceri Ogrenimi ve Asamalari

Beceri, kiginin motor becerileri uygulama ve deneyim yoluyla acemi
performanstan yetenekli performansa en az efor saglayarak ulagabilmesi-
dir (Muratori vd., 2013; Gokeler vd., 2013). Anderson vd., (2001) bece-
riyi ulasilmast hedeflenen 6zel hareketin veya goérevin performans kalite
gostergesi olarak tanimlamaktadir. Belirlenen sportif hareketin aligtirma
ve deneyim yoluyla en az zaman ve enerji ile meydana getirilmesi olayina
beceri denilmektedir (Knapp, 1963). Sporda beceri, sinir-kas koordinas-
yonunun saglanmasi ile alistirma ve deneyim sonucu belirli bir harekette
meydana gelen degisikliklerdir.

Sporcularin becerilerindeki farkliliklar, 6grenmeyi ve motor gorevle-
rin performansmi etkileyebilmektedir. Bu yiizden de iyi bir antrendr spor-
culari 6grenme, algilama ve performanstaki farkliliklarini iyi bir sekilde
gozlemlemeli ve sporcunun farkliliklarina gore bir 6gretim metodu belirle-
melidir (Oxendine, 1984).

Beceri 6grenimi, merkezi sinir sisteminin kasilmasi gereken kaslara
zamaninda uyar1 gondermesi ile daha etkili olabilmektedir. Beceri 6greni-
mi basamakli bir sira izlese de, dncelikli olarak tekrar siireci igermektedir.
[lgili beceride ustalastiktan sonra teknikte minimum bir bozulma ile o be-
cerinin kaliteli bir sekilde uygulanabilmesi uzun siire devam edebilmekte-
dir. Beceri ne kadar iyi anlasilirsa, hatalarin diizeltilmesi de o kadar ola-
bilmektedir. Becerinin kaliciliginin saglanmasi ve miikemmellige ulasa-
bilmesi i¢in ¢ok yonlii bir antrenman programi ile beceri gelistirilmelidir.
Ciinkii bir sporcunun temel biyomotor yetileri ne kadar iyi olursa beceriyi
ogrenmesi de o kadar kolay olmaktadir.

Fleishman (1972) beceri tiirlerini ii¢ baslik altinda toplamistir. Bunlar:

* Bilissel (cognitive) beceri: Matematiksel islemleri yazili bir islem
kullanmadan yapilan beceri tiird.

* Algisal (perceptual) beceri: Bir objeyi gdzlemlerken etraftaki diger
goriintiileri de fark edebildigimiz beceri tiirii.

* Motor beceri: Sportif faaliyetlerde ve bunun gibi kas-iskelet siste-
mini kullanarak yaptigimiz beceri tiirii.

Sportif bir beceriyi 6grenirken ve uygularken en fazla faydalandigi-
miz beceri tiirli motor beceridir. Bir sporcuya herhangi bir beceri 6gretir-
ken o beceriyi sinirlayan (etkileyen) faktorleri de goz oniinde bulundurmak
gerekmektedir. Beceriyi sinirlayan (etkileyen) faktorler asagidaki gibidir
(Kiyici, 2021; Hazar, 2021).
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e Hareketin strati

2.1. Beceri Ogretim Asamalar1

Antrenorler sporculara bir beceriyi 6gretirken asagidaki 7 asamayi iz-
leyerek daha kolay ve etkili bir 6gretim saglayabilirler (Agbuga, 2021).
Sporculara teknik 6gretimi yaparken basamaklama yontemi kullanmak ve
orneklendirmek sporcularin algilamasini daha kolay hale getirebilmekte-
dir.

1.Becerinin nasu yapildiginin gosterilmesi: Bu asamada antrendr be-
cerinin tamamini sporculara birka¢ kez gosterir. Kompleks becerilerde, o
beceriyi olusturan alt beceriler tanimlanir ve alt becerilerin tamami sporcu-
ya gosterilir. Ornegin; antrendr palding chagi teknigini birkag kez uygular.

2.Becerinin temel noktalarinin gésterilmesi: Antrendr, becerinin uy-
gulanmasi igin gerekli temel noktalara sporcularin dikkatini geker. Orne-
gin; palding chagi teknigini yaparken alttaki pivot ayagin nasil donmesi
gerektigini, vurus esnasinda ayak bileginin nasil olacagim sporculara gos-
tererek anlatilir.

3. Becerinin nasil yapildiginin tekrar gésterilmesi: 11k iki asamadaki
aciklamalar yapildiktan sonra beceri antrendr tarafindan tekrar gosterilir.
Ornegin; palding chagi teknigi tekrar uygulanir.

4. Becerinin basit bir kisminmin sporcuya yaptirdmasi: Sporculara,
palding chagi teknigini yaparken bu teknigin en basit kismi yaptirilir. Gos-
terilen kismi1 dogru yapan sporculardan hareketleri pekistirmesi istenilir.
Daha sonra teknigin diger kisimlar1 antrendriin gdzetiminde gosterilir. Or-
negin; diz ¢ekerek alttaki pivot ayak iizerinde doniis yaptirilir.

5. Biitiin becerinin sporcular tarafindan uygulanmasina yardim
edilmesi: Sporculardan becerinin tamamint gostermeleri istenir. Sporcu
beceriyi uygularken herhangi bir hata varsa diizeltilir.
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6.Biitiin becerinin sporcular tarafindan yeniden uygulanmasinin
saglanmasi: Sporcudan becerinin tamamini uygulamasi istenir, sporcunun
beceriyi nasil uyguladig1 gézlemlenir. Sporcunun beceriyi uygulamasinin ar-
dindan hata varsa diizeltici doniitler verilir. Hata yoksa dogru yapilan kisim-
lar igin olumlu déniitler verilir. Ornegin; sporcu teknigi uygularken alttaki
pivot ayak iizerinde doniis yapmaz ise ya da vurus esnasinda ayak bilegini
tamamen ileri uzatip ayakiizeri ile vurus yapmaz ise sporcunun hatasi diizel-
tilir. Sporcu teknigi diizgiin bir sekilde uyguluyorsa olumlu doniitler verilir.

7. Biitiin becerinin sporcular tarafindan uygulanmasi: Bu asamada
antrendr becerinin yapilmasi sirasinda sporcuya miidahalede bulunmaz.
Sporcu beceriyi destek almadan tek basina uygular. Beceri istenilen sevi-
yeye gelene kadar tekrarlar yapilir.

2.2. Becerinin Gelisiminde Dikkat Edilmesi Gerekenler

* Beceri 6gretiminde yliklenmelerin dozu kademeli olarak arttiril-
malidir.

» Ogretilmesi gereken yeni hareketlerin ¢ok sayida olmamasina dik-
kat edilmelidir.

* Yeni hareketlerin temeli olusturulurken dogru teknik ile 6gretilme-
sine dikkat edilmelidir.

» Ogretilecek yeni hareketlerin uygulanmasi asamasinda sporcularin
bireysel farkliliklar1 goz 6ntinde bulundurulmalidir.

» Kuvvet, ¢abukluk ve dayaniklilik gibi parametreler beceri ¢caligma-
lartyla kombine sekilde ¢alistirilmalidir.

* Becerilerin tekrar edilmesinde uygulama siirati siirekli degistiril-
melidir.

* Becerilerin her kosulda uygulanabilmesi i¢in dis uyaranlar degisti-
rilmelidir.

» Hareketlerin calisilmasi asamasinda ¢ok yonlii beceriler (bilissel,
algisal, motor) birlestirilmelidir.

* Beceriler ¢alisilirken belirli bir siireye karsi yapilmalidir.

* Cok yonlii alistirmalarla antrenman sonrasi yapilan ¢alismalar de-
vam ettirilmelidir (Turgut,1990).

3. Palding Chagi Teknigi

Palding chagi (PC) tekniginin uygulanist sirasinda viicut koordinas-
yonun saglanmasi 6nemlidir. Viicudun durusu (Lee & Yang, 1998), yer-
deki ayagin (pivot) doniisii, diz kalca eklem agis1 (Lan vd., 2000), teknigi
uygulayan bacagin fleksiyon-extansiyon acisi (Yoon & Chae, 2008), ayak
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bileginin durusu (Liu vd., 2000) teknigin uygulanmasi agsamasinda 6nemli
etkenlerdendir.

PC tekniginin uygulanisi sirasinda 6ncelikle arkadaki ayakla diz ¢ek-
me yapilmaktadir (Resim 2). Diz ¢ekme islemi esnasinda pivot ayak yana
dogru donmektedir (Resim 3). Yani viicut, diz gekme esnasinda diger yana
dogru bir dontis saglamaktadir (Resim 3). Bu esnada diz-kalca ekleminin
acist onemlidir. Diz ¢ekme isleminden sonra diz ekleminden bacagin agi-
lim1 ve ayakiizeri ile vurus gerceklesmektedir (Resim 4). Diz ¢ekme isle-
minden sonra artik diz seviyesi asag1 diismemelidir. Bu sirada ayak bilegi
asagl dogru gergin sekilde olacaktir (Resim 2). Diz ekleminden bacagin
uzatilmasi ve bu sirada ayakiizeri ile vurusun gerceklesmesi i¢in ayak bile-
ginin gergin olmasi gerekmektedir.

Teknigin dogru uygulanmasi i¢in tamamen ayagin iizeri ile vurus ger-
¢eklesmelidir. Bu esnada ayak parmaklar ile vurus yapmamak ya da ayak
parmaklarma yakin bdlge ile vurus yapmamak onemlidir. Puan alabilmek
ve ayagin sakatliklardan korunmasini 6nlemek i¢in viicudun agisi, ayak bi-
leginin gergin sekilde uzatilmasi ve ayakiizeri ylizeyinin tamaminin hedefe
temas etmesi gerekmektedir.

PC teknigi birgok teknigin temelini olusturdugu i¢in yeni baslayan spor-
culara antrenmanin bagladig1 giinden itibaren calistirilmaktadir. TKD sporun-

da ayak tekniklerinin biiytik bir cogunlugu tek ayak tizerinde uygulanmaktadir.
Bu yiizden de her teknik uygulamasinda dengeyi saglamak gerekmektedir.

3.1. Palding Chagi Tekniginin Uygulanisi

Resim 1. Sporcunun Gard Durusu
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Resim 2. Sporcunun Diz Cekme Durusu

Resim 3. Sporcunun Pivot Ayakta Donerek Diz Cekme Durusu
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Resim 4. Sporcunun Diz Cektikten Sonra Vurus I¢in Bacagini Uzatmasi ve
Ayakiizeri ile Vurug

3.2. Cocuklar icin Palding Chagi Calisma Metotlar1

Cocuklar i¢in teknik ¢aligmalar yaparken basamakla yontemi kullan-
mak avantaj saglamaktadir (Luft & Buitrago, 2005). Cocuklarin ¢alistiril-
masinda basitten zora dogru bir siralama izlemek ya da ¢ocuklarin dikka-
tini ¢ekebilecek alistirmalar yapmak gerekmektedir. Yapilan alistirmalart
antrenman sonunda oyunla birlestirmek becerinin kaliciligini artirabilmek-
tedir. Beceri ¢alismalarinda ¢evresel faktorleri ne kadar zenginlestirirsek
temel becerilerinde her kosulda uygulanabilmesi daha kolay olabilecektir
(Muratli, 2007).

Palding chagi teknigi calisirken ¢ocuklarin en fazla zorlandiklari ki-
sim teknigi uygulamaya calisirken ayni anda dengeyi de saglamaya ¢a-
lismalaridir. Bunun 6niine gegebilmek igin ilk basta ¢ocuklarin duvardan
tutarak diz ¢ekme calismasi yapmalar1 saglanabilmektedir. Cocuklar bir
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eliyle duvardan destek alirken diger taraftan diz gekme caligsmasi yapabilir-
ler. Bu ¢aligmay1 yaparken antrendriin dikkat etmesi gereken nokta ¢ocu-
gun diz ¢ekerken pivot ayagini dogru sekilde ¢evirmesi, diz ¢ektigi ayagin
da yere dogru gergin sekilde uzatilmasidir. Cocuk bu beceriyi kavrayana
kadar duvardan tutarak ¢aligtirilmalidir.

Resim 5. Sporcunun Gard Durusunda Duvardan Destek Almasi

Diz ¢ekme asamasi dogru sekilde pekistirildikten sonra diger kisima
gecilmesi tavsiye edilmektedir. Bu kisimda artik sporcudan bacagi vurus
bolgesine dogru uzatmasi istenmelidir. Bacagi uzatma kisminda vurus ya-
pacak ayagin bilekten gergin sekilde uzatilip uzatilmadigi kontrol edilmeli-
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dir. Kiigiik yas grubunda bu teknigin 6gretilmesi sirasinda en fazla yasanan
diger zorluk ayagin lizeriyle vurus yapilmasidir. Sporcular bu aligkanligi
kazanana kadar ayagin altiyla, ayagin yaniyla ya da ayak parmaklar ile
vurus yapma egilimi gosterebilmektedirler.

Resim 7. Sporcunun Duvardan Destek Alarak Bacagini Uzatmasi

Duvardan tutarak yapilan alistirmalar sonucunda sporcu beceriyi hata-
siz yapincaya kadar ¢alistirilmalidir. Hatasiz uygulama saglaninca artik bir
yerden destek almadan sporcunun ayna karsisinda bu teknigi uygulamasi
istenmelidir. Bu esnada antrenér sporcuyu goézlemleyerek hatalarini dii-
zeltmelidir. Sporcunun beceriyi kavrayana kadar denge kayiplar1 yasama-
sin1 normal karsilamak gerekmektedir. Becerinin nasil yapilacagini dogru
anladiktan sonra denge kayiplart da minimuma diisecektir.

Resim 8. Sporcunun Ayna Karsisinda Teknigi Calismasi
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Bu asamay1 da tamamladiktan sonra artik sporcunun hedefe (raket
ellik, manken vb.) teknigi uygulamasina miisaade edilmelidir. Sporcuyu
gozlemleyip hatasiz bir sekilde bu teknigi uygulamasina yardim edilmeli-
dir. Bu teknik dogru sekilde ve dogru kuvvetle uygulanmaya bagladiktan
sonra palding chagi tekniginin tlirevleri ¢calistirtlmaya baslanmalidir. Gal-
lahue vd., (2014) ‘ na gore temel hareket kaliplarinin zamanla daha dogru
sekilde yapilmas1 spor beceri performansinin daha ytiksek beceri seviyele-
rine ulagsmasini saglayabilmektedir.

Resim 9. Sporcunun Hedefe Teknigi Uygulamasi

Norolojik kapasitenin en iyi oldugu dénem ¢ocukluk yillaridir (Galla-
hue & Donnelly, 2007; Goodway & Branta, 2003). Temel becerilerin ¢a-
listirilmasi i¢in de bu donem idealdir. Bu donemde temel motor becerilerin
en yiiksek performansta 6grenilmesi ve sergilenmesi ¢ocukluk, addlesan
ve yetiskinlik donemlerinde fiziksel ve sosyal aktivitelere katilimi olumlu
yonde etkilemektedir (Getchell, 2006; Zachopoulou vd., 2004). Becerile-
rin dogru teknik ile 6grenilmesi sporcularin miisabaka performanslarini da
olumlu yonde etkilemektedir. Unutmamak gerekir ki, bir sporcunun dogru
bir temel ile beceri 6greniminin saglanmasi daha kompleks becerileri 63-
renmesini kolaylastiracaktir.
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“Antrenorliik bir bilim oldugu kadar bir sanattir”.

(Sandra E. Short)

GIRIS
Spor kavrami, bireylerin beden ve ruh sagligina olumlu etki goster-
mesinin haricinde miicadele gdsterme, heyecan duygusu olusturma ve

rakipten iistiin olma hedefiyle gerceklestirilen hareketler toplamidir (Ya-
maner, 2001).

Spor, insanlarin fiziksel ve psikolojik olarak gelisim gdstermesine
katki saglamaktadir. Bireyler kendilerinin iyi hissetmelerini saglamak
veya sagliklarin1 korumak amaciyla ya da giinliik aktivite olarak spor
yapmaktadir. Ilkgaglarda hayatta kalmak ve yasamlarini devam ettirmek
icin kullanilan sporun sonraki siireclerde bayramlarda, festivallerde ya da
savag sonralarinda kutlama amaciyla yapildig1 bilinmektedir.

Sportif mekanlar genellikle antrendr, sporcu, antrenman ve yarigma
ortamlarindaki iligkilerden olusmaktadir. Sosyal ve hareketli sekilde olan
bu iliskiler kompleks oldugundan dolay1 anlagilmasi i¢in 6nemli bir gayret
gosterilmelidir (Lyle, 2007).

Antrenor kelimesinin anlami, sporcuya antrenman hazirlama niteligi-
ni saglayacak 6zel egitim-6gretimi goren, sporcunun fiziksel ve psikolojik
olarak giiciinii artiran ve takimina ya da sporcusuna basar1 saglamada et-
kili olan kisidir (Erdogan ve Kocaeksi, 2015). Sporcu ise, agiklanan kural-
lar dahilinde, bireysel ya da toplu bir sekilde, spor malzemesi kullanarak
ya da kullanmayarak kendisini spora adayan, sporu is olarak géren ve ge-
lir elde eden, miicadeleci olan, hareketli spor dgesidir (Erkal, 1992).

Antrendrler sporculara gerek bilgi ve birikimleri gerekse kisilik 6zel-
likleri ile rol model olan spor egitmenleridir. Antrenérlerin en 6nemli go-
revlerinin baginda, sporculariyla iyi bir iletisim i¢inde olmalar1 ve onlarin
pozitif yonde ilerlemelerine destek olmalar1 gelmektedir. Bu iletisimin
temel kaynagi ise antrenérlerin sporculardan ne bekledigi ve bu beklenti-
lerin ger¢eklesmesi i¢in uygun davranislarin belirlenmesidir.

Literatiirde kosma, atma, atlama ve ¢oklu yarigsma disiplinlerini kap-
sayan “Atletizm” olarak kullanilan kelimenin Fransizca “L’atletisme” den
geldigi yine literatiirde “Atlet” diye adlandirilan sporcunun ise eski Yu-
nanca’da “athletes” olarak yer aldigi, tam anlamiyla “bir 6diil karsiliginda
yarisan kisi” ile karsilik buldugu bilinmektedir (Yapici ve Ersoz, 2003).
Icerisinde hiz, kuvvet ve yiikseklik gibi dgelerin temeline sahip olan at-
letizm bransi, bireylerin sergiledikleri dogal davranislardan meydana gel-
mektedir. Ciinkii kosular, atlamalar ve atmalar insanin dogal gelisim sii-
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reci igerisinde ve var olma miicadelesinde dogada gozlemlenmektedir. Bu
haliyle atletizm bransi, igerisinde kosu, yiiriiyiis, atma ve atlamalara yer
veren belirli kurallara sahip spor dali seklinde ifade edilmektedir (Demir,
2018).

Bir sporcunun en ¢ok arzu ettigi durum, milli takima secilmek ve
iilkesini uluslararasi miisabakalarda temsil etmektir. Milli sporcu olmak,
sporcunun normal hayatindan fedakarliklar yapmasini gerektirir. Milli ta-
kimda yer alabilmek i¢in sosyal ortamlardan, zevk aldiklar1 bir¢ok akti-
viteden, yakinlarindan ve giinliik aliskanliklarindan uzaklasmak zorunda
kaldiklar1 gibi, basar1 beklentisinden ve zorlu antrenmanlardan kaynakla-
nan pek ¢ok olumsuz psikolojik faktorle de karsi karsiya kalmaktadirlar.
Milli takim galismalarini yiirttiirken ayn1 zamanda gegimlerini saglamak
icin gelir elde ettikleri kuliiplerde de {ist diizey performans sergileme zo-
runlulugunda bulunmaktadirlar (Bayram vd., 2016).

Genel olarak, antrendr-sporcu iligkisinin antrendrliigiin merkezinde
yer almasi onerilmektedir. Ciinkli antrenérler ve sporcular tek baslarina
calisamazlar ve birlikte calismalar1 kaginilmaz oldugu i¢in de birbirleriy-
le etkilesime girerler. Bu baglamdaki iliskiler, yukarida bahsedilen (milli
takima girmek, performans, basar1 vb.) nemli hedeflere ulasmak igin ve
faaliyetlerin diizenlenmesi i¢in yapi taglari olarak islev gorebilirler. Olum-
lu iligki sporcularin sosyal, bireysel ve fiziksel gelisimine katki saglarken
(Bezci, 2016) olumsuz iligki strese ve tiikenmislige (Yildiz, 2015) ve hatta
bazi sporcularin sporu birakmasina neden olabilir (Avei vd., 2018).

Antrendrler ve sporcular spor yolculuguna az ya da c¢ok bir bilgi ile
baslasalar da zamanla, artan beceri ve performansin yani sira artan mem-
nuniyet, mutluluk ve saglik gibi 6nemli sonuglarin ortaya ¢ikmasi ve bu-
nun i¢in hangi bilginin gerekli oldugunun belirlenmesi, muhtemel olan
calisma iliskisini ortaya ¢ikarmaktadir. Buradaki iliski aragsaldir ¢linkii
hem antrendrlerin hem de sporcularin gelismesi, bilyiimesi, bagarmasi ve
basarili olmast i¢in etkileme, destekleme, yardim etme, rehberlik etme, ta-
limat verme, dinleme, istekli olma, takip etme, kabul etme vb. gibi 6nemli
antrenorliik siireclerini harekete gegirmektedir (Jowett, 2017).

Antrendr ve sporcu iligkisi sporcunun performansini ve basarisini
etkileyen en 6nemli unsurlardan birisi olarak goriilmektedir. Yogun miisa-
baka stresi altindaki sporcunun ruhsal durumunda siirekli dalgalanmalar
meydana gelmekte ve bu dalgalanmalarin her aninda sporcunun tepkile-
ri degismektedir (Caliskan, 2001: 80). Degisen tepkilerin olumlu olarak
sonuc¢lanmasinda antrenorlere biiyiik goérevler diismektedir. Bu bakimdan
antrendr-sporcu iligkisi, sporda hedeflenen basariya ulasmada 6nemli bir
paya sahiptir.
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Sekil 1. Antrenorii ve sporcuyu her adimda birlestiren etkili antrenorliik sistemi.

Sekil 1’de antrendr ve sporcu merkeze yerlestirilirken, bilgi, birikim,
tecriibe ve performans ¢iktilarinin birbiriyle baglantili dnemli birer faktor
oldugu, etkili bir antrenorliik sistemi kapsaminda anlatilmaktadir. Kaliteli
bir antrendr-sporcu iligkisi ise bu siirecteki en dnemli dinamiklerdendir.
Tiim antrenorliik sistemini kuvvetlendiren ve giiclendiren sey antrenor ve
sporcunun birligidir. Sonug olarak antrendrler ve sporcular, daha iyi ol-
maya yonelik giicii ikili iligkileri araciligiyla paylasirlar (Jowett, 2017).
Antrendr ve sporcu iligkisi, sporcunun motivasyonunu ve tatminini ar-
tirmakla birlikte sporculara becerilerini gelistirmek i¢in de uygun ortam
saglamaktadir (Altintas vd., 2012). Antrendr sporcu iliskisi son yillarda
calismalarda ele alinan bagliklardandir ve sporcularin antrenérleriyle olan
fikirlerini, kaygilarini, duygularini ve hareketlerini ¢ift tarafii olarak etki-
ledikleri durumu agiklayan terimdir (Avcr vd., 2018).

Sporcu i¢in antrendr ve sporcu iliskisi en 6onemli unsurlarin baginda
gelmektedir ¢iinkii bu iligki sporcunun zihinsel ve fiziksel olarak iyiles-
mesi yoniinden etkilidir. Antrendr-sporcu iliskisinin pozitif yonde ilerle-
tilmesi, sporcuya giidiilenme, istek, tatmin saglamakla beraber sporcunun
yeteneklerini {ist seviyeye ¢ikarmak amaciyla elverigli bir ortam hazir-
lamaktadir (Altintag vd., 2012). Bununla birlikte bir sporcunun yapmis
oldugu spora baglilig1 ve iletisiminin iyi olmasi basarisini artirmasinda
bir etkendir. Insanlar aras1 duygu ve diisiincelerin bir aligverisi olarak nite-
lendirilen iletisim, insanligin var olmasiyla baslamis ve tarihi siire¢ icinde
insan yasaminin en belirgin 6zelligi olmustur (Aytekin, 2018). Kdlenin
efendisine, memurun gorevine, askerin yurduna sadakati anlamindaki
kullanilan baglilik ise, sadik olma durumunu anlatmaktadir. Genel ola-
rak bagllik, en yiiksek derecede bir duygudur (Mercan, 2006). Baglilik,
yapilan ise kars1 zinde olma, kendini adama ve kendini kaptirma seklinde
ifade edilen tatmin edici pozitif bir zihni durum olarak da tanimlanmak-
tadir (Schaufeli vd, 2002).
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Mevcut arastirma konularindan olan spora baglilik, sporcunun olum-
lu olarak biligsel ve duygusal durumlar tizerine yapmis oldugu spor ile il-
gili etkinlikler arasinda bir iletisimin oldugu ve bu durumun spor ile ilgili
etkinliklere baglilik olusturmasina verdigi katki olarak tanimlanmaktadir.
Sporda baglilik kavrami, sporcunun tiim durumlari incelendiginde yapi-
lan spor etkinligi ile bilissel durum ve duygusal olaylar arasinda kurulan
olumlu iligki seklinde diistiniilmektedir. Bu olumlu iligkinin sportif etkin-
liklere kars1 baglilik gelistirilmesine etki ettigi ve yarar sagladig: ifade
edilmistir (Martinez vd., 2016). Bagka bir tanimda ise sporcu baglilig1 su
sekildedir; sporcunun 6zgiiven, 6zveri ve hareketli olmasi gibi yonleriyle
birlikte sporda izli, olumlu, biligsel ve duyussal bir tecriibe kazanmasidir
(Kelecek ve Korug, 2018). Yapilan tanimlardan da anlagilacag {izere spora
baglilik, sporcularin genellikle yaptiklar1 spora karsi nasil hissettiklerini
yakalayan ¢ok boyutlu, nispeten istikrarli ve pozitif bir zihin durumu ola-
rak kavramsallastirilir (Lonsdale, 2007).

Bireylerin ugrastiklar1 islere karsi tutumlarinda, hislerinde ve hare-
ketlerinde baglilik kelimesinin etkin bir rol oynadig: ifade edilmektedir.
Baglilik kavraminin 3 kriteri vardir. Bunlardan ilki, biiyiik bir istek duy-
mak, ikincisi bazen kontrolii kaybetmek, sonuncusu ise 1srarct olmaktir
(Shaffer vd., 2000).

Spor branglarinda iyi performans gostermek ve yiiksek basari sagla-
manin etkili faktorlerinden birisi segilen bransta kararli ve diizenli olarak
devamlilik saglamaktir. Her giin gelismeye devam eden yetenek secimiyle
beraber sporculukta basar1 kazanilmasi sporcunun baglilik seviyesi ile il-
gilidir (Scanlan vd., 2003).

Sportif olarak diisiiniildiigiinde, sporcunun yaptig1 igse baglanmasina,
performansina ve basarisina etki eden pek ¢ok dge vardir. Bu dgeler spor-
cunun, antrendr, aile, rakip sporcu, antrenman esi gibi iliskiler icerisinden
olabilecegi ve en etkili iliskinin antrendr sporcu iliskisinden geldigi dii-
stiniilmektedir (Jowett ve Cockerill, 2002). Antrendrler ve sporcular ikili
bir sekilde karsi tarafla sevgi ve saygi icerisinde iliski olusturmak igin
emek sarf ederler. Olusturulan bu emek antrendr ve sporcuya birbirleriyle
birlikte problemsiz bir ¢aligma, benzer amaglar olusturma ve bu amaglara
ulagabilmek icin katki saglar (Jowett, 2005).

Antrendr sporcu arasinda goriilen olumlu ilerleyen iliskilerle sporcu-
nun performansinda bir artis gozlenir. Sporcu rahat ve giiven icerisinde
olur bu sayede ise, hem ruhsal hem de fiziksel olarak sporcuda pozitif
degisiklikler gozlenir. Fakat antrendr ve sporcu arasinda gerceklestiri-
len iligki olumlu oldugu gibi olumsuz bir sekilde de gergeklestirilebilir.
Olumsuz iligkilerde ise anlagmazliklar gozlenir. Sporcuda miisabakalara
ve idmanlara katilmada hevessizlik, kendine giiven kaybu, iletisimde ko-
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pukluklar ve performansinda azalmalar gozlenir (Caligkan, 2011).

Antrenor sporcu iliskisi ile ilgili yapilan arastirmalar, hem antrendr
hem de sporcularin iliskilerini nasil gelistirmeleri, degistirmeleri ve bu
iliskileri nasil kurmalar1 gerektigi hakkinda etkili veriler sunar ve litera-
tiire yarar saglar (Jowett ve Cockerill, 2003).

Spor psikolojisi antrenmanlar ve maglarda iist diizey basar1 saglamak
icin bagka psikolojik ¢alisma dallarindan yapilar1 katarak ve uygulama-
ya gecerek ilerleme evresine gegmistir (Jarvis, 2005). Spor psikolojisinin
etkilendigi dallar gelisimsel, sosyal ve bilissel psikolojidir (Raedeke ve
Smith, 2001). Spor psikologlari bu ¢alisma alanlar1 agisindan sporcularin
davraniglarina odaklanmis, nedenleri ve sonuglarindan ilham almiglardir.
Boylelikle giinlimiiz spor psikolojisi arastirmalarinda kullanilan gegerli ve
giivenilir 6lgekler hazirlamislardir. Mevcut arastirma konusu itibariye ele
alian antrendr sporcu iligkisi ve baglilik konular1 yapilan pek ¢ok aras-
tirmada birbirinden bagimsiz bir sekilde farkli konularla veya farkli bran-
slar lizerinde incelenmistir. Bu ¢alisma, atletizm bransindaki antrendr ve
sporcu iligkilerinin milli sporcularin spora baglhilik diizeyleri tizerindeki
etkisini arastirmak ve bu etkide antrendr cinsiyetinin ve sporcu cinsiyeti-
nin roliini belirlemek amaciyla ele alinmistir. Bu ¢alismanin aragtirmaci-
lar, sporcular, antrendrler, spor uzmanlari ve spor yoneticileri i¢in 6nemli
ipuclari tasidig1 ve dnemli sonuglar igcerdigi ifade edilebilir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu c¢aligmada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Tarama modeli,
gecmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi
amagclayan arastirma yaklasimidir. Iliskisel tarama modelinde iki ya da
daha fazla degisken arasindaki degisimin varligini, derecesini ve yoniinii
belirlemeyi amaglayan arastirma yapilmaktadir (Cohen vd, 2000; Karasar,
2008).

Arastirma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu olasiliga dayali olmayan 6rnekleme
yontemlerinden kolayda drnekleme yontemi (Bishop, 2017) ile belirlenen,
atletizm milli takiminda yer almis olan sporcular olusturmaktadir. Litera-
tirde 6rneklem biiyiikliigii belirlenirken katilimer sayisinin 6lgekte bulu-
nan madde sayisinin 5 ile 10 kat1 kadar olmasi onerilmektedir (Bryman
ve Cramer, 2001; Pett, Lackey ve Sullivan, 2003). Calismada kullanilan
2 odlgekte toplam 34 ifade olmasi sebebiyle toplam 311 milli sporcu ile
arastirma yiuritilmiistiir. Sporcularin 183’1 kadin (%58,8) ve 128’1 erkek
(%41.2)tir.
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Veri Toplama Araglari

Mevcut ¢aligmanin ilk boliimiinde katilimcilarin kisisel bilgilerini
iceren sorulara yer verilmistir. Diger boliimlerinde ise “Antrendr-Sporcu
Iliskisi (ASI) Olgegi” ve “Spora Baglilik Olgegi (SBO)” ifadelerine yer
verilmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmacilar tarafindan olusturulan ve milli
sporcularin tanimlayici bilgilerini igeren formdur.

Antrenor-Sporcu Iliskisi (ASI) Olgegi: Calismada kullanilacak
veri toplama araglarindan ilki olan ASI, 2004 yilinda Jowett ve Ntouma-
nis tarafindan gelistirilmis ve Ingiltere’de antrendr-sporcu denekleriyle
giivenirliligi test edilmistir. Olgegin Tiirk kiiltiiriine uyarlama calismasi
Ekenci vd. (2017) tarafindan yapilmistir. “Kesinlikle Katilmiyorum” ile
“Tamamen Katiliyorum” arasinda 7°1i likert tipinde derecelendirilen dlgek
antrenor ile sporcu arasindaki iligkiyi 6lgmek ilizere toplam 19 maddeden;
uyumlu c¢alisma, karsilikli anlayis ve ortak hedef dogrultusunda iletigim
saglayabilme, yakinlik ve giiven duygusu seklinde tanimli 3 alt boyuttan
olusmaktadir.

Spora Baghlik Ol¢egi (SBO) : Schaufeli ve Bakker (2003) tarafindan
gelistirilen daha sonra Guillen ve Martinez-Alvarado (2014) tarafindan
sporcular i¢in adaptasyonu yapilarak gelistirilen Spora Baglilik Olgeginin
Tiirk kiltiirtine uyarlama ¢alismasi Sirganct vd. (2019) tarafindan yapil-
mistir. Olgek, spora baghligi dlgen 15 madde ve ii¢ alt boyuttan olusan 5
kategorili likert tiiriinde yapilandirilmistir. Olgegin alt boyutlar1 sporcula-
rin zinde olma (vigor), adanmislik (dedication) ve igsellestirme (absorbati-
on) durumlarini 6lgmektedir.

Calismada kullanilan olgekler toplam puanlar iizerinden degerlendi-
rilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veri toplama yontemi olarak anket yontemi kullanilmis-
tir. Arastirmada Kisisel Bilgi Formu, Antrendr Sporcu Iliskisi Olgegi ve
Spora Baglilik Olgegi kullanilmistir. Veri toplama asamasi, belirlenen &1-
ceklerin online formlar araciligiyla sporculara iletilmesi ve goniillii olarak
katilim saglamalariyla gerceklestirilmistir. Olgeklerin doldurulmasi 5-10
dakika siirmektedir.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler IBM SPSS 25.0 istatistik paket progra-
m1 yardimiyla analiz edilmistir. Veri toplama araglarinin i¢-tutarliliklarin
incelemesi i¢cin Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi hesaplanmigtir. Elde
edilen verilerin istatistiksel ¢oziimlemesinden 6nce verilerin normal dagi-
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lim gosterip gostermedigini anlamak i¢in ¢arpiklik (skewness) ve basiklik
(kurtosis) degerlerine bakilmis ve verilerin normal dagildig1 gézlenmistir.
Bu dogrultuda milli sporcularin ASI ve SBO diizeyleri arasindaki iliskiyi
degerlendirmek i¢in Pearson Korelasyon analizi uygulanmistir. Bununla
birlikte bagimsiz degiskenin bagimli degisken ilizerine etkisinde antrenor
ve sporcu cinsiyetlerinin aracilik roliinii belirlemek amaciyla hiyerarsik
regresyon analizi yapilmistir. Verilerin istatistiksel analizinde ve yorum-
lamasinda p<0.01 anlamlilik diizeyleri dikkate alinmistir.

Aragtirmanin amaglar1 ¢ercevesinde asagidaki sorulara yanit aran-
mistir:

»  Milli sporcularin antrenor sporcu iligkisi ve spora baglilik diizey-
leri arasinda anlamli bir iligki var midir?

* Antrendr sporcu iliskisi milli sporcularin spora baglilik diizeyleri
tizerinde anlamli bir etkiye sahip midir?

* Antrendr sporcu iligkisinin milli sporcularin spora baglilik dii-
zeyleri lizerine etkisinde antrendr cinsiyeti ve sporcu cinsiyetinin aracilik
rolii var midir?

BULGULAR

Bu boéliimde oncelikle arastirma grubunun demografik ozelliklerine
gore frekans dagilimini gosteren tabloya yer verilmistir. Sonrasinda si-
rastyla olgeklere ait puanlarin dagilimini gosteren tablo, antrendr sporcu
iligkisi ile spora baglilik diizeyi arasindaki iliskiyi gosteren tablo ve ant-
rendr sporcu iliskisinin milli sporcularin spora baglilik diizeyleri lizerine
etkisinde antrendr cinsiyeti ve sporcu cinsiyetinin aracilik roliine iligkin
sonug tablolar1 yer almaktadir.

Tablo 1. Arastirma Grubunun Demografik Ozelliklerine Gore Frekans

Dagilimlart

Degiskenler Alt Grup N % Toplam
14-16 yas 30 9.6
17-19 yas 97 31.2

Yas 311
20-22 yas 66 21.2
23 yas veya lizeri 118 37.9

Sporcu Cinsiyeti Kadm 183 o8.8 311
Erkek 128 41.2

Antenor Cinsiyeti Kadm 8 27:3 311

Erkek 226 72.7
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Aragtirma grubunun %58.8’inin “kadin”, %37.9’unun “23 yas veya
tizeri” ve %72.7’sinin ise “antrendriiniin erkek” oldugu tespit edilmistir.

Tablo 2. ASI ile SBO Puanlarinin Dagilim:

Olgekler Madde Ort. Ss Carpikhik Basikhk C.Alpha
ASI (Toplam) 19 6.60 0.484 -1.418 1.384 0.92
SBO (Toplam) 15 446 0403 -454 -.810 0.87

Arastirmaya dahil olan katilime1 sporcularin ASI 6lgegi icin Cronba-
ch Alpha i¢ tutarlilik katsayis1.92 olarak hesaplanmistir. Arastirma kapsa-
minda yer alan bir diger 6lgek olan SBO i¢in Cronbach Alpha i¢ tutarlilik
katsayisi ise .87 olarak hesaplanmistir.

Carpiklik ve basiklik degerlerine bakildiginda, ise verilerin normallik
varsayimini yerine getirdigi gozlemlenmektedir. Tabachnick ve Fidell’e
gore (2007) carpiklik ve basiklik degerlerinin £1.50, George ve Mallery’e
(2010) gore ise £2 araliginda yer almasi normallik i¢in kabul edilebilir bir
durumdur. Buradan hareketle analiz islemleri i¢in parametrik istatistiksel
testlerin uygulanmasina karar kilinmistir.

Tablo 3. Antrenér-sporcu iliskisi ile spora baghlik diizeyi arasindaki iliskiyi
gosteren Pearson Korelasyon Analizi Sonuglart

ASI (Toplam) SBO (Toplam)

R 1 346%*
ASI (Toplam) p .000
n 311 311

#%p<0.01

Tablo 3 incelendiginde ASI ile SBO arasinda pozitif yonde anlaml
bir iliski oldugu goriilmektedir (p<0.01). Buna gore atletizmde antrenor
sporcu iligkisi arttik¢a spora baglilikta da artis oldugu soylenebilir.

Tablo 4. Antrenér-sporcu iligkisinin spora baglilik iizerindeki etkisinde antrendr
cinsiyetinin aracilik etkisine iliskin hiyerarsik regresyon analizi tablosu

Model Degiskenler B Std. H. Beta t p R R> F P

Sabit 2.559 294 8.693 .000
. 346 .120 42.006 .000
ASI 288 .044 346 6.481 .000
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Sabit 2238 316 7.085 .000
2 ASI 304 .044 364 6.833 .000 .373 .139 24.893 .000
Antrendr cinsiyeti .127 048 141 2.640 .009

Sabit 2341 317 7.388 .000
ASI 308 .044 370 6.978 .000
3 L 392 154 18.605 .000
Antrendr cinsiyeti .131  .048 145 2.737 .007
Sporcu cinsiyeti  -.099  .043 -.121 -2.309 .022
#kp < 0.01

Milli sporcu grubu iizerinde gergeklestirilen adimsal regresyon ana-
lizi sonuglar1 dikkate alindiginda (Tablo 4), sirasiyla antrenor sporcu ilis-
kisi (B=0.370), antrenér cinsiyeti (f=0.145) ve sporcu cinsiyeti (f=-0.121)
degiskenleri sporcularin spora bagliliklarini anlamli diizeyde yordamak-
tadirlar (F=18,605, p<0.000). Elde edilen sonuca gore, antrendr sporcu ilis-
kisi, sporcularin spora baglilik puanlarini yordayan en énemli degisken
olarak tek basina toplam varyansinin % 12’sini yordamaktadir. Antrenor
sporcu iliskisi, antrendr cinsiyeti degiskeni ile birlikte ise toplam varyan-
sin % 14’tini aciklamaktadir. Antrendr sporcu iliskisi, antrendr cinsiyeti
ve sporcu cinsiyeti degiskenleri ortak olarak spora baglilik puanlarinin
%15’ini agiklamaktadir (R=0.392, R* =0.154). Kisaca ifade etmek gerekir-
se, antrendr cinsiyeti antrenor sporcu iliskisinin spora baglilik iizerindeki
etkisine aracilik etmektedir. Bununla birlikte erkek antrendrlerle galisan
kadin sporcularin antrenér sporcu iliskilerinin yiiksek oldugu sdylenebilir.

TARTISMA VE SONUC

Sporcularin yeteneklerini gelistirmelerinde, tecriibe kazanmalarinda
ve iyi birer sporcu olmalarinda antrendrlerin etkisi ¢ok biiytiktiir. Arag-
tirma sonuglar1 da antrendrlerle olan iliskilerin spora bagliligin gelisme-
sinde olduk¢a 6nemli bir role sahip oldugunu gostermektedir. Diger bir
deyisle antrendr sporcu iliskisinin pozitif yonde olmasi sporcunun yaptigi
spora bagliligini da kuvvetlendirmektedir. Antrendr ve sporcu arasindaki
etkilesim dinamikleri birbirlerinin duygu ve diistincelerini anlama konu-
sunda kilit bir rol oynamaktadir (Lorimer ve Jowett, 2009). Sporcularin
antrendrle olan iligkileri spora ya da bir meslege yonelmeleri bakimindan
onemlidir. Dolayisiyla arastirma sonuglarinin sporcularin antrendrleri-
ni rol model almalar1 agisindan alana katki saglayacagi diistiniilmekte-
dir. Yapilan bazi arastirmalarda antrendr sporcu iliskisi ile spora baglilik
arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir (Yildirim vd., 2019, McGee ve
DeFreese, 2019). Ancak bir antrenériin, sporcularinin fiziksel ve psiko-
lojik gelisimi iizerinde muazzam bir etkiye sahip oldugu bilinmektedir.
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Jowett ve Ntoumanis (2004) mevcut calismay1 destekler nitelikte, pozitif
bir antrendr-sporcu iligkisini, antrenorlerin ve sporcularin yakinligi, bag-
lilig1 ve tamamlayiciliginin karsiliklt ve nedensel olarak birbirine bagh
oldugu bir durum olarak tanimlamistir. O’Neil ve Hodge (2020) yaptiklar
arastirmada destekleyici antrendrliik stili ile spora baglilik arasinda pozi-
tif bir iligki oldugunu belirtmislerdir. Sevil-Serrano vd. (2021) tarafindan
yapilan ¢alismada da destekleyici antrendrliik stili ile spora baglilik ara-
sinda pozitif bir iliski oldugu tespit edilirken, yildirma davraniglar1 gibi
olumsuz antrendr davraniglari ile spora baglilik arasinda ise negatif bir
iligki oldugu goriilmiistiir. Etkili antrendrlerin birgok becerisi vardir. Or-
negin, iyi iletisimciler olmali ve 6grenme siiregleri, 6gretme yontemleri,
egitim ilkeleri ve uzmani olduklar1 spor daliyla ilgili degerlendirme pro-
sediirleri hakkinda c¢aligma bilgisine sahip olmalidirlar. Bu beceriler bir
antrendriin 6gretmen, organizator, rakip, 6grenci ve danigman seklinde
tanimlanmis bes rolil yerine getirmesini saglar (Short ve Short, 2005). Do-
layisiyla bu bilgilerden de anlagilacagi lizere meslegini layikiyla yerine
getiren antrendrlerin sporculariyla olan iliskileri, onlara {ist diizeyde roller
yliklemektedir. Aslinda bu rollerin hepsi sporcuyu antrendre yaklastirarak
aralarindaki iligkinin ve bagin kuvvetlenmesini saglamakta ve spora bag-
liligin gelismesine katki saglamaktadir.

Calismayla ortaya koyulan ve yorumlanan bir diger sonuca gore er-
kek antrenoérlerle ¢alisan kadin sporcularin antrenor sporcu iligkilerinin
yiksek oldugu belirtilmistir. Li vd. (2015) tarafindan yapilan ¢alismada
da benzer sekilde cinsiyet ile ilgili olarak, kadin sporcular erkek antrendr-
lerle antrenman yapma egilimindedirler ancak erkek sporcular cinsiyetle-
rinden ziyade antrendriin bilgisiyle daha fazla ilgilenmektedirler. Calisma
ayrica sporcularin farkli cinsiyetten antrendrlerle antrendr-sporcu iliskile-
rinde bulunduklarinda, ayni cinsiyetten olan iliskilere gére daha duyarl
olduklarini gostermistir. Evcil (2020) kadin antrendrle calisan sporcularin
takima bagliliklarinin erkek antrendrle galisanlara kiyasla daha yiiksek
oldugunu ve bu farkliligin antrendrlerin sporculara yaklagim tarzindan
kaynaklanabilecegini belirtmistir. Antrendr cinsiyetinin temel alindigi
bir diger ¢alismada erkek antrendr gozetiminde ¢alisan kadin sporcularin
spor tatmini diizeylerinin erkek sporcularin spor tatmini diizeylerinden
anlamli bir sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Spor tatmini i¢erisinde
antrenor davraniglart 6nemli bir paya sahiptir. Yani antrenoriin davranis-
lartyla sporcunun memnuniyeti oldukea iliskilidir (Yal¢in, 2009; Baker
vd., 2003). Bu sebeple antrenor ve sporcu arasindaki iliskide antrenor dav-
ranislarinin pozitif algilanmasiyla sporcunun spora olan ilgisinin ve bag-
liliginin artacagini sdylemek miimkiindiir. Ahmad vd. (2021) ve Jowett
(2017) tarafindan yapilan ¢alismalarda ise mevcut ¢alismanin aksine ayni
cinsiyetten antrendr-sporcu ikililerinin basarili bir iligki olusturdugunu ve
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kendilerini birbirine baglayan ortak noktalar1 hissedebildiklerini belirt-
mislerdir. Antrenoér davranislar algilamasinin cinsiyet degiskeni yoniin-
den inceledigi ¢calismada kadin sporcularin erkeklere kiyasla daha fazla
oranda antrenor davraniglarinit 6nemsedikleri ortaya ¢ikmistir. Buna gore
kadin sporcular antrendrlerin hem karakteristik 6zelliklerine hem de bilgi
ve beceri birikimlerine daha fazla 5nem vermektedirler (Uziim ve Aycan
2019). Bu tiirdeki etkilesimlerin kadin sporcular agisindan spora baglan-
maya etki eden bir 6n sart olabilecegi diisliniilmektedir. Bu bulgularin ak-
sine Selagzi ve Cepikkurt (2015) yaptiklari ¢alismada antrendr sporcu ilis-
kisi agisindan antrendr ve sporcularin aralarindaki iletisim seviyelerinin
sporcularin cinsiyetine bagl olarak degismedigini ortaya koymuslardir.
Gliniimiizde kadin sporcu ve antrendr sayilari giin gectikge arttigi igin
sporcu ve antrenor arasindaki iligkiyi cinsiyet degiskeni acisindan incele-
yen ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Cagdas antrendrler insan iligkilerinde kendilerini {ist diizeyde gelis-
tirmeye gayret gostermektedirler. Ulkemizdeki her kuliipte sporcular ken-
dilerini yonlendirecek bir spor psikologu bulma sansina sahip degildirler.
Bu nedenle antrendrler bazi psikolojik danigma becerilerine sahip olarak
ve sporculari ile etkilesime girerek bu gorevi iistlenmektedirler (Karago-
zoglu, 2005). Antrenorler, sporcular i¢in birer rol model olmanin yan1 sira
gelisimleri agisindan da etkili kisilerdir. Antrendrleri ile gelisimini olum-
lu yonde etkileyecek diizeyde iletisimde bulunmak sporcularin bagarisini
arttirmaktadir (Giilld, 2018). Ayrica sporcu ve antrendr arasindaki iletisim
arttik¢a sporcularinda iyi olus diizeyleri de ayni dogrultuda artmaktadir
(Gonen ve Sahin, 2019). Abakay ve Kuru (2013) yaptiklar1 ¢alismada da
benzer sonuglara ulasmis olup antrendr- sporcu arasindaki iletisimin yiik-
sek olmasinin basar1 motivasyonu {izerine pozitif yonde olumlu bir iliski
oldugunu ortaya koymuslardir. Antrenor teknisyen olarak gerekli bilgileri,
bilimin 15181nda sporcunun basarist i¢in kullanan, daha sonra bu bilgileri
spor becerileri ve stratejileri ile birlestiren ve farkli mizaclardaki insanlara
uygulayabilen kisi olarak tanimlanirken, antrendriin iyi bir organizator,
etkili bir yonetici, motivasyon saglayici ve sporcuya bagimsizligini, ye-
terliligini kazandiran bir egitimci olmasi gerektigi belirtilmistir (Dolasir,
2005). Bu anlamda antrenor, sporcularla siirekli beraber olup, onlar1 tani-
yan ve gereksinimlerini karsilayan kisidir (Caliskan, 2001). Tanimdan da
anlasildig1 gibi antrendr, sporun temel tast olmaktadir. Antrenore ne kadar
cok imkan saglanir ve o ne kadar iyi egitilir ve yeterlilikleri gelistirilirse,
yetistirecegi sporcular da o kadar iyi performans gosterip (Tatlic1, 2006)
basariya odaklanacaklardir.

ONERILER

Aragtirma sonuglar1 itibariyle, spor egitiminde 6nemli bir yeri olan
yeri olan antrendrlerin arzu edilen hedeflere ulagsma yolunda olumlu ilis-
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kiler gelistirmesi i¢in sporcusuyla arasinda empati kurabilmesi ve boylece
sporcunun duygularini hissederek yonlendirmelerini buna gore diizenle-
meleri 6nerilmektedir. Bununla birlikte aragtirmacilara, antrendr tipleri
ve sporcularin kisilik 6zellikleri dikkate alinarak antrenor sporcu iliski-
sinin spora baglilik tlizerine etkisinin c¢alisilmasi ve arastirma konulari-
nin performans parametreleri ile iliskilendirilmesi 6nerilebilir. Son olarak
farkli brang sporculari lizerinde antrendr sporcu iligkisi ve spora baglanma
diizeylerinin incelendigi arastirmalara ihtiya¢ duyuldugu sdylenebilir.
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Spor

Spor kelimesi dilimize, Ingilizce bir kelime olan ‘sport” ile gelmis olsa
da aslinda Latince bir kelime olan ve dagitmak ya da ayrigtirmak anlamina
gelen ‘Disportere’ kelimesinden giiniimiize ulagtig bilinmektedir. Dispor-
tere kelimesi zamanla asmmmaya da ugrayarak ‘Disport’ kelimesini tiiret-
mistir. 17. yiizyildan itibaren de gliniimiiz ‘Sport’” kelimesiyle karsimiza
cikmaktadir. Dilimizde ise fazla agimmaya ugramayarak, sport kelimesinin
uluslararas1 kullanimindan etkilenip ‘Spor’ kelimesi olarak kullanilmaya
baslamistir (Cankaya, 2001). Sporun kavram olarak anlamina bakildiginda
literatiirde bir¢cok farkli kaynakta birbirine yakin tanimlar yapilmaktadir.
Kilcigil (2001)’e gore spor; bireyin tek bagina ya da toplu olarak yaptigi,
kendi ¢ercevesinde kurallar1 olan, genel olarak bir yarigmaya dayanan hem
bedeni egitmek hem de eglenmek i¢in yapilan ugraslardir. Oxford sozliikte
ise spor “bireyin ya da ekibin eglence amaciyla diger ekiplere kars1 yaris-
t181, fiziksel ve zihinsel efor sarf ettigi etkinliklerdir” seklinde ifade edil-
mistir (Tiedemann, 2004).

Oyun ve Dijital Oyunlar

Oyun kavrami, bireylerde kendiliginden ortaya ¢ikan, hedef ya da
amag giitmeyen, bireylerde mutluluk hissi uyandiran ve keyif veren aktivi-
telerdir. Oyunlarin bir aktivite olarak temel 6zellikleri su sekildedir:

» Kendiliginden olusur,

» Bireylerin sinir, kas ve duyu organlarinda zihinsel seviyede mey-
dana gelir,

* Edinilen tecriibe ve deneyimlerle tekrar eder,
e Zaman ve mekan kisitlamasini kendi belirler,
* Asamali olarak diizenli gelisim gosterir (Akin, 2008).

Huizinga’ya gdre oyunun ortaya ¢ikisi kiiltiirden 6nceye dayanmakta-
dir ve bagimsiz olarak meydana gelmistir. Oyunlar ciddi aktiviteler degil-
dir ve siiregelen yasantinin disinda diisiiniilmelidir. Oyunlar giris-¢ikis ya-
pilabilen hayali bir “sihirli cember” de oynanir ve kisitlamalar mevcuttur.
Sumo giiresleri ve minder gliresleri de bu sihirli gembere 6rnektir (Yengin,
2012).

Book of Games’te oyun kavrami i¢in “Insanin dogasinda mutlulugu
aramak ve ona ulagmak vardir. Yasam geregi ac1 ve hiiziinlerle karsilagan
insanlar bu acilart unutmak ya da hafifletmek i¢in oyunlar1 kesfetmistir.”
tanim1 yapilmistir (Golladay, 2007).

Teknolojinin stirekli ve hizli degisimi geleneksel oyunlar1 da etkile-
mistir. Oyunlarin oynanis tarzi, mekan, zaman ve kisi sayisindaki degi-
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simler de teknolojinin etkilerinden birkagidir. Geleneksel oyunlarda kul-
lanilan arag-gerecler, teknolojinin gelismesi ve oyunlarla biitiinlesmesiyle
beraber degisim gostermistir. Tiim bu degisimler arasinda en dikkat ¢eken
ise mekanlarda yasanan degisimlerdir. Geleneksel oyunlar genellikle evler,
sokaklar ve bahgelerde oynanmaktadir. Oyun arkadaglar1 arasindaki ileti-
sim ve birliktelik ¢ogu zaman kisa siirmektedir ve her zaman ulagsmak pek
miimkiin degildir. Teknolojiyle biitiinlesen oyunlar ise zaman ve mekan
kavrami tanimadan ulagilmak istenen her an oynanabilmekte ve daha pra-
tik bir yol izlemektedir. Arkadaslar aras1 vakit gegirmek, eglenmek, birey-
sel ya da grup aktivitesi yapmak teknoloji ile daha basit bir hal almistir.
Tiim bu gelismeler hem oyun sektoriinde hem de iletisim ve pazarlama
sektorlinde yeni bir donemin baslamasi anlamina gelmektedir (Akgetin ve
ark, 2017).

Sanal ortamlarda ve mekanlarda iiretilmesi ve geleneksel oyunlara
gore daha hizli gelisip, ilerlemesi nedeniyle dijital oyunlar, geleneksel
oyunlara nazaran bireysel iletisimde daha giiclii ve gelismistir. Internetin
tiim diinyada etkili ve verimli bir sekilde kullanilmasiyla beraber dijital
oyunlara erisim ve dijital oyun arkadasligi daha hizli gelismistir. Oyun
oynama aktiviteleri telefonlar, bilgisayarlar ve konsollarla ger¢eklesmekte
ve ¢evrimici ya da ¢cevrimdisi oynanabilmektedir (Cansabuncu, 2013).

Dijital Oyunlarin Tarihgesi

2. Diinya savasimin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan Cathode Ray Tube
Amusement Device (Katod Isin Tiplii Eglence Cihazi) oyunu bir dijital
oyun olmasa da ilk elektronik oyun oldugunu sdéylemek miimkiindiir. Diji-
tal oyunlarm ilk 6rnekleri 1950’li yillar sonlarma dogru kendini goster-
meye baslamistir. 1958 yilinda ilk dijital oyun olarak olusturulan Tennis
for Two (Iki Kisilik Tenis) oyunu bilgisayarlarda oynanan ilk dijital oyun
olma unvanini elinde bulundurmaktadir. 1962 yilinda Russel ve arkadagla-
rinin olusturdugu Space War (Uzay Savasi) oyunu ise ticari ve toplumsal
etki uyandiran ilk bilgisayar oyunu olarak kayitlara ge¢mistir (Friedman,
1995).

1960’11 y1llarin ortalarinda dijital oyunlarla ilgili calismalar yapilmaya
baglamis ve tiniversitelerde bu caligsmalar i¢in destek vermistir. 1968 yilin-
da piyasaya stiriilen “Brown Box” oyun konsolunun ilk oyun konsolu ol-
dugu bilinmektedir. Brown Box oyun konsolunun gelistirilmesiyle beraber
bilgisayar oyunlar1 artik kiiresellesmis ve her bireyin erigebilecegi ucuz-
luga getirilmistir. 1972 yilinda ise masa tenisi oyunu olan Pong ile Atari
Inc. oyun sektdriine adim atmistir. 1980°de ise dostluk ve birlikteligi tema
edinen Pac-Man oyunu, Namco tarafindan olusturulmus ve tehdit, siddet
iceren oyunlara kiyasla iyilik ve dostlugu benimseyen ilk oyun olmustur.
(Kizilkaya, 2010).
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1989 yilinda Nintendo tarafindan piyasaya siiriilen Gameboy el-oyun
konsolu, oyuncular tarafindan ¢ok sevilmis ve daha sonra gelistirilerek
Mario Bros oyunu da bu konsola yiiklenmistir. 1992 yilinda ilk ti¢ boyutlu
oyun olarak piyasaya siiriilen Wolfenstein oyunu da birinci kisi goziinden
oynanabilen ilk oyun olma unvanini almistir. Devaminda ise bir bilgisa-
yar oyunu olan Doom ¢ok biiylik bir kitleye ulasarak dijital oyun alanin-
da biiylik yanki uyandirmistir. 1994 yilinda Sony, Playstation konsolunu
olusturarak piyasaya siirmistiir. 1998 yilinda ise Valve, Half Life oyununu
piyasaya siirerek oyuncularin oyun igerisinde oynamak ya da izlemek is-
temedikleri yeri atlamalari i¢in segenek sunmustur. Daha sonra ise Sony,
Playstation 2 ve Playstation 3’1 gelistirerek bu alana katkida bulunmustur
(Akin, 2008).

Oyuncularin telefonlarda oynayabilmesi i¢in gelistirilen Snake oyu-
nu ise Nokia cep telefonlariyla piyasaya siiriilmiistiir. Daha sonra sosyal
ag platformlarinin gelismesi ve diinya capinda kullanilmastyla Farmville
gibi oyuncularin giinliik vakit gecirmesi ve eglenebilmesi i¢in gelistirilen
oyunlar piyasada yerini almistir (Karahisar, 2013).

Spor Olarak Dijital Oyunlar

Dijital oyunlarin spor ve rekabet i¢in oynanmasinin ilk drnegi olarak
Atari gosterilmektedir. 1970’li ve 80°li yillarda Atari salonlari, ¢ocuklarin
ve genclerin ilgi odagi olmustur. O donemlerde Atari’nin pahali olmas,
oyun salonlarinin ragbet gérmesine neden olmustur. Eglenmek ve vakit
gecirmek icin gittikleri oyun salonlarinda birbirlerine tstiinlik kurmak
icin oynadiklar1 oyunlar1 daha sonra yarigsma seklinde devam ettirmisler-
dir. Teknolojide yasanan gelismeler ve dijital oyunlarin kitlesel boyuta
ulagmas1 oyun konsollarinin yayginlagmasina sebep olmustur. Bu sayede
oyuncular, istedikleri oyunlara daha kolay ve hizli bir sekilde ulasabilmis-
tir (Deen ve ark, 2006). Oyunlardaki gelismeler beraberinde tiiketimi de
artirmistir. Siirekli olarak giincellenen ve farklilagsma igerisine giren oyun
sektorii, oyuncularm da yogun istekleri iizerine bir¢ok farkli alanda ken-
dini gelistirmistir. Oyuncular, gelistirilen ve piyasaya siiriilen oyunlar ar-
tik vakit gecirmek ya da eglenmek i¢in degil, diger oyunculara iistiinliik
kurmak i¢in oynamistir. Tiim bu gelismeler de oyunu eglence olmaktan
cikarip rekabet arenasina birakmistir.

Gecmisten Giiniimiize Espor

Elektronik spor ya da bilinen adiyla Esporun tarihi, 1972 yilinda Stan-
ford Universitesi 6grencileri tarafindan diizenlenen “Spacewar” oyununun
oynandig1 video oyun turvuvasina dayanmaktadir (Stubbs, 2017). Daha
sonra 1980 yilinda Atari tarafindan sunulan Space Invaders Sampiyonasi
ile birlikte yaklagik 10 bin kisinin katilimiyla biiyiik bir adim atilmistir.
Ayni1 y1lin sonlarina dogru arcade oyunlarin gelismesi ve yayginlagmasiyla
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beraber dijital oyunlarin bir spor ve yarisma olarak sahalarda yer aldigi
goriilmektedir. Dijital oyunlarin bir spor olarak yapilmasinda ilk ¢evrimi-
¢i miisabaka 1988 yilinda Netrek oyunu ile gerceklesmistir. Amerika’da
giindemde olan “Wired Magazine” dergisi 1993 yilindaki sayisinda Netrek
oyununu diizenlenen ilk ¢evrimigi spor oyunu olarak nitelendirmistir (Kel-
ly, 1993).

1990’11 yillarda ise bilgisayar iiretiminin hizlanmasiyla beraber hemen
hemen her evde bilgisayar gormek miimkiin olmustur. Teknolojinin ¢ag
atlamasi ve internetin kiiresel boyutta verimli sekilde yayilmasi sonucunda
genis bir oyun ag1 olusmustur. Tiim bu gelismeler de oyun sektoriinii dog-
rudan etkilemis ve nihayetinde bilgisayar oyuncularinin artmasiyla sonug-
lanmistir (Samur, 2018). Elektronik Sporlar ve Esporun resmiyet kazan-
mast 1999 yilinda kurulan Cevrimi¢i Oyunlar Birligi’nin (Online Gamers
Association — OGA) faaliyete gegmesiyle saglanmistir (Giiler, 2019).

2000’11 yillarin baglarinda dijital oyunlar artik profesyonel bir spor
miicadelesi haline gelmistir. Elektronik sporlar sektdriine 2000 yilinda
imza atan Electronic Sports League (ESL), diizenledigi ulusal ve ulusla-
rarasi turnuvalarda biiyiik biitce ayirdigi 6diil havuzlariyla bu alanda adin-
dan sikg¢a bahsettirmistir. Daha sonra Diinya Siber Oyunlari (WCG: World
Cyber Games) bu alanda yerini almistir. Elektronik Sporlar Olimpiyatlari
tanimiyla bilinen bu organizasyon faaliyetlerini 2013 yilina kadar siirdii-
rebilmistir. Bu gelismelerle Giiney Kore, bahsedilen spor turnuvalarina ev
sahipligi yapmis ve bu alanda elektronik sporlarin anavatani sifatint almig-
tir (Wagner, 2000).

Glintimiizde ise oyunlara ¢ok kolay ulasilmas1 ve bilgisayarlarin 6nce-
ki donemlere gore daha gelismis olmasi internet kafelerin de yayginlagma-
sma neden olmustur. Evlerinde bilgisayar bulunmayan oyuncular internet
kafelerde ticret karsilig1 zaman gecgirmekte ve istedikleri turnuvalara ve or-
ganizasyonlara katilabilmektedir (Laird ve ark, 2000). Ge¢misten giiniimii-
ze elektronik sporlarin gelisgmesine neden olan olaylara baktigimizda genel
olarak iic dnemli faktoriin kendini gosterdigini sdylememiz miimkiindiir.
Bunlar; internetin kiiresel boyutta iglev gérmesi, internet kafelerin ulusal
ve uluslararasi boyutta yayginlagsmasi ve rekabet-yarisma i¢eren oyunlarin
gelistirilmesidir. Oyuncularin bir araya gelip yan yana oyun oynama im-
kanlar1 da tiim bu gelismelere ek olarak sunulabilmektedir (Ayhan, 2000).

Espor Branslar

Tipki geleneksel sporlarda (futbol, voleybol, basketbol, hentbol) ol-
dugu gibi elektronik sporlarda da farkli branglar mevcuttur. Kullanilan
arag-gerecler, mekanlar, zaman sinirlar1 espor branslarinda da belirleyici
rol iistlenmektedir. Oyuncular, bilgisayar, konsol ya da telefon gibi farkli
ekipmanlarla birbirleriyle yarigmaktadir. Bireysel rekabet, takim rekabeti
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gibi iki farkli alanda boy gostermektedir. Hem ¢evrimi¢i hem de ¢evrimdi-
s1 ortamlarda oynanabilen oyunlar da bu branglardaki belirleyici faktorler-
den bir tanesidir. Oyuncularin ¢evrimdigi miisabakalar disinda ayni alan-
da bulunma zorunluluklar1 yoktur. Iletisimler oyunlarin sundugu iletigim
araglar1 ya da farkli bir programla yapilmaktadir.

Tiirkiye E-Spor Federasyonu (TESFED)’nun yapmis oldugu espor
branslarinin tanimi su sekildedir:

Multiplayer Online Battle Arena-MOBA (Cevrimi¢ci Cok Oyunculu
Savas Arenast)

MOBA oyunlar ¢evrimigi olarak oynanan ger¢ek zamanl ve stratejiye
dayal1 oyunlardir. Genel olarak takimlar bes kisiden olusmaktadr. Iki fark-
I1 takimin karsilastigi bu oyunda amag; birbirlerinin alanlarini ele gegirip
enerji kaynaklarimi yok etmektir. Oyuncularin her biri oyunun sundugu
karakterleri se¢ip o karakterlerin kendine has 6zellikleriyle miicadele et-
mektedir. Profesyonel espor miisabakalarinin siiphesiz en fazla ilgi goren
ve en fazla oynanan brangi olarak bilinmektedir. Oyunda genellikle tasiy1-
c1, savas baslatici ve destek gibi 6zellikler tasiyan karakterler mevcuttur.

First Person Shooting-FPS (Birinci Sahis Nisanct)

FPS yani birinci sahis nigsanci oyunlar, oynayanin kendi géziinden go-
rerek miicadele ettigi oyun tiirleridir. Secilen karakteri oyuncular kendileri
yOnetir ve savas arenasinda sectikleri karakterlerle diigman oyuncuya ya da
takima zarar vermek ve yok etmek temel amagtir. FPS oyunlar el-g6z ko-
ordinasyonu ve hizl diisiinme yeteneginin 6n plana ¢iktig1 oyunlardir. Ge-
nellikle ti¢ boyutlu olarak oynanmaktadir ve oyun igerigi atesli silahlardan
olusmaktadir. FPS oyunlari, oyuncularin goziinden sanki savas alaninda
kendileri varmig gibi oynanilan oyunlar oldugu i¢in oyuncular karakterleri
kullanmakta zorluk ¢ekmemektedir ve kendilerini ¢cabuk adapte etmekte-
dir. FPS oyunlar giiniimiizde teknolojinin de gelismesiyle hikdye ve tasa-
rim agisindan oldukea dikkat ¢ekmektedir.

Real Time Strategy-RTS (Ger¢cek Zamanl Strateji Oyunu)

Gergek zamanli strateji oyunlarinin temasi, oyuncularin birbirini bek-
lemeden devamli olarak karsilikli sekilde hamleler yaptiklar1 bilgisayar
oyunlaridir. RTS oyunlar1 genellikle savas oyunlari seklinde gérmemiz
miimkiindiir. Oyuncular, belirledikleri alanlarda asker ya da ordu kurmak,
enerji ve teghizat kaynaklari iretmek ve rakipten iistiin gelmek igin yarig-
maktadir.

Battle Royale

Battle royale oyunlarinin temel amaci hayatta kalmaktir. Belirlenen
bir alan igerisinde oyunun sundugu sinirl ya da sinirsiz kaynaklarla belirli
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diismanlara kars1 savasmak ve hayatta kalmak battle royale oyunlarin ana
temasidir. Bireysel ya da takim halinde oynanan battle royale oyunlarda
amag, aglik, susuzluk ve dayaniklilik gibi oyuncular1 zorlayacak sinirlara
ragmen diismanlarla miicadele edip en sona kalmaktir.

Spor Oyunlari

Esporda spor oyunlari, geleneksel spor branglarinin dijital ortama
uyarlanmis hali olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Geleneksel spor bransla-
rindaki temel kurallar genellikle dijital ortama uyarlanmig halinde de mev-
cuttur. Oyuncular bilgisayar ya da konsollarla karsilikli olarak miicadele
etmektedir. Futboldan 6rnekle; bir futbol takimini yonetecek oyuncular is-
terlerse 11 kisi ile isterlerse de 1 kisi ile karsilikli olarak miicadele edebil-
mektedir. En dnemlisi ise geleneksel sporlarda kullanilan ekipmanlara di-
jital oyun ortaminda gerek olmamasidir. Oyunlarda zaman sinir1 genellikle
geleneksel sporlardaki kadar uzun olmamaktadir. Esporda da tipki gele-
neksel sporlarda oldugu gibi sampiyonalar, ligler ve turnuvalar mevcuttur.

Massively Multiplayer Online Role-Playing Game-MMORPG (Cok
Kanlimcil Cevrimigi Rol Yapma Oyunu)

MMORPG tiirii oyunlar, oyuncularin bir karakter belirleyip o karakteri
gelistirmek, giiclendirmek, ¢esitli savas ekipmanlari ve techizatlar1 almak,
giyecekleri kiyafetleri belirlemek gibi amaclar tagiyan ve nihayetinde karsi
rakip ya da rakiplerle savas igerisine girilen oyunlardir. MMORPG oyunlar
giiniimiiz diinyasinda ger¢eklesebilecek olaylar1 konu edindigi gibi fantas-
tik olaylar1 da oyuna dahil etmektedir. Oyun igerisinde dostluklar, gruplar
ve takimlar da olmaktadir. Oyuncular savaslara isterlerse dahil olduklari
takimlarla isterlerse de bireysel olarak katilabilmektedir. Oyuncular segtik-
leri karakteri gelistirmekte takim arkadaslarindan destek de alabilmektedir.

Fighter (Doviig Oyunlary)

Fighter yani doviis oyunlarinda temel amag, oyuncunun sectigi ka-
rakteri gelistirip dijital ortamdaki kars1 rakibe karsi tistiinliik kurmasidir.
Genel olarak birebir miicadeleler gerceklesmektedir (TESFED, 2021).

Tipki geleneksel sporlarda oldugu gibi esporda da birbirinden farkli
kurallar1 ve oynanisi olan branglart gormemiz miimkiindiir. Hem tilkemiz-
de hem de diinyada bu branslar aktif sekilde oynanmaya devam etmektedir.
Seyir zevki ve miisabaka heyecaniyla her y1l milyonlarca sporsever tarafin-
dan bu miicadeleler izlenmekte ve takip edilmektedir. Espor, sadece seyirci
kalmakla yetinmeyip taraftar grubu olan ve hatta fanatiklesen bir spor dalt
haline gelmistir. Nasil ki futbolda taraftar gruplari miisabaka oncesinde
hazirlik yapip slogan hazirliyorlarsa ayni olay1 espor miisabakalarinda da
gormemiz miimkiindiir. Organizasyon ve faaliyet alani genisledikg¢e odiil
havuzlar da paralel olarak artmaktadir. Odiil havuzlarinin artmas1 ve mil-
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yonlarca izleyene seyir zevki vermesi, turnuvaya katilacak takimlarin da
motivasyonlarimi yiikseltmektedir. Bunun sonucunda takimlar birbirleriyle
daha fazla rekabete girmekte ve miicadelenin heyecan1 daha da artmakta-
dir. Miisabaka onceleri sosyal medya sayfalarindan birbirlerine gonderide
bulunan takimlar ayn1 zamanda taraftar gruplarini da etkilemektedir. Taraf-
lar birbirlerine iistiin gelmek i¢in daha fazla ¢aba harcamakta ve artik mii-
cadeleler ezeli rekabete doniismektedir. Tiim bunlar esporun gelismesinde
ve daha fazla kitleye ulagsmasinda oldukga dnemli faktorlerdir.

Tablo 1. Espor Branslar1 ve Branslarda Tercih Edilen Oyunlar

[Espor Branslari En ¢ok tercih edilen oyunlar
IMOBA (Cevrimig¢i Cok Oyunculu Savas e Dota — Dota 2
IArenast) e League of Legends

® Smite

e Hereos of Newerth
e [ eague of Legends: Wild Rift

FPS (Birinci Sahis Nisanci) e Counter-Strike: Global Offensive.
® Valorant
e Call of Duty: Warzone
e Apex Legends
RTS (Gergek Zamanli Strateji Oyunu) e Age of Empires
e Starcraft
BATTLE ROYALE (Hayatta Kalma) e PlayerUnknown’s Battlegrounds
e Fortnite
SPOR e FIFA
e NBA 2K
e Madden
IMMORPG (Massively Multiplayer Online [ Ultima Online
Role Playing Game-Cok Katilimcili o World of Warcraft
Cevrimici Rol Yapma Oyunu)
FIGHTER (D6viis Oyunlar) e Street Fighter

e Dead or Alive

Sponsorluk

Sponsor kelimesinin kokeni Ingilizce’den gelmektedir. Literatiir ince-
lendiginde sponsorlukla ilgili birgok tanimi gérmek miimkiindiir. Yapilan
tanimlar, konu ve amag bakimindan birbirine benzerlik géstermektedir. Ten-
gilimoglu ve Oztiirk (2008)’e gore sponsorluk, baslarda “bagis yapmak” ya
da “kefil olmak™ anlamlariyla kullanilsa da daha sonra iki tarafin karsilikli
cikarlar saglayarak birbirine destek olmasidir. Oxford sozliigii incelendigin-
de ise televizyon ya da radyo programlarinin tanitimi i¢in yapilan maddi
desteklerin net sekilde ortaya konmasi seklinde ifade edilmektedir.
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Sponsorlugun temelinde karsilikli etkilesim ve kar etmek vardir. Spon-
sorluk bir yardim degildir ve iki farkli kurum ya da kurulusun birbirleri-
ne ¢ikarlart dogrultusunda destek saglamasi olarak tanimlanmaktadir. Bag
(2008)’a gore sponsorluk, spor, kiiltiir ya da sosyal alanlarda kurum veya
kuruluslarin nakdi ya da ayni sekilde ddenek sunup karsiliginda hizmet
almasi i¢in yapilan faaliyetlerdir. Sponsorluk, karsilikli olarak belirlenmis
ve onaylanmus ticari karlar1 saglamak amaciyla, bir kuruma, organizasyona
ya da bir bireye ayni ya da nakdi sekilde destek olmaktir. Yapilan bu destek
kargilikli ¢ikar ve fayda saglamak i¢indir ve iki tarafin da kabul etmesi
gerekmektedir (Bally, 1989).

Sponsorlugun Amaclari

Sponsorlugun temel amaci, sponsor olan taraf ile sponsor olunan taraf
arasinda karsilikli fayda saglanmasi ve destek olunmasidir. Sponsor olan
taraf kendi marka tanmitimimi yapmak, hedefledigi pazarda etkin ve verimli
sekilde bulunmak, tiiketicilerde iyi bir imaj yakalamak gibi amaglar belir-
lemektedir. Sponsor olunan tarafin amaci ise genellikle giderlerin karsilan-
masi ve ayni-nakdi destek sayesinde mali agidan rahatlamaktir. Giiniimiiz-
de tiiketiciler giderlerini kargilamak i¢in oncelikle tanidiklart ve giivendik-
leri markalar tercih etmektedir. Bu anlamda marka taninirhigr kurumlar
icin olduk¢a 6nemlidir. Kurumlar markalarini tanitabilmek i¢in reklamlar,
tanitimlar ve sponsorluklar gibi ¢esitli yollara bagvurmaktadir. Kurumlar,
reklam ve tanitimlarin maliyetinin yiiksek olmas1 ve etkinligini yitirmesin-
den dolay1 sponsorluklara 6ncelik vermektedir (Gorpe, 2001).

Literatlir incelendiginde sponsorlugun amaglar1 su basliklar altinda
incelenmistir (Okay, 2012):

e Kurumlarin marka kimligini tanitmada fayda saglamak,

e Kurumlari markalarim tiiketiciye duyurmak ve imaj saglamak,
*  Kurumlarin marka imajlarini pekistirmek ve iyilestirmek,

»  Kurumda orgiit kiiltiiriini gelistirmek,

e Kurum i¢i iletisimde etkinligi ve verimliligi artirmak,

* Kurum markasi ile tiiketici arasinda etkilesim saglamak ve bag
olusturmak,

» Kitle iletisim araglarinda marka tanitimi i¢in yer edinmek,
» Satiglara destek saglamak,

» Tiiketiciler i¢in eglence ve motivasyon sahasi yaratip markanin
hedeflerine daha kolay ulagsmasini saglamak,

Literattirdeki basliklardan yola ¢ikarak sponsorlugun amaglari ince-
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lendiginde kurum imajimi giiclendirmek, kurumun hedeflerine ulagsmasina
destek olmak, marka tanitim1 yapmak ve tiiketicinin algisin1 ¢ekmek gibi
tanimlarim sikca kullanildigi goriilmektedir.

Sponsorluk Tiirleri

Kurumlar istedikleri hedeflere ulasmakta tek bir alandan ya da saha-
dan ilerlemek yerine birden ¢ok alanda tiiketici ile etkilesim halinde olmak
istemektedir. Bu baglamda kurumlar sponsor olmak istedikleri alanlar1 be-
lirlemek i¢in birgok farkli sponsorluk tiiriinii gozden gecirmektedir. Spon-
sorluk tlirliniin se¢imindeki en 6nemli kriter, hedef kitleye ulagsmakta en et-
kili yontemin izlenmesi ve segilecek olan sponsorluk tiiriiniin marka degeri
ile uyum saglamasidir. Marka ile sponsorluk tiirii arasindaki uyum saglan-
diginda tiiketiciler o markanin iriinlerine daha fazla talep gosterecektir.
Sponsor olacak kurumlar, tirlinlerini tanitmak ve o alanda etkili olabilmek
i¢in rakiplerine istiinliik saglamak zorundadir. Bu listiinliglin saglanmasi
ve kurumun marka imajini pazar sahasina entegre edebilmesi i¢in etkili bir
planlama olusturulmasi ve strateji izlenmesi sarttir. Kurumlarin genellik-
le faaliyette bulundugu sponsorluk alanlar1 kiiltiir ve sanat sponsorlugu,
sosyal sponsorluk, macera-seyahat sponsorlugu ve spor sponsorlugudur
(Okay, 2005).

Tablo 2. Sponsorluk Tiirleri ve Amaclar:

Sponsorluk Tiirii Sponsorluk Amaci

Bu alanda yapilacak olan sponsorluklar
genellikle kiiltlir ve sanat faaliyetlerini
desteklemek, kiiltiirii gelecek nesillere
aktarmak ve bilingli bir kusak yetistirmek
Kiiltiir ve Sanat Sponsorlugu acisindan onemlidir. Sponsorluk faaliyeti,
kiiltiir ve sanat alaninda yapilacak olan
aktivitelerin kurum ya da tiizel kisilerce ayni
veya nakdi olarak desteklenmesi seklinde
gerceklesmektedir (Cavugoglu, 2011).

Egitim, saglik ve gevre gibi halkin yararina
olacak alanlarda yapilan sponsorluk
faaliyetlerinde genellikle kar amac1
giidiilmemektedir. Fakat yapilan desteklerle
kurumlar, tiiketiciler nezdinde olumlu bir etki
olusturarak marka imajin1 giiglendirmektedir
(Tasyiirek, 2010).

Sosyal Sponsorluk
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Macera ve seyahat alaninda yapilacak olan
sponsorluklarda genellikle ekstrem faaliyetler
dikkat ¢cekmektedir. Dagcilik, tirmanisg, uzun
mesafeli yliriiylis ya da kesifler i¢in saglanan
Macera-Seyahat Sponsorlugu  (desteklerle kurumlar hem kendi markalarina
uyum saglayan aktiviteleri belirlemekte hem
de belirlenen alanda boy gdstermektedir
(Akytirek, 1998).

Spor sponsorlugunda amag, aktif rol
oynayacak kurumlarin hedeflerini
gerceklestirmek igin sporculara, takimlara,
organizasyonlara ya da bir isletmeye ayni ve
nakdi destek saglamasidir (Giiglii, 2001).

Spor Sponsorlugu

Spor Sponsorlugu

Spor sponsorlugu genel olarak sponsorluk faaliyetlerinin spor alan-
larinda yapilmasi olarak tanimlanmaktadir. Bir kurum ya da kurulusun
onceden belirlemis oldugu hedeflere yonelik karsiliginda cesitli faydalar
saglamak amacrtyla bir sporcuya, spor takimina, spor organizasyonuna ya
da spor aktivitelerine faaliyetlerini siirdiirebilmeleri i¢in ayni veya nakdi
destek saglanmasi olarak agiklanmaktadir. Daha kisa tabirle bir kurum ya
da kurulus ile sporcu, spor kuliibii ya da spor faaliyetleri arasinda dnceden
belirlenmis karsilikli ¢ikarlar dogrultusunda yapilan ticari anlagmalar sek-
linde tanimlanabilmektedir (Okay, 2002).

Spor sponsorlugunda sponsor olacak taraf sponsor olunan tarafa nakdi,
lojistik ya da uzmanlik gibi bir¢ok farkli alanda destek saglayabilmektedir.
Bir sporcunun spor malzemelerini karsilamak, spor kuliibiinlin tanitimini
yapmak, spor organizasyonunda ulasim, saglik, beslenme gibi alanlarda
faaliyet gostermek spor sponsorlugunda sikga karsilasilan aktivitelerdir.
Spor sponsorlugunda sponsor olan tarafin sponsor olunacak alanda belirli
s0z haklar1 ve telif haklar1 mevcuttur. Taninan bu haklar daha 6ncesinde
belirlenmis ve iki taraf i¢in de fayda saglayacak anlasmalardir. Ornegin bir
spor organizasyonunda kullanilacak billboardlarda kendi markalarinin yer
almasi ya da biletlerin lizerinde marka logolarinin olmasi sponsorun marka
tanmirligmi artirmaktadir (Oztiirk, 2013).

Espor Sponsorlugu

Sponsorluk denildiginde akla ilk gelen spor alanlar1 olmaktadir. Spor
hem seyirci sayisinin yiiksek olmasi hem de diinya ¢apinda saygin yeri-
nin olmasi nedeniyle sponsor olacak kurumlarin goézdesi haline gelmistir.
Sponsor olmak isteyen kurumlar onceligi daha fazla tiiketiciye ulagilacak
alanlara vermektedir. Spor da bu alanlarin basinda gelmektedir. Spor, giin
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gectikce gelisen ve kiiresel ¢apta endiistriyellesen bir alandir. Siirekli ge-
lismeye agik olan ve degisime ugrayan spor, sporcular ve takimlar i¢in de
degisim demektir. Teknolojinin de ilerlemesiyle spor branslarinda kullani-
lacak malzemeler ve giderler artmaktadir. Tiim bunlar da sporcular ve ta-
kimlar i¢in biit¢elerini tekrardan kontrol etmeye zorlamaktadir. Spor spon-
sorlugu tam bu anlamda sporculara ve takimlara ila¢ olmaktadir. Sporcula-
rin ve takimlarin hedeflerine ulasmasinda gerekli maddi ve lojistik deste-
gin saglanmasinin biiyiik boliimii sponsorlar sayesinde gergeklesmektedir.
Hatta sponsorsuz olarak yapilacak organizasyon yok denecek kadar azdir.
Bu anlamda spor sponsorlugu spor i¢in vazgecilmez bir unsurdur (Giigld,
2001).

Sponsor olmak isteyen kuruluglarin temel amaci tiiketiciye ulasmak
ve marka degerini benimsetip o sahada boy gostermektir. Espor sponsorlu-
gunda da kuruluslar kendi markalarini espor bransindaki faaliyetlerle bir-
lestirerek oyunculara, takimlara ve organizasyonlara destek verip karsilikli
faydalar dogrultusunda anlagsmalar yapmaktadir. Yapilan bu faaliyetlerde
ilk hedef dogrudan tiiketicilere ulasip marka bilinirligini saglamak ve bu
alanda kalict olmaktir. Espor miisabakalar1 en az geleneksel sporlar kadar
rekabetci ve miicadeleci yapidadir. Teknolojinin de gelismesiyle oyuncu
ekipmanlar1 ve oyunlar profesyonel organizasyonlar i¢in uygun hal almig-
tir. Bu da hem oyun aktivitelerini daha eglenceli hale getirmekte hem de
izleyiciler icin seyir zevkini artirmaktadir.

Intel, Logitech, AMD, MSI gibi bilgisayar bilesenleri iiretip bu alan-
da teknolojiye yon veren markalar Twitch, YouTube gibi yayin kanallar
ile espor miisabakalarini seyircilerle bulusturmaktadir. Bahsedilen mar-
kalar espor oyuncularina, takimlarina ve organizasyonlarina sponsor olup
hem marka ve {iriin tanitimi yapmakta hem de esporun gelismesine destek
olmaktadir. Ulkemizde son yillarda Gilette, Red Bull ve Coca Cola gibi
markalar da espor organizasyonlarina destek olmakta ve adini bu organi-
zasyonlara vermektedir. Markalar 2017 yilinda espor alanina 516 milyon
dolar gibi ¢ok yliksek biitce ayirarak destek olmuslardir (Kocadmer, 2019).
Espor takimlar1 gelirlerinin biiyiik béliimiinii sponsorlar sayesinde kazan-
maktadir. Bilet satiglari, lisansli {irinler, yayin haklar1 ve forma satiglarin-
dan elde edilen gelirler sponsor gelirlerine gore ¢cok daha diisiik oldugu
goriilmektedir.
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2019 Y1l Espor Gelir Dagilimi

GELIRLERIN DAGILIMI

B SPONSORLUK
B YAYIN HAKLARI

REKLAM

BILET VE LISANSLI URUN SATISI
B OYUN YAYINCILARININ UCRETI

Kaynak: (2019) newzoo.com

Newzoo tarafindan 2019 yilinda yapilan arastirma incelendiginde
espor oyunculariin ve takimlarinin gelirlerinin neredeyse yarist sponsor-
lar sayesinde olmaktadir. 2019’da agiklanan toplam pazar biiyiikliigii ise
1.096 milyar dolar olmustur. Markalar boylesine biiyiik bir spor endiistrisi
alaninda boy gostermek icin ilk tercihleri sponsorluk olmaktadir.

2019 yilmin Kasim ayinda Paris’te diizenlenen 2019 League of Le-
gends Diinya Finali karsilasmasinda Almanya temsilcisi G2 Esports (G2)
ile Cin temsilcisi Funplus Phoenix (FPX) takimlar1 kars1 karsiya gelmistir.
Miicadeleyi 3-0 kazanarak sonlandiran Funplus Phoenix takimi1 2019 Le-
ague of Legends Diinya Finali’nin sampiyonu olmustur. Miicadele ayni
anda 20 farkli yayin platformundan canli olarak aktarilmigtir. Legends
Tiirkiye’nin edindigi bilgilere gore miicadele dakika bagina ortalama 21,8
milyon izlenme sayisina ulasmistir. Final ayn1 zamanda 44 milyon kisi-
nin takip etmesiyle eszamanli izlenme rekorunun da yeni sahibi olmustur.
Paris’te diizenlenen turnuva toplamda 1 milyar saatten fazla izlenmistir
(trtspor.com, Aralik/2019).

Yine aymi turnuvanin sponsorluklarma baktigimizda Secretlab,
Alienware, Mastercard, Louis Vuitton ve OPPO League of Legends Diinya
Sampiyonasi i¢in oyun olusturucusu Riot Games’in kapisini ¢alan marka-
lar olmustur. Markalar arasinda sponsorlugu ilk kabul edilen Amerika’nin
Dell sirketine bagl oyun bilgisayar markast olan Alienware olmustur.
Alienware turnuvanin sahne bilgisayarlarmi saglamistir. Bunun yaninda
Riot Games yayinlar1 i¢in ekran giydirmede de rol almistir. Sponsorluk
icin anlagsma saglayan diger marka ise Fransiz moda sirketi olan Louis Vu-
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itton olmustur. Moda sirketi turnuvada sampiyona verilecek olan kupa igin
0zel bir tagima cantas1 tasarlamistir. Ayrica oyun igerisinde giyilecek kos-
tlimlerinin tasarimini da ayni firmanin sanat direktorii yapmistir. Master-
card’ta turnuvaya sponsor olan markalar arasina girmistir. Yapilan anlagma
geregi firma, Riot Games’in uluslararasi yapacagi organizasyonlarda tek
6deme saglayici olmustur. Turnuvada oyuncu koltuklarinin sponsorlugunu
ise Secretlab iistlenmistir. Bircok takimin oyuncu koltugunun saglayicisi
olan firma, League of Legends Diinya Sampiyonasi’nin da resmi tedarikgi-
si olmustur. Turnuvaya son olarak OPPO markasi katilmgtir. ilk kez espor
organizasyonlarina sponsorluk yapan firma, turnuvanin Most Valuable
Player/ En Degerli Oyuncu (MVP) o6diillerinin tedarikgiligini iistlenmistir
(hubogi.com, Ekim/2019).

2019 League of Legends Diinya Sampiyonu: Funplus Phoenix
(FPX) Takimi

Kaynak: (2019) Hurriyet.com

Espor sponsorluguna adim atan bir diger isim ise Alman otomotiv devi
BMW olmustur. Almanya’nin G2 Esports takimi, Cin’in FunPlus Phoneix
takim1, ABD’nin Cloud9 takimi1 ve Giiney Kore’nin SK Telecom takimi ile
sponsorluk anlagmasi saglayan marka, {irtinlerini tanitmak i¢in de kendisi-
ne yeni bir pazarlama alan1 yaratmistir. Anlasma geregince takimlarin for-
malarinda BMW logosu bulunacak ve miisabaka ekranlarinda da ayni logo
goriinecektir. Ayrica marka, takimlar i¢in 6zel tasarlanmis otomobilleri on-
larin hizmetine sunmustur. BMW attig1 bu adimla hem espor ekonomisine
ve gelismesine katki saglamistir hem de milyonlarla izleyiciye sahip olan
sektore “ben de varim!” demistir (webrazzi.com).
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BMW’nin Espor Takimlari i¢in Tasarladigi Otomobiller

Kaynak: (2020) Webrazzi.com

Playerbros (2020)’ta yer alan bilgiye gére BMW nin Tiiketici ve Mar-
ka Kidemli Bagkan Yardimcist Jens Thiemer, espor sponsorlugu igin su
ifadelere yer vermistir:

“Diinyadaki en giiclii takimlar ile giiciimiizii birlestirip, espor disip-
linini uzun vadede korumak ve destek olmak icin, tasarim ve inovasyon
becerilerimizi bu sektore uygulamak istiyoruz. Markamizin espora adim
atmasi, giin gectikce biiyiiyen ve dinamik bir yaprya sahip olan bu toplu-
luk ile olduk¢a onemli bir kesisim noktasidir. Bu girisimimiz, pazarlama
faaliyetlerimiz i¢in umut verici ve gelecege doniik ¢ok biiyiik bir adimdir.”

Webtekno (2021)’nun yaptigi habere gore Unlii fast-food markasi
olan McDonald’s’da, espor ailesine katilan markalar arasina adini yazdir-
mistir. Unlii marka iiriin tanittm1 ve daha fazla tiiketiciye ulasmak adima
yeni ve popiiler bir alan olan espora yonelmistir. McDonald’s, Counter
Strike: Global Offensive oyunundan tanidigimiz ABD’nin FaZe Clan ta-
kimi ile sponsorluk anlagmasina varmistir. FaZe Clan takimi oyunculari,
bir McDonald’s restoraninda oynadiklari oyun ile sponsorluk anlagmasini
duyurmustur.

2012 yilindan itibaren giiniimiize kadar biiyiik bir gelisme sagla-
yan espor ekonomisi ayni zamanda izleyici ve oyuncu sayisiyla da on pla-
na ¢ikmaktadir. Oyuncu ve seyirci sayisi arttik¢a, markalar ve sirketler i¢in
bir tiiketici pazari haline gelmektedir. Eszamanli olarak milyonlarla kisi-
nin heyecanla takip ettigi miisabakalar, tireticilerin goziinden kagmamistir.
Dev markalar ve sirketler bu alana yatirim yaparak hem {iriin tanittm1 hem
de {irlin satiglarin artirmay1 hedeflemektedir. Sponsorlar ilk olarak tiiketi-
ciye dogrudan ulasmak istemektedir. Espor ise bu anlamda bi¢ilmis kaf-
tandur. Icerisinde teknolojiyi ve yenilikleri barindiran sektér, siirekli olarak
gelismekte ve biiyiik kitlelere yayilmaktadir.
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2021 Y1l Espor Gelir Dagilimi

Gelir Dagilim1

$641.0M
$192.6 M
$126.6 M
$66.6 M
Sponsorluk Medya Haklar1 Yaymer Ucretleri Lisansli firtinler ve Izleyici Gelirleri

Bilet Gelirleri

Kaynak: (2021) newzoo.com/esports-report

Newzoo (2021) tarafindan yayimnlanan 2021 yili espor gelir dagilimi
tablosu incelendiginde, espor gelirlerinin biiyiik bir boliimii sponsorlar
tarafindan saglanmaktadir. Toplam gelirin § 1,084.1M oldugunu belirten
Newzoo’ya gore, 2024 yilina gelindiginde %11,1 biiylime saglayarak bu
rakamin $1,617.7M olacagi tahmin edilmektedir. 2021 yilinda bir 6nceki
yila gore %14,5 biiyliime saglayarak biiylik bir adim atmigtir. Newzoo’daki
veriler incelendiginde 6zellikle izleyici sayisindaki artis dikkat cekmekte-
dir. Gegtigimiz 5 yilda %60 oraninda biiylime saglayarak giinden giine tim
diinyada etki uyandirmigtir.

Biiyiik kitlelere ulasan espor sektoriinde, talepler iizerine daha fazla
organizasyon diizenlenmistir. Ulusal ve uluslararasi ¢apta faaliyet goste-
ren bu organizasyonlarin sponsor destegi olmadan diizenlenmesi neredey-
se imkansizdir. Hem takimlarin bu organizasyonlara katilmasinda hem de
organizasyonlarin diizenlenmesinde sponsorlar aktif rol oynamaktadir.
Takimlar ve sporcular giderlerinin kargilanmasinda sponsorlardan destek
almaktadir. Organizasyon diizenlenecek alan, gerekli malzemeler ve altya-
p1 da sponsorlar tarafindan saglanmaktadir. Sporcular ve takimlar giderle-
rinin biiyiik kismini sponsorlar tarafindan karsiladigi i¢in mali agidan da
sikint1 yasamayacaktir. Sponsor olan sirketler ise marka ve tirlin tanitimi
icin kagimilmaz firsat elde edecektir. Biiyiik kitlelere hitap eden ve miica-
delesiyle, rekabetiyle heyecan veren miisabakalarda boy gosterme firsatini
kullanacaktir. Boylece anlagmali olarak iki taraf da fayda saglamis olacak-
tir.
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Spor

Spor tarih boyunca bir¢ok sekilde tanimlanan ve sahip oldugu farkl
islevleri nedeniyle {izerinde durulan bir konu olmustur. Onceleri iist taba-
kaya mensup insanlara 6zgl tembellik gostergesi iken, teknolojik gelis-
melerle birlikte daha genis topluluklara ulagan ve ‘kaliteli yasam’ a olanak
saglayan bir faaliyete doniismiistiir (Fisek, 2003).

Spor kavrami toplum ve bireyler i¢in hayatin temel parcalarindan biri
olan ve bireyin moral seviyesi, saglik durumu ve mutluluk diizeyinde ana
faktor olarak goriilen bir kavramdir (Yalginkaya, 1993). Oyle ki spor bi-
reyin yasaminda bedensel ve ruhsal biitlinliigii olusturmay1 ve diirtiilerin
aciga ¢ikmasini hedef alirken ayni zamanda temel ihtiyaglarin karsilanma-
sin1 saglayan bir disiplindir (Bager, 1998). Bir baska deyisle spor kavrami
miicadele istegi ve kazanma giidiisiiyle sistemli, adaletli ve belirli kurallar
cercevesinde, fiziksel ve ruhsal olarak saglikli bir birey olmayi1 saglayan
aktivitelerin rekabete dontismiis halidir (Keten, 1974). Ayn1 zamanda spor
oyun oynama hazzi ile miicadele etme diirtiisiinii agiga ¢ikarmaya saglayan
fiziksel aktivitelerin tamamidir (Konter, 2010).

Gilinlimiizde spor sahip oldugu nitelikler nedeniyle okullarda beden
egitimi derslerinde, glinlik yasam aktivitelerinde, saglik sektoriinde ve
daha farkli pek ¢ok alanda amaclar dogrultusunda uygulanmaya basla-
mistir. Genis kitlelerce taninmaya baglayan spor olgusu spor felsefesinin
temellerinin atilmasina katki saglarken bu alana yapilan yatirimlarinin da
artmasiyla spor kavrami bir sektor haline gelmis ve gerek kuliipleri gerek
sporculart bagar1 odakli hale getirmistir (Basim ve Argan, 2009).

Sporda basarinin olusumu fiziksel, zihinsel ve psikolojik performan-
sin bir arada olmasi ile miimkiindiir (Balcioglu, 2003). Bir baska ifadeyle
insanin biyolojik, psikolojik, kiiltiirel ve sosyal bir varlik olmasi nedeniyle
yalnizca sahip oldugu fiziksel donanim degil psikoloji diizeyi de sportif
performansinda etkilidir (Konter, 1998). Bu bakimdan tarih boyunca yasa-
nan savaslarin, yakalanilan salgin hastaliklarin, ¢evresel kosullarin yeter-
sizligi, ekonomik sikinti, egitim diizeyi ve daha pek ¢ok olumsuz durumun
sporu ve sporcunun gelisimini zedelerken negatif durumlara karsi uyum ve
kontrol saglamay1 zorunlu kildigini sdylemek miimkiindiir.

Sosyal bir varlik olan bireyin uyum igerisinde yagama tizerine verdigi
bu ugrasin temel yapilarindan biri olan spor, kisinin ¢evresini gelistirirken
birtakim kurallar igerisinde ara¢ kullanarak ya da kullanmayarak, yalniz
veya toplulukla, belki meslek belki serbest zaman etkinligi olarak sosyal-
lesmeye yardimei, biitiinlesmeye destek, ruhsal ve fiziksel iyi olus ve da-
yanisma esasina dayali bir olgudur (Filiz, 2010).
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Yabancilasma

Tarih boyunca yabancilagsma kavrami; ekonomi, edebiyat, egitim gibi
pek c¢ok alanda siklikla kullanilan ve birgok bilim dali igin farkli tiirde
anlamlar iceren bir olgu haline gelmistir. Ornegin, psikolojide “bireyin
sosyal yasamdan kendini izole etmesi, yalnizlasmasi1” olarak kullanilan
yabancilagsma kavrami hukuk alaninda bir {irliniin alinip-satilabilecek dii-
zeyde olmast ile iliskilendirilmektedir (Daronkolaee ve Hojjat, 2012; Sc-
heft, 2008).

Yabancilagma kavrami gerek bireyin gerek kendisi gerek ¢evresi ile
olan iletisiminde sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir ve bu ba-
kimdan olusumuna engel olunmasi gereken bir durumdur (Yuill, 2011).
Oyle ki Trent (2001) yabancilagsmay1 sahip oldugu enerji, duygu ve inan-
dig1 degerler ile baglarin1 kopararan bireyin, kendisini sosyal yasamdan
ayristirmasi olarak tanimlamaktadir. Durak ve irgat (2016) ise bireyin ken-
di benligi olmak {iizere sahip oldugu varliklarin higbirini benimseyeme-
me ve neticede uzaklagma eylemine itme durumu olarak ifade etmektedir.
Yine (Kongar, 2001; Tekin, 2012) sosyal gevre ile bag kuramama, uyum
problemi yasama veya kurulan bagin saglikli olmamasiyla birlikte bireyin
giinden giline yalnizliga kapilmasi seklinde tanimlamaktadir. Schabracq
ve Cooper (2003) ise bireyin hem kendi iginde hem de g¢evresi ile iligki
problemleri yagamasi ve yine hem kendine hem de ¢evresinde gerceklesen
olaylara kars1 soguma durumu olarak nitelendirilmistir.

Yabancilasma kavramini genel itibariyle bireyin kendini bir yere, bir
kisi veya topluma ait hissedememe durumu ile iligskilendirmek miimkiin-
diir. Cevizci (2010) yabancilasmayi ““kisiyi, bir nesne, olay ya da kimseden
uzaklastiran ve sonucunda bireyi yabanci hale getiren gelismeler” seklinde
tanimlamistir. Ayrica yabancilagma ““istenilen ve beklenilen iliskiler bagla-
minda hayal kirikligi, soyut kalma istegi, gerginlik seklinde agiga ¢ikan bir
durum” olarak ifade edilmektedir (Case 2008; Yadav ve Nagle, 2012). Bir
baska ifade ile yabancilagma; bireyin kendisini hem i¢ hem dis diinyasinda
bir biitiin olarak gérememesi, bilincini hedef alan par¢alanmalara yonelik
eylemlere tepkisiz ve ilgisiz kalmasi, iletisimde problemler yasamasi ve
yasadig1 zaman diliminden kendisini geriye cekmesi olarak tanimlanmak-
tadir (Kaya ve Serceoglu, 2013; Unsar ve Karahan, 2011).

Yabancilasma Kavraminin Kékeni

Tarihte yabancilasma kavraminin ilk kez putperestlik inancinda go-
riildiigii bilinmektedir. Bu inanca mensup bireyler kendilerinin yapmis ol-
duklar1 putlar kutsal sayarak, tapma egilimi gostermektedirler. Boylelikle
insanligin kendi iiretimi olan nesnelere boyun egmesi ve beraberinde kendi
varligi, benligi, giicli ve 6zelliklerine yabancilagma siirecinin baslamis ol-
dugu distiniilmektedir (Salihoglu, 2014).
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Yabancilasma kavramimin kokeninin Yunanca ‘“‘alloiosis™, Latince
gevirisinin ise “alienati” oldugu bilinmektedir (Rotenstreich, 1989). Ingi-
lizcede yabancilagsma kavrami uzaklagsma, soguma anlamina gelen ““alie-
nation” kullanimiyla yer alirken Latince hosnutsuzluk, miilkiyet haklarin-
dan uzaklagma istegi anlamia gelen “alienatio” kelimesinden tliremistir
(Tran, 1985). Yine Grekge kendi benliginden ¢ikma, kendinden gegme gibi
anlamlar tagiyan “ekstasis’ kelimesi “alloisois” ve tiiremesi olan “aliena-
to” sdzciigiine karsilik gelmektedir (Ozbudun ve ark, 2008). Oxford In-
gilizce sozliigline gore yabancilagsma kavrami bir gruba ait olmasi veya
bir faaliyetle alakali olmas1 beklenen bireyin soyutlanma hali olarak yer
almaktadir (Mann, 2001). Tiirkge’de ise bu kavram Fars¢a kdokenli olan
“yaban” kelimesinden gelerek, el, taninmadik, gayr-1 medeni gibi pek ¢ok
anlama gelmektedir (Eyiiboglu, 1995). Benzer sekilde felsefe sozliiklerin-
de kisinin kaybettigi karakteristik 6zelliklerinin, baska bir varlikta bulun-
dugunu fark etmesi olarak goriilmektedir (Bolay, 2004).

Sporda Yabancilasma

Insanm sosyal bir varlik olmas1 ve bireyin sosyal ¢evresi ile kurdugu
iletisimin gerek birey 6zelinde gerek kiiltiiriin bir parcasini olusturmasi
nedeniyle etki alaninin biiylikliigli asikardir. Bu yoniiyle birey diinyaya
geldigi andan itibaren ¢evresiyle uyum igerisinde yagsama ile ilgili verdigi
ugras, ilerlemesini geliserek stirdiirmektedir (Yavuzer, 2000). Siiphesizdir
ki kapsam1 ve etkinligi nedeniyle spor, bu ugrasin mihenk taglarindandir
(Filiz, 2010).

Spor bireyin sahip oldugu yetenek, bilgi ve becerilerini gelistirerek
cevresiyle etkilesimini, iletisimini ve uyum saglamasini destekler. Boyle-
likle temelinde uluslararasi dayanigsma, baris, biitiinlesme unsurlar1 bulun-
duran spor bir faaliyetler biitiinii olarak varligin1 gdstermektedir (Erkal,
1982). Oyle ki spor takim ya da bireysel olmasi fark etmeksizin, sahip
olunan bilgi ve yetenekleri kullanarak birlik, beraberlik ve dayanisma duy-
gusunu gelistirerek, bireyin toplum icerisinde statli edinmesini saglayan
bir unsur olarak diisiiniilmektedir (Kili¢ ve Arslan, 2018; Yetim, 2000).

Tim branglariyla spor kazanmay1 hedefleyen bir durumdur. Bu hedefe
ulagma dogrultusunda miicadelenin tiirti, nasil olacagi, 6diil sistemi 6nem
arz etmektedir. Miisabakalarin kurallar1 ve tasidiklari anlamlar ise kiiltiirel
ozelliklere sahiptir ve bu anlamlarin tiim toplumlarda varligini gostermesi
(Huizinga, 2006) sporun toplumsal bir olgu oldugunu destekler nitelikte-
dir. Ancak her ne kadar kurallar1 baskalar1 tarafindan belirlenmis olsa da
bu durum bireyin 6zgiirliigiinii kisitlayic1 degildir. Nitekim birey, var olan
yapt igerisinde kendi arayisini siirdiirmeli ve gerektiginde alternatif yol-
lar olusturabilmelidir. Aksi takdirde bir oyun temelinde ortaya ¢cikmis olan
sporda, sporcu yalniz oyuna degil basarisina karsi da yabanci hale gelecek-
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tir (Tiirksoy ve Filiz, 2013).

Daha kapsamli bir ifadeyle spor, yalnizca maddi kazang elde etmek,
ist lige yiikselmek, fiziksel giizelligi saglamak gibi amaclara dayandirili-
yorsa, kendi benliginden uzaklasarak bir ara¢ haline dontisiir. Bu durum
sporda yabancilagmanin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir.

Sporda yabancilasmanin ortaya ¢ikma alanlart 4 baglik altinda ince-
lenebilir;

* Sporcunun Kendi Bedenine ve Rakibine, Antrendriine, Y 6netici-
sine, Spora Yabancilagsmasi: Saldirganlik

e Sporcunun Spora Yabancilagmasi: Siddet, Sike ve Doping
+ Kadin Sporcunun Otekilestirilmesi: Toplumsal Cinsiyetgilik
*  Yabanci (Devsirme) Sporcular ve Yabancilagsma: Irkgilik

Sporcunun Kendi Bedenine ve Rakibine, Antrenériine, Yoneticisi-
ne, Spora Yabancilagsmasi: Saldirganhk

Fromm (2003)’un “olmak” iizerine yaptig1 tanimini sporun is birligi
yoniiyle iliskilendirmek miimkiindiir. Fromm olmak halini “bireyin hig-
bir seye sahip olmadig1 gibi hi¢bir seye biiylik oranda sahip olma istegi
duymamasi ve neticede biitiin becerilerini iiretici ve etkili bi¢gimde kul-
lanmasi1” olarak nitelendirir. Spor kavrami da gerek bireyin kendisiyle ge-
rek rakipleriyle yasamin bu alaninda var olmayi tercih eden kimselerden
olusmaktadir ve birbirleriyle etkilesim igerisindedirler. Ancak boylelikle
sporun 6ziinde bulunan hiimanizma, ahlak ve fairplay kavramlarinin varli-
gindan s6z etmek miimkiin hale gelecektir.

Antik ¢agda sporcu tanimi i¢in; sporcu olmanin birinci 6zelligi ken-
dini tanimak, yonetmek ve agmaktir’ ifadesi yer almaktadir (Diem 1969;
Erdemli 2008). Sporcu yalnizca kendini gelistirme ¢abasindayken, rakip
yalnizca bu hedef icin bir olanak saglamaldir. Oyle ki sporcu igin daha
zorlu rakip, daha zorlu bir miisabaka ve daha zorlu bir ¢aligmaya maruz
kaldig1 siirece bir iist mertebeye ulasabilme diirtiisiinii harekete gegirir. Bu
noktada rakip, sporcu i¢in bir nevi is birligi gorevi goriir ve bu birligin
diismanca miicadeleden ¢ok, dost¢a bir rekabet igerisinde olmasi gerekir.

Glinlimiizde rekabetin 6ncelikli oldugu sporda, profesyonel sporcu-
lar rakiplerine kars1 iistiinliik saglamak icin oncelikli olarak bedenlerini
milkemmellestirme ¢abasi igerisindedirler. Buna karsin bu hedef dogrultu-
sunda sistemli bir sekilde ¢alisan sporcu bedeni de spor sakatlanmalarina
maruz kalabilmektedir. Bu noktada sporcunun igleyen bir makine olmadi-
g1, diizenli performans ve verimin her zaman miikemmel seviyede ilerleye-
meyecegi goz ardi edilmektedir. Dolayisiyla 6ziinde insanin varolusunda
yatan “’insan” olma diisiincesinin aksine sporcu kendi bedenini bir robot
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olarak gorerek yabancilagmakta ve sporu spor yapan ogelerden uzaklas-
maktadir.

Spor kavraminin giinden giinden giine endiistrileserek, kendi amacin-
dan saptigim ve ikincil amaglara hizmet ettigi sdylemek miimkiindiir. Ure-
tilen her tiirlii sportif {irliniin (alet, ekipman vs) yan1 sira sporcu, antrendr
ve yoneticiler de bu kapsama dahil olmaktadir. Daha kapsamli bir ifadeyle
giiniimiizde sporcu, sézlesme imzalayarak kuliiblin kullaniminda, antre-
norler en iyi noktaya ulasabilme hedefinde, yoneticiler ise kuliibiin prestiji
icin sponsorluk gelirlerini en iist noktaya ¢ikarmakla yiikiimlii ¢alisanlar-
dir. Tiim bu aktorlerin kesistigi nokta ise “‘kuliibe maddi kazang, kupa, iyi
sporcu vs kazandirma™ diistincesidir (Tiirksoy ve Filiz, 2013).

Bu durumun aksine Howe, spor tiiketicilerinin sonuca degil, bir kati-
limc1 olarak iiretim asamasinda var olmasi ve mitkemmellige odaklanmasi
gerektigini savunmustur. Bu durumu bir 6rnekle agiklayan Howe: Teknigi-
ni ve fizigini rakiplerinden daha iyi seviyeye getirmis bir kiirek¢inin, bitis
cizgisine sayili kiirekler kala 1skarmozunun kirildigini ve riizgarin kulva-
rin1 vurdugunu diisiinelim. Bu durumda yarigmayi en iyi kazanmis olmaz”
seklinde agiklamistir. Dahast miikemmellige erisenlerin yalnizca kazan-
diklar1 igin miikemmel olmadiklarini ve sporun bireyin 6ziinii hem fiziksel
hem ahlaki a¢idan gelistiren bir arag oldugunu savunmustur (Howe, 2004).

Profesyonel miicadele alanlar1 bireyin benliginden uzaklastig1 ve ken-
di hazzini geri plana atarak tistlendigi gorevin gerekliliklerini yerine getir-
me ¢abasinda oldugu alanlardir. Birey kendini gelistirmeye dair bir amag
belirlemekten ¢ikarak kimi zaman ulusu ya da takimi i¢in kimi zaman daha
iyi kosullarda bir hayat siirebilmek ya da bir okulda burs kazanabilmek
icin performans gosterir. Bu hususta sporun 6ziinde var olan ahlak ve geli-
sim nitelikleri profesyonelligin gdlgesinde kalarak niteligini kaybetmekte-
dir ve sporcu spor olgusundan uzaklasmaktadir.

Benzer sekilde Suit’s, amator katilimci ve profesyonellerin oyun an-
layisina yaklasimlarinin benzerlik gostermedigini ileri siirerken lusorik ta-
virlarinin (oyun oynarken takinilan tavir) ayni oldugunu savunmustur. Bir
bagka deyisle oyun icerisinde baska bir amacin varligimin spor kavramu ile
ortiismedigini belirtmistir. Suits bu durumu “bir kosu sporcusunun rakip-
leriyle ayn1 zamanda ¢ikis yaparak yakin zamanda bitis ¢izgisine ulagmasi
durumunda lusorik tavri mevcut degilse sporcu aslinda oyun oynamiyor-
dur. Oyle ki sporcu disaridan bakildiginda oyunun bir pargasi gibi gorii-
lebilirken belki de asil amaci kimseyle paylasmadig1 ve parkur sonunda
erigebilecegi bir bombay1 bulmak i¢in kosuyor olmasidir’ seklinde acikla-
mustir (Suits, 1995). Dolayisiyla sporun baska bir nedene dayandirilmadan
yalnizca oyuna ve oyun kurallarina bagli oldugu takdirde tam bir eyleme
doniisebilecegi sOylenebilir.
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Glintimiizdeki ise hizl1 degisimlerle insanlar, sportif miicadelenin tiim
evrelerinde sartlar ne durumda olursa olsun kazanmaya kosullanmistir ve
“kazanma yolunda karsima ¢ikan biitiin engelleri yok etmeliyim™ diisilin-
cesini benimsemistir. Kisileri stresten uzaklastirarak, keyifli ve mutlu ol-
may1 hedefleyen spor faaliyetleri adeta kimlik degistirerek hos karsilanma-
st miimkiin olmayan tutum ve davraniglara biiriinerek 6ziindeki anlam ve
oneminden siyrilmigtir. Sporda kardeslik ise yerini kavga, kiifiir ve saldir-
ganliga birakmistir (Girginer ve ark, 2006).

Sporda saldirganlik kavrami bir organizasyonu olumsuz yonde etki-
leyecek davraniglarda bulunmay1 ve kisilerden ¢ok yarigmanin sonucunu
etkilemeyi oncelik alir. Bir baska deyisle spor miisabakalarinda mag sko-
runda istlinliik saglayamayacagini fark eden sporcu, saldirgan davranisla-
ra yonelerek sonucu kendi lehine ¢evirme ugragindadir. Dolayisiyla rakibe
yonelik uygulanan kaba kuvvet veya sozel taciz sporun kimliginden uzak-
lagildig1 gibi rakibe yabancilasmaya da neden olmaktadir (Yeter, 2006).

Son yillarda sporun igerisinde siirdiiriilen eylemin zorunluluk temelle-
rine dayandirilmasi ve bir mecburi “’is” olarak goriilmesi sporcuyu kendi
benliginden uzaklagtirmaktadir. Bununla birlikte sporcular, sporun igeri-
sinde 6nemli bir yere sahip olan ¢aliganlara (antrendr, spor yoOneticisi, ra-
kip oyuncu vb) yabancilasma egilimi gostermektedirler. Dolayisiyla spor,
sporcu ve olusan spor endiistrilerinin kendi kendilerini tiiketmeleri kaginil-
mast zor bir hal almigtir.

Sporcunun Spora Yabancilasmasi: Siddet, Sike ve Doping

Giiniimiizde spor gelisimini hizla siirdiiren ve diinyanin hemen her
yerinde izleyici kitlesine sahip olan bir sektdr haline gelmistir. Bu sekto-
riin gerek tiretim gerek tiiketim boyutu ¢ok sayida insanin yakindan takip
ettigi bir konu haline gelmistir. Dolayisiyla spor miisabakalarina karsi1 var
olan bakis agis1 gelisimini siirdiirmekte, daha iyi performans ve sonug¢ alma
gerekliligini ortaya ¢ikarmaktadir (Ozen ve ark, 2013).

Teknolojinin getirileriyle birlikte meydana gelen hizli degisimlerle
bireyler maddi agidan tatmin olsalar da manevi yonde eksiklik hissetmek-
tedirler. Bu eksiklik ve tatmin olmama problemi yasayan insanlar, seyirci
ve taraftar denilen biiytik bir kitlenin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir.
Dahas1 bu bireyler bir desarj yontemi olarak argo, kiifiir, siddet ve saldir-
ganliga bagvurmaktadir (Kuru ve Var, 2009).

Sporun amaglarindaki farklilagma giin gectikce ‘basarrya giden her
yol mubah” anlayisina doniismiistiir. Beraberinde spor, alan1 olan sahala-
rin aksine saha disina tasinarak amacindan sapmistir. Oyuncusundan yo-
neticisine, taraftarindan kuliibe her kesimin farkli hesap ve planlar pesinde
oldugu, rekabetin boyut atlayarak insani insan yapan degerlerden uzaklas-
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tirdigt bir hal almigtir (Bigici, 2013). Sporun igerisinde bu ve benzeri ne-
gatif kosullarin olugsmasi durumunda sdzel siddetin yani sira gekme takma,
yumruk, tekme ya da spor ekipmanlarina yonelik saldirganliklar da goriil-
mektedir. Dahasi kisinin yalnizca ¢evresine degil, kendine yonelik intihar
girisimleri de saldirganliklar arasindadir (ikizler, 1994).

Modern diinyada spor, arz- talep dengesini saglayan biiyiik ve giiclii
bir pazar haline getirilme esigindedir. Bu pazar icerisinde sporcu bir is¢i
gorevi goriir. Ahlak kurallar1 gézetmeksizin yalnizca kazanma giidiisii ile
sporcu, aldatma temeline dayali olan sike uygulamalarina yonelerek hem
spora hem kendisine yabancilagmanin ilk adimlarin1 atmis olur.

Sporcunun diger insanlara kars1 Gistiinliik saglama ¢abasi doping kulla-
nimut ile ortaya ¢ikmaktadir. Sporcunun bu tutumu 6ziinde basari yatan emel-
lerinin bozulmusg bir gostergesidir. Doping kavramini Diinya Anti Doping
Ajansi (WADA), “spor ruhunun digina ¢ikmak, spor olgusuna aykiri davran-
mak” seklinde tanimlamaktadir. Bu tanim sporun, icerisinde seving, mutlu-
luk, 6fke, hiiziin, kazanmak ya da kaybetmek gibi duygulari bulundurmasina
ragmen yapilacak hic¢bir eylemin sporun kendi benliginden ¢ikmadan, zafer
duygularinin esiri olmadan gergeklestirilmesi gerektigini savunur. Her ne
kadar Olimpiyat Oyunlari’nda yer alan st diizey sporcularin siddet, doping,
irkeilik gibi tutumlarina sahit olunsa da olimpizm ruhu WADA’ y1 destekle-
mekte ve bu duruma engel olabilmek i¢in pek ¢ok girisimde bulunmaktadir.

Kadin Sporcunun Otekilestirilmesi: Toplumsal Cinsiyetcilik

Ilk¢aglardan bugiine sporda kadin figiirii pek cok evreden ge¢mistir.
[lk¢aglarda; avlanma, kosu, ok atma, yiizme, beden egitimi gibi sportif fa-
aliyetlere yer verilirken kadin bu alanlara dahil edilmemistir. Antik ¢cag’da
spora kiz ¢ocuklarinin tesvik edilmeye baslansa da kadinlar bu alanin di-
sinda tutulmustur. Benzer sekilde Orta Cag’da savas dncesi hazirlik hedef-
lerine dayali doviis sporlar1 6nem kazandigindan kadin, spor olgusundan
uzak tutulmustur. Ronasans doneminde ise toplumlarda hiimanizm anla-
yisinin da etkisiyle beden egitimi anlayisinin filizleri atilmis ancak kadin
yine bu duruma dahil edilmemistir. Dahast 20.yy. da Pierre Coubertin’in
Antik Cagda diizenlenen klasik olimpiyatlardan esinlenerek kurulan Mo-
dern Olimpiyatlarda kadinlara yer verilmemistir. Ancak takip eden yillarda
Paris’te gergeklestirilen olimpiyat oyunlarinda 14 kadin sporcunun golf ve
tenis alanlarinda miisabakalara katilmasi, kadinin spora dahil edilmesinin
baslangict ve somut bir 6rnegidir. Kadin sporcularin spora daha fazla kati-
liminin saglanmak istenmesi hedefiyle kadinlar Uluslararas1 Kadin Spor-
cular1 Federasyonu kurarak 1922 ve 1926 yillarinda yalnizca kadinlardan
olusan 102 yarisma diizenlenmistir. Kadinlarin bu girigimleri neticesinde
1928 yilinda kadin sporcular ilk kez 290 sporcunun katilimiyla olimpiyat-
larda yer almistir (Erdemli, 1999).
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Uygarlagma siireci, farkli sinif, din, dil ve irktan insanla birlikte kadin
ve erkegin haklarinda da esit olmasi1 gerektigi fikrini agiga ¢ikarmistir. An-
cak ulusal veya orgiitsel diizeyde esit haklarin verilmesi ve esit kosullarin
yaratilmasi bu haklarin tiimiiyle ve esit olarak kullanilabilecegi anlamina
gelmez. Ciinkii dncelikli olarak toplumlarca bu ilkenin benimsenmesi ve
igsellestirilmesi gerekir. Aksi takdirde kontrol edilmeyen her alan esitsizli-
i besleyecektir (Tirksoy ve Filiz, 2013).

Toplumsal cinsiyet kavrami biyolojik farkliliklardan bagimsiz kiil-
tiirel bir olusumdur ve kadin ve erkegin toplumda sorumluluklarini ifade
etmektedir. Toplumsal cinsiyet kadin ve erkegin davranis modellerine ve
eril ve disil niteliklerine isaret eder (Bhasin, 2003). Bu algiya gore kadin ve
erkek gerek yaradilis gerek fiziksel, zihinsel, beceri, karakter yapilariyla
birbirinden tamamen farklidir (Connell, 1998).

Modern diinyada ise kadinlarin nasil ve hangi sporu yapabilecegine
hususunda bir kisitlama s6z konusu degilken, spor medyasinda kadinlarin
spordaki yeri erkege iligkin ifadelerle yorumlanmaktadir. Bir bagka deyis-
le spor tarihine bakildiginda bugiin de giincelligini koruyan ataerkil yap1
medya yoluyla yeniden tretilmektedir. Bu siiregte medya, toplumla kur-
duklari iletisimde erkek sporcularin yer aldigi spor dallarindaki gelismele-
re, kadin sporculardan daha fazla yer vererek 6tekilestirmeyi desteklemek-
tedir (Tiirksoy ve Filiz, 2013). Spor medyasinda kadin sporlarinin biiyiik
oranda yer almamasi ve kadinin cinsel deger nesnesi olarak goriilmesi, kiil-
tiirel olarak islemis ev ve is alanlarindaki maddi ve toplumsal esitsizligin
yeniden filizlenmesidir (Rowe, 2004).

Gliniimiiz medyasinda erkek sporlarma yonelik haber sikliginimn ka-
din sporlarina yonelik haber sikligindan daha fazla olmasi tiim diinyada
benzer niteliktedir. Tiirkiye’ de 3 gazete lizerinde yapilan bir aragtirmada,
spor haberlerinin, %79,98’ini erkek sporcular, %8.56’sinimn kadin sporcu-
lar, 11.46’s1n1 ise karma spor haberlerinden olustugu saptanmistir (Arslan
ve Koca, 2006). Benzer sekilde ABD’ de 244 spor direktoriintin spor faali-
yetlerine iligkin gazete yaymlarini degerlendirdikleri aragtirmada, siklik ve
nitelik bakimindan kadin haberlerine kiyasla erkek haberlerine daha fazla
yer verildigi saptanmistir. Arastirmanin sonucuna goére medyanin kadin ve
erkek sporlari i¢in haber esitligini saglayamadigini ve bu durum bireylerin
basari, kariyer secimi, katilimci sayist ve tatmin diizeyini etkileyebildigi
bildirilmistir (Whisenant ve Pedersen, 2004).

Medyanin kullandigi kelime ve gorsellerin spor branglarinin taninmasi
ve yayillmasinda 6nemli bir yeri vardir. Medya yalnizca ne soyledigi degil
ne sOylemediginden de sorumludur. Her ne kadar son donemlerde “‘spor
insan1” kavrami dziimsenmeye ¢alisilsa da bugiin medya da Ingilizce’de
“sportsman’ kelimesi spor adami, “sportmanship’ kelimesi sportmenlik
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seklinde kullanilarak cinsiyetci tutumlara yol agmaktadir. Bu yoniiyle ka-
din algisinin dildeki 6tekilestirilmesinden ve kadinin spora yabancilastiril-
masindan s6z etmek miimkiindiir (Tiirksoy ve Filiz, 2013).

Yabanci (Devsirme) Sporcular ve Yabancilasma: Irke¢ilik

Devsirme sisteminin tarihi ¢ok eskilere dayanmaktadir. Devsirme
Osmanli Devleti’nde ‘devlete hizmet etmek ve kapikulu ocaklarinda de-
gerlendirmek amaciyla 6ziinde Hristiyan olan ¢ocuklarin, kiigiik yasta
Tiirk-Islam kiiltiiriine bagh olarak yetistirilmesini kapsamaktadir (Ozcan,
2020). Tirk Dil Kurumu’nda ise “bir asker olarak yetistirmek ve yeni ¢eri
ocagina dahil etmek i¢in secilen ¢ocuklart biraraya getirme isi’’ olarak ta-
nimlanmaktadir (TDK, 2020).

Tarihsel siirec igerisinde Irkeilik kavrami ve ortaya ¢ikisi siklikla tarti-
silan bir konu olmustur. En genel kabuliiyle Irk¢ilik kavraminin ortaya ¢i-
kis1 17. Ve 18.yy da kdleligin var olmasi ile iligkilendirilmektedir. Kelime
anlam1 olan 1rk¢iligin Arapga’ dan geldigi ancak Orta Asya dillerinde de
var oldugu bilinmektedir. Anlam bakimindan ise rk¢ilik kelimesine eski
Tiirkge’de “urug” sozciigii karsiligiyla, 8. yy a ait metinlerde rastlanmistir
(Ozbek, 2012).

Irkeilik tiim toplumlarda ve sporun her alaninda var olan bir problem-
dir. Irk ve spor kavramlar1 arasindaki iliski karmasik ve ¢ok yonliidiir. Bir
yandan spor 1rksal farkliliklarin yeniden ortaya ¢ikmasinda énemli bir rol
oynarken diger yandan da irk, alt gruba mensup insanlarin somiirgeci irk¢i
tutumlara direnebilmeleri i¢in kiiltiirel bir direnis arenasi haline dontistiir-
mektedir (Dever, 2020).

Spor igerisindeki birey insanlig1 temsil etmeyle gorevlidir. Uluslara-
ras1 miisabakalarda yer alan sporcular i¢in buna ek olarak kendi uluslarini
temsil etme ile yiikiimliiliikleri vardir. Uluslararas: arenalarda sporcular
kendi isimlerini geri planda tutarak temsili olduklar iilkeler adina yarigir-
lar ve bu durum 1rk¢iligin ya da {istiin irk miicadelesinin ortaya ¢ikmasina
zemin hazirlamaktadir. Spor kimligi ile tamamen zit diisen ve insan1 insan
yapan degerlere yakigsmadigi gibi esitlik ilkesine bir ihlaldir. Yalnizca spor-
cu degil sporun igerisinde yer alan antrendr, hakem, gozlemci, taraftarin
vb. tutum ve sdylemleri de bu kapsama dahildir.

ABD’de 1968 Meksika Olimpiyatlarinda yer alan Tommie Smith’in
1., John Carlos’un 3. Ve Avustralyali Peter Norman’in 2. oldugu miisaba-
kada bir protesto eylemi gerceklesmis ve Uluslararasit Olimpiyat Komitesi
tarafindan s6z konusu atletlerin bir daha Olimpiyatlara katilmasina izin ve-
rilmemistir. Tarihte bu ve bunun gibi pek ¢ok irk¢1 eylemlere rastlanmakla
birlikte her ne kadar diinya capinda 1rk¢ilik sorununun oniine gecilmeye
calisilsa da tamamen ortadan kaldirilamamuistir.
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Spor kiiltiirii ile kesin ¢izgilerle ayrilan irke1 diisiince sporu olgusunu
lekeledigi gibi sporcu igin ait olamama ve yabancilagma diirtiilerini aciga
cikarir. Sporcu, kendini temsil edememe ve rol belirsizligi yasayarak ken-
dine ve iilkesine yabancilasirken, iilkede dogup biiyiiyen insanlar da 1rkc1
davraniglara yonelme egilimi gosterirler (Tiirksoy ve Filiz, 2013).

Koronaviriis (Covid-19)

[lk olarak 1965 yilinda soguk algmlig1 belirtilerine sahip bir hastadan
Tyrrell ve Bynoe” Onciiliigiinde, bir tiir viriis 6rnegi alinarak izole edil-
mis ve daha sonra domuzlarda bulunan gastroenterit ve farelerde bulunan
hepatit viriislerinin elektron mikroskopisinde benzer morfolojilere sahip
oldugu belirlenmistir (McIntosh ve ark, 1967; Witte ve ark, 1968; Er ve
Unal, 2020). Bu dogrultuda kesfi yeni yapilan bu viriise, ta¢ goriiniime sa-
hip oldugundan Latince ‘ta¢‘anlamina gelen ‘corona’ kelimesinden tiireti-
lerek Coronavirus ismi verilmistir (Tyrrell ve ark, 1975; Er ve Unal, 2020).

Yeni Tip Koronaviriis (Covid-19) salgininin ilk kez Cin’in Wuhan
kentinde goriilmiistiir. 2019 Aralik ay1 i¢erisinde nefes darlig1 ve ates gibi
solunum yolu belirtileri goriilen bir hasta i¢in yapilan tetkikler neticesinde
13 Ocak 2020 itibariyle tanimlanan bir viriis haline gelmistir. 11 Mart 2020
tarihinde ise Covid-19’un bir salgin oldugu Diinya Saglik Orgiitii tarafin-
dan yapilan agiklamada ilan edilmistir (Team, 2020).

[k olarak salgmin Wuhan bélgesindeki deniz iiriinleri ve hayvansal
besinlerin oldugu bir pazardan ortaya ¢iktig1 ve bir hastadan digerine te-
mas ve damlacik araciligryla bulastigi bilinmektedir. Takip eden siirecte
viriis Wuhan kentinden Hubei eyaletine, Hubei eyaletinden diger sehirle-
re, ardindan Cin’in tiim eyaletlerine yayilmistir ve tiim diinyaya yayilmasi
oniine gecilmez bir hal almigtir. Yasl, yetiskin ve bilhassa kronik hastaliga
sahip bireylerde ciddi oranda dliimlere yol acabilen ve hem hayvanlarda
hem insanlarda hastaliga neden olabilecek genis capli bir viriis ailesidir. Bu
tiir salginlar ve etkileri toplumlari ¢esitli kisitlama ve degisimlere siiriikle-
yerek yasamin tiim fonksiyonlarini i¢cinden ¢ikilmaz bir hale sokmaktadir
(Aktas, 2020).

Covid -19 salgiminin yayilmasini engelleyebilmek amaciyla diinya iil-
keleri oldukga kat1 tedbirler almis, ekonomik ve sosyal yagsami durdurma
noktasina gelmislerdir. Salginin giin yiiziine ¢ikmas biitiin diinyada egitim
faaliyetleri, sosyal faaliyetler, calisma yasami, ulasim, ticaret gibi alanlarin
yan sira Ozellikle saglik sektdriinde lizerinde oldukga derin etkiler yarat-
mistir. Dahas1 pek ¢ok Avrupa lilkesinde saglik sektorii ¢okme noktasina
gelmis, buna bagh olarak devletler, ekonomik ve sosyal yasamin isleyi-
sinde siirekliligi saglama hususunda olduk¢a c¢aresiz durumda kalmiglardir
(Eryilmaz, 2020). Bircok iilke fiziksel temasin oniine gegebilmek igin si-
nirlarin1 kapatma, seyahat kisitlamasi, sosyal mesafe ve maske uygulama-
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larina yonelmistir. Ozellikle maske kullanimi salgmin 6niine gegebilmek
icin olduk¢a dnemlidir. Cerrahi maske olarak da isimlendirilen maskelerin
tek kullanimlik olmasi ve olasi riskli temas durumunda ve nem topladigi
anlarda siklikla degistirilmesi dnerilmektedir. Yikanabilir bez maskeler ise
hi¢bir durumda tavsiye edilmemektedir (Alicilar ve Col, 2020).

Son birkag yildir diinya genelinde yasanan Covid-19 salgini bulasici-
ligin kolay olmasi ve tedavisindeki belirsizlik nedeniyle insanlarda kaygi
uyandirabilmektedir. Bu zorlu donemde bireyler risk durumuna karsi1 koru-
yucu i¢ ve dis faktorlere yonelmektedir. Bireyin sikintili durumlara uyum
saglamasini kolaylastiran 6zellik ve koruyucu bir kalkan gorevi goren psi-
kolojik saglamlik kavrami bu noktada 6ne ¢ikmaktadir. Cilinkii ancak psi-
kolojik olarak giiclii bireyler stresli durumlarda var olan bireysel ve sosyal
gevrelerine olumsuz etkilerini minimum hasarla atlatarak, koruyabilmek-
tedirler (Friborg ve ark, 2005).

Fiziksel ve psikolojik diizeyin olduk¢a dnemli oldugu sporun igerisin-
de pandemi Tiirkiye’ de ve Diinya’ da birgok miisabakanin ertelenmesine
veya iptaline neden olmustur. Avrupa Gengler Bowling Sampiyonasi, Ar-
tistik Cimnastik Uluslararast Gengler Takim Turnuvasi, Gengler Avrupa
Boks Sampiyonasi, 2020 Tokyo Olimpiyat Oyunlar1 bu organizasyonlar-
dan bazilaridir (Yeniakit, 2020).

Koronaviriis (Covid-19) Siirecinde Sporda Yabancilasma

Tiim diinyay1 etkisi altina alan ve ciddi 6liimlerle sonug¢lanan yeni tip
koronaviriis salgini birgok iilkede sosyal ve kiiltiirel faaliyetin iptaline ne-
den olmustur. Ulkelerde uygulanan kisitlamalar dncelikli olarak seyahat,
egitim, spor ve turizm gibi alanlarda negatif etkilerini gdstermistir (Ayit-
tey, 2020).

Genis bir etki alanina sahip spor sektdriindeki isleyisin sekteye ug-
ramasi ve sporcularin spor diinyasindan soyutlanmasi, sporun birlestirici
ozelligi ile ters diiserek gerek sporcu gerek spora dahil olan her bireyi spor
kiiltiir ve ahlakindan uzaklastirdig1 soylenebilir. Nitekim stiper ligde yer
alan 17 profesyonel sporcunun, Covid- 19 siirecinde ertelenen maglarin
baslamasina yonelik diisiincelerinin incelendigi bir ¢alismada, sporcularin
%71°1 miisabakalarim baslamasi gerektigini savunurken, %29’u ise basla-
mamasi gerektigine yonelik goriis bildirmistir. Miisabakalarin baglamasini
gerektigini dlislinen sporcularin;

“-Maglar oynanmaya baslanmadikca gelir elde edemiyoruz.”

“-Maglarin oynanmamasi durumunda en biiyiik zarar1 futbolcular go-
rlir. Aksi takdirde sezonun devaminda maagslarimizi alamayacagiz.”

“-Durumun ekonomik boyutunu ve kuliiplerin de ekonomik kazang
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saglayamamasini dikkate almaliy1z.” gibi ifadeleri yer almaktadir (Afacan,
2020). Bu goriisler neticesinde pandemi siirecinin negatif etkileriyle birlik-
te sporcularin maddi unsurlara yoneldikleri ve spor hayatlarint maddi bir
amag giliderek devam ettirdikleri yorumu yapilabilir. Oysaki spor kavrami
icerisinde belirlenen amacin bir baska nesne ya da duruma baglanarak ya-
pilmasi lusorik amag ile ters diigmekte ve sporcuyu sporun niteliklerinden
uzaklagtirmaktadir. Bunun yani sira sporcularin;

- Futbol oynamay1 pandemi nedeniyle ara verilen siire¢ icerisinde
ozledim.”

- Kisitlanan siiregte futboldan uzak kalmaktan sikildim.” gibi ifade-
leri yer almaktadir (Afacan, 2020). Sporcularin futbol 6zlemi ve futbolu
futbol i¢in oynadiklarina yonelik ifadeleri spora bagliliklar ile ortiigmek-
tedir.

2020 yilinda gerceklestirilmesi planlanan ancak pandemi nedeniyle
ertelenerek 2021 yilinda faaliyete gecen 2020 Tokyo Olimpiyatlari’nda
atletizm branginda hava durumunun 27°C oldugu bir giinde, Fransiz atlet
Morhad Amdouni atletlerin su kaybini gidermeleri i¢in konulan su siseleri-
ni sonuncu siseye gelene dek devirerek kalan son su sigesini almasi, ardin-
da kalan yarigmacilarin su icemeden miisabakaya devam etmelerine neden
olmustur. Miisabaka sonucunda Amdouni yarismay1 17. Sirada tamamlar-
ken hemen ardindaki Hollandali sporcu Abdi Nageeye yarismay1 giimiis
madalya ile tamamlamistir (gazeteduvar.com.tr). Olimpiyat oyunlarinda
yer alan elit sporcularm spor ahlakina yakismayacak tutum ve davranis-
larda bulunmalari spordan uzak gecirdikleri siire zarfin1 zaferle taglandi-
rarak lehine ¢evirme ve kazanma hirsi gibi kavramlarla agiklanabilir. Bu
ve bunun gibi spor kiiltiiriiniin dniine gecen davranis ornekleri sporcuyu
rakibe ve emegine uzaklastirmakla birlikte sporunun 6ziine de yabancilas-
tirmaktadir.

Benzer sekilde 2020 Olimpiyat Oyunlar1 voleybol yar1 final magcla-
r1 oncesinde Brezilya Voleybol Federasyonu tarafindan Brezilya Doping
Kontrol Otoritesi’nin doping kullanma siiphesi bildirisi ile sporcu Tandara
Caixeta’nin miisabakada yer almasina izin verilmemistir (voleybolunsesi.
com). Sporcularin Covid- 19 siirecinde sistemli ve diizenli isleyen spor
hayatlarindan uzak kalmalar1 ve antrenman yapamamalarinin yarattig fi-
ziksel ve psikolojik etkinin kaybettikleri diisiiniilen mental ve fiziksel giicii
telafi etme istekleri neticesinde doping kullanimina yénelmeleri sporcula-
rin spor kavram ve etiginden tiim yonleriyle uzaklastiklari seklinde yorum-
lanabilir.

Yine 2020 Olimpiyat Oyunlar yol bisikleti erkekler miisabakasinda
Patrick Moster, Etiyopyali Amanuel Ghebreigzabhier ile Cezayirli Azzedi-
ne Lagab'in arkasinda kalan Alman sporcu Nikias Arndt'a ‘su deve siiriicli-
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lerini yakala’ seklinde 1rk¢iligi hedef alan bir ifade kullandigi goriilmiistiir.
Ardmdan o anki atmosferden dolay1 yanlis ifadeler kullandigini ve kimseyi
kirmak istemedigini belirterek 6ziir dilemistir (haberturk.com). Her ne ka-
dar diledigi 6ziirle sporcuya ve spor ahlakina yakisan bir tutum sergilense
de yasanan bu olay irk¢1 tutum ve 6tekilestirmenin kotii bir 6rnegi olarak
kayitlara gecmistir.

Salgin stiresi igerisinde Genglik ve Spor Merkezi ¢alisanlarinin kaygi
diizeylerinin incelendigi ve 25 katilimci ile gerceklestirilen bir baska calis-
mada, spor ¢alisanlarinin;

“_Is performansim diistii.”
“-Hayatimiz giinden giline duraganlasti.”

“-Vatandaslarla odaya girip girmeme konusunda tartisma yasaniyor.
<> seklinde ifadelerde bulunduklart goriilmiistiir (Ulug ve Duman, 2020).
Buradan yola ¢ikarak spor calisanlarinin pandeminin etkileri ile islerine
duyduklar1 motivasyonun etkilenebilecegi ve spor-is olarak kurduklari dii-
zenden uzaklagmalariin birtakim problemlere yol actig1 goriilmektedir.

Sporun tiim alanlarinda oldugu gibi spor egitimi verilen kurumlarinda
da benzer 6rnekler goriilebilmektedir. Spor Bilimleri Fakiiltesinde egitim
goren Universite 0grencileri ile yapilan bir bagka ¢aligmada 6grencilerin;

“-Pandemi nedeniyle ara verilen spor egitimine uzaktan devam edil-
mesinin ¢ok fazla dezavantaji var. Yiiz yiize egitimdeyken arkadaslarimla
iletisim kuruyorken simdi arkadaslarimla olmamasi kendimi yalniz hisset-
meme neden oluyor ve motivasyon problemi yasiyorum.” seklinde ifade-
leri yer almaktadir (Arican, 2021). Bu ifadeler 1s181nda spor egitimi alan
iiniversite 6grencilerinin ve spor aktivitelerinden ve spor egitimi alan diger
arkadaslarindan uzak kaliyor olmasi, 6grencilerin yalnizlik hissine kapil-
malarina neden olmaktadir. Siirecin devam etmesiyle birlikte 6grencilerin
yalnizlik hisleri yogunlasarak spordan uzaklagsmalarina ve spor ortamindan
kendilerini soyutlamalarina neden olabilir.

Benzer sekilde aktif spor yapan 226 sporcu ile gerceklestirilen bir bas-
ka galigmada sporcularin pandemi nedeniyle spora yeterli zaman ayirama-
malarindan dolay1 yaptiklar1 brangla kopukluk yasamalarimin zinde olma
durumlarint etkiledigi saptanmigtir. Caligmada sporcularin ilgili bransla-
rindan uzaklagmalarinin, sporu sosyal boyutu ile tam anlamiyla yasayama-
diklar1 belirtilmistir (Ozgiin ve ark, 2021). “Spor, oyun oynama hazzi ve
miicadele dirtiislinlin birlesimiyle ortaya ¢ikan fiziksel aktivitelerin biitii-
niidiir” (Konter, 2010) tanimina gore sporcularin spordan uzak kalmanin
etkisiyle istek ve ilgilerindeki azalmanin tam anlamziyla sporla ortiismedigi
gibi spordan uzaklagmalarina neden oldugunu séylemek miimkiindiir.
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Gelisen teknoloji ve pandeminin neden oldugu karantina ve sokaga
cikma yasaklartyla birlikte popiiler hale gelen e- sporla ilgili yapilan bir
calismada kadin sporcularin cinsiyet¢i soylemlere maruz kaldiklarina rast-
lanmistir. Sporcular bu durumu;

‘- Bu tiir oyunlarda biz kadinlarin basarili olamayacaklarini diisiinii-
yorlar. Ustelik ¢ogu kez bel alt1 kiifiirlere maruz kaliyoruz.”

“-Kadin ne bilir oyun oynamayi1? gibi bir ényargiyla karsilagiyoruz.
Iyi ya da kotii sekilde devamli olarak cinsiyetci sdylemlerle rahatsiz edi-
liyoruz.”

“- Oyun igerisinde seviyeli bir muhabbet etme sansiniz yok. Kadin
olarak sOylediginiz tiim sozler sizin oyuncu degil kadin kimliginizle al-
gilantyor.” seklinde ifade etmislerdir (Cakmak ve Kahveci, 2020). Kadin
sporcularm giinden giine popiiler hale gelen e- spor faaliyetlerinde oteki-
lestirilmesi, sporda yabancilagsmanin bir diger kanitidir.

Koronaviriis (Covid-19) siiresince spor kavrami tiim aksaklik ve de-
gisimleri ile degerlendirildiginde spora dahil olan egitim, teknoloji, spor
kurumlar1 ve miisabaka sahalar1 gibi farkli alanlarda yer alan bireylerin
spor olgusundan uzaklasarak, soyutlanma egilimi gosterdikleri sdylenebi-
lir. Oysaki evrensel bir kavram olan sporun zorlu kosullara ragmen insani
insan yapan etik, ahlak ve degerlerinden uzaklasilmadan ve baska herhangi
bir amaca dayandirilmadan yapildig takdirde 6ziinii yansitabilecegi diisii-
niilmektedir.
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GIRIS
Yorgunlugun optimizasyonu miisabaka ve antrenman performansi-
nin istenilen diizeyde gerceklestirilmesi adina uzun yillardir odaklanilan
konu basliklar1 arasinda goriilmektedir. Gegmisten giiniimiize yorgunluk
baslig1 incelendiginde, birgok farkli yontem egzersize bagl kas yorgunlu-
gunun azaltilmasi i¢in denenmis ve denenmeye devam edilmektedir (Kel-
Imann, 2018; Zurutuza, 2017; Jones, 2017; Christie, 2011; Barry, 2007). Bu
stire¢ icerisinde yorgunluga neden olan faktorlerin fizyolojik siireclerinin
yani sira, psikolojik siireclerinin de anlagilmasi adina biiyiik caba harcan-
maktadir (Terry, 2007). Yorgunluk stirecini etkileyen faktorlerin anlagil-
ma yolunun her gecen giin biraz daha acilmasiyla, egzersize bagli yorgun-
lugun daha hizli ortadan kaldirilmasi i¢in uyku, beslenme vb. ana faktor-
ler igerisinde ciddi bir yogunlagma goériinmektedir (Papadopoulou, 2020;
Rault, 2020; Vitale, 2019). Bu ana faktdrlerin yaninda ise, egzersize bagl
yorgunlugun olusumunda yan faktorlerin de ciddi miktarda performans
tizerinde etkiye sahip oldugunun anlagilmastyla birlikte, antrenman moni-
torizasyonlarinda bahse konu yan faktorlerle ilgili de ciddi bir odaklanma
s0z konusu olmustur. Bu odaklanmanin ana noktasini antrenman moni-
torizasyonu olugturmaktadir. Sportif performans sirasinda performansin
devamliligi, antrenman ve miisabaka igerisindeki organizma tizerinde
kiimiilatif olarak biriken i¢ ve dis yiiklerden ytiksek 6l¢iide etkilenmekte-
dir (Coyne, 2018). Bu etkinin optimize ve monitdrize edilmesi, 6zellikle
performansin ilerlemesi ve korunmasinda olduk¢a 6nemli goriinmekte-
dir. Uzun yillardir bu ilerlemenin ve korumanin saglanmasi adina spor
ve egzersiz bilimi alaninda ¢alisan bir¢ok isim antrenman yiikiiniin op-
timizasyonu ve monitdrizasyonu konusunda incelemeler ve goriisler sun-
maktadirlar (Impellizzeri, 2020a; Impellizzeri, 2020b; Impellizzeri, 2019;
Burgess, 2017; Halson, 2014). Ozellikle antrenman yiikiiniin bir sporcu
0zelinde belirlenmesinin sadece sporcularin yaralanmalar1 degil, hastalik,
depresif ruh hali, genel ilgisizlik, sinirlilik, uyku bozuklugu, yaralanmaya
kars1 artan hassasiyet, endokrin degisiklikler ve asir1 antrenman etkisin-
den korunmak adina da énemi goz oniine alindiginda (Kalkhoven, 2021),
bu alanin 6zel olarak her antrendr ve spor bilimciler tarafindan 6zel bir il-
giyle incelenmesi ve irdelenmesini gerektirmistir. Bununla birlikte toplam
antrenman yukiini olusturan i¢ (kalp atim sayisi, laktat vb.) ve dis (hiz,
kat edilen mesafe, gii¢ ¢ikist vb.) antrenman yiiklerini etkileyen alt kate-
gorilerde de incelenmesi gereken bazi unsurlar bulunmaktadir. Ozellikle
kuvvet antrenmanlarindaki akut degiskenler igerisinde 6nemli bir yere sa-
hip olan egzersiz se¢iminin, antrenman yiikii iizerindeki etkisi nedeniyle
incelenmesi dnemli goriinmektedir. Egzersiz se¢imi, birim antrenmanin
olusturulmasi silirecinde, yapinin saglan bir zemine oturmasi adina en
onemli akut antrenman degiskenlerinden birisi olarak gériinmektedir. Bu
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degiskenin mantikli ve planli manipiilasyonunun, antrenman ile olusturu-
lacak olan yorgunlugun optimize edilmesinde olduk¢a 6nemli bir yere sa-
hip olacagi disiiniilmektedir. Bu nedenle, son donemde —ozellikle atletik
performans antrendrleri- hem teorik hem de pratik yaklasimlar tizerinde
durarak, akut antrenman degiskenlerinin yorgunluk tizerindeki etkisi iize-
rine ciddi mesai harcamaktadirlar. Bu nedenle bu derlemenin ana amaci,
kuvvet antrenmanlar1 igerisindeki antrenman yiikii iizerinde 6nemli bir
etkiye sahip olabilecegi diisliniilen egzersiz se¢imlerinin antrenman yikii
tizerindeki etkisini incelemek ve literatiiriin bu konu hakkindaki son go-
riisiinii tartismay1 amaglamaktir.

Yorgunluk Nedir?

Yorgunlugun birden fazla faktorden etkilenmesi nedeniyle literatiir-
de uzlasilmis bir tanimi bulunmamaktadir. Genel olarak arastirmacilar,
yorgunlugun ve toparlanmanin oldukga bireysel oldugunu ve farkli spor-
cular arasinda bireysel diizeyde, cinsiyet bazinda ve hatta iilkeler arasinda
dahi degisim gosterebilecegini savunmaktadirlar (Venter, 2014). Bununla
birlikte bazi spor bilimciler yorgunlugu, bazi klinik kosullara eslik eden,
fiziksel veya zihinsel performansta azalmaya yol acan fizyolojik ve psi-
kolojik kisitlamalardan kaynaklanan halsizlik hissi olarak tanimlanmistir
(Sekil 1) (Enoka, 2016; Hausswirth, 2013). Yorgunluk literatiirde siiresi-
ne bagh olmak kaydiyla kronik ve akut olarak ikiye ayrilmaktadir. Akut
yorgunluk, egzersizi takiben ortaya ¢ikan ve organizmanin dinlenmeye
olan ihtiyacini doguran, bir anlamda koruyucu bir yorgunluk durumudur.
Akut yorgunlugun meydana gelmesi, biyolojik sabitlerin homeostazdan
uzaklagmasini onleyerek, bir sonraki yiikklenme i¢in yeterli dinlenmenin
gerceklesmesini saglamaktadir. Kronik yorgunluk ise dinlenme ile gi-
derilemeyen ve aylar siiren ve yiiksek stres durumu, antrenmana adap-
te olamama veya performansta diisiisle sonuglanan kalict bir yorgunluk
durumudur. Kronik yorgunlugun éniine gegilememesi oncelikle asiri eri-
sime ve eger halen daha yeterli 6nlem alinamaz ise siirantrenman send-
romuyla karsilasilmasina neden olabilmektedir. Siibjektif olarak ortaya
cikan yorgunlugun altinda yatan psikolojik ve fizyolojik mekanizmalar
tam anlamiyla anlagilamamis olsa da, siibjektif yorgunlugun monitdrize
edilmesinin sportif performansin devamlilig1 i¢in ve asiriya erigim veya
siirantrenman sendromunun gergeklememesi igin olduk¢a 6nemli oldugu
diistiniilmektedir (Kellmann, 2017).

Yorgunluk olusumunu etkileyen ana faktdr egzersize veya miisabaka-
ya bagli olarak gerceklestirilen eylemler neticesinde fiziksel olarak ortaya
cikt1g1 bariz olsa da, somatik etkilerinin yani sira psikolojik sonuglar1 da
oldukca belirgindir. Bu sonuglar igerisinde en bariz olani, egzersize agh
olarak gergeklesen fiziksel stres ve olumsuz ruh hali arasinda baglantidir.
Bir¢ok aragtirma, artan antrenman ytikleri ile olumsuz veya depresif ruh
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hali arasinda agik bir baglanti oldugunu gostermistir (Raglin, 1991; Ste-
inacker, 2000). Bu baglantilar, slirantrenman sendromu ve bunun psiko-
lojik sendromlarla iligkisi diisliniildiigiinde daha da belirginlesmektedir.
Yorgunluk ve toparlanma arasindaki uzun siireli dengesizlik siirantren-
man riskini oldukca arttirabilmektedir. Bu risk gergeklestiginde kronik
yorgunluk, kilo ve istah kaybi, uyku bozukluklari, kaygi, depresif ruh
hali, agir1 terleme gibi istenmeyen yan etkiler ortaya ¢ikabilir. Bu etkilerin
azaltilmasi i¢in ise antrenman bilimcilerinin biiylik bir boliimii yorgun-
lugun monitdrize edilmesi konusunda biiyilik bir caba gdostermektedirler.
Yorgunlugun monitérize edilmesi bu derlemenin ana konusu olmamakla
birlikte, siibjektif ve objektif olarak yorgunlugun ¢esitli araglar kullani-
larak degerlendirilmesini saglayan bircok 6l¢iim yontemi bulunmaktadir
(Aktiire, 2021).

Merkezi Yorgunluk Periferik Yorgunluk
Merkezi yorgunluk, kaslara giden sinirsel hareketi Periferik yorgunluk genel olarak kas igerisinde lokal
azaltan, motor nronlar ve merkezi sinir sistemi olarak ortaya ¢lkmaktadir. Metabolitlerin birikimi
icindeki stireclerden kaynaklanmaktadir. Merkezi sinir yoluyla ortaya cikan tiim bu etkiler, egzersizin
sistemi igerisindeki eylemlerden kaynaklanan istemli devamiiligini biyiik 6lgiide etkilemekte ve daha
kuvvet tiretme yetenegindeki azalmay ifade eder. fazla yorgunlugun ortaya gtkmasini saglamaktadir.
Kas Hasari Psikolojik Stres
Kas hasarl, kas igerisinde bulunan kasiima Psikolojik stres, antrenman, glinl(ik rutin vb.
elemanlarina ve hiicre disi matrise verilen hasari durumlarla ortaya gikabilen, gercek veya algilanan
ifade eder. Kas hasarinin iyilesmesi uzun stirebilir yorgunluk seviyelerinde artisa neden olabilen ve
ve antrenmandan sonraki birkag giin boyunca iyilesmeyi/performansta azalmaya neden olan bir
hala mevcut olabilir. yorgunluk stirecidir..

Sekil 1: Yorgunluk siiregleri.

Periferik ve Merkezi Yorgunluk

Hem akut hem de kronik yorgunluk merkezi ve periferik mekaniz-
malar1 tetiklemektedir. Periferik yorgunluk, noromiiskiiler kavsaktaki
veya distalindeki degisikliklerle meydana gelmektedir (Kellmann and
Beckmann, 2017). Kronik yorgunlugun oniine gec¢ilememesiyle meydana
gelebilecek olan siirantrenman sendromunda merkezi ve periferik yorgun-
lugun etkisi bulunmaktadir (Sekil-1). Yapilan incelemeler, egzersizle bir-
likte enerji depolarinin tiikenmesiyle, metabolik yan tiriinlerin birikmesi
veya egzersize bagl kas kasilma mekanizmasinin bozulmasi durumunda
periferik yorgunlugun ortaya ciktigi belirtilmistir. Periferik yorgunluk
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genel olarak kas icerisinde lokal olarak ortaya ¢ikmaktadir. Egzersize
bagli olarak olusan metabolitlerin, kastaki uyarilabilirligi ve sarkoplazmik
retikulumdan kalsiyum salinimini azaltmasi gibi etkileri bulunmaktadir
(Halperin, 2015; Zajac, 2015). Metabolitlerin birikimi yoluyla ortaya ¢ikan
tiim bu etkiler, egzersizin devamliligini biiyiik 6lctide etkilemekte ve daha
fazla yorgunlugun ortaya ¢ikmasini saglamaktadir. Genel olarak ortaya ¢1-
kan bu yorgunlugun tamami periferiktir, merkezi yorgunluk ile bir alakas1
bulunmamaktadir. Diger yandan merkezi yorgunluk, kaslara giden sinir-
sel hareketi azaltan, motor néronlar ve merkezi sinir sistemi i¢indeki sii-
reclerden kaynaklanmaktadir. Yanlis bilinenin aksine merkezi yorgunluk,
antrenman sonrasinda ortaya ¢ikan fiziksel ve zihinsel yorgunluk anlami-
na gelmemektedir. Merkezi yorgunluk, merkezi sinir sistemi i¢erisindeki
eylemlerden kaynaklanan istemli kuvvet liretme yetenegindeki azalmay1
ifade eder (Beardsley, 2021). Beyinden ya da omurilikten gonderilen sin-
yalin boyutundaki bir azalma ya da motor néron uyarilabilirligini azaltan
afferent geri bildirimdeki bir artis nedeniyle meydana gelebilir (Beardsley,
2021). Buradaki iki yorgunluk durumu da antrenman performansi iizerin-
de bir dizi etkiye sahiptir ve temelde antrenmanlar igerisindeki kullanilan
akut degiskenlerden etkilenmektedir.

Sirkiilasyon
Arteriyel hemonlobin oksiien saturasyonu
Kardiyak cikis

Kas
Hidrojen iyonu
Amonyum iyonu
Inorganik fosfat
Periferik Kas Yorgunlugu

Substrat
Glukoz
Glikojen

Kreatin fosfat

Kontraktil Elementler
Kalsiyum iyonu
Aktin-miyozin

(apraz kopr(i formasyonu

Sekil 2: Kas yorgunlugunun periferik faktérleri.

Kuvvet Antrenmanlarinda Yorgunlugun Sebepleri

Kuvvet antrenmanlarinin temel amaci, spora 6zgi bir fiziksel perfor-
mansi artirmak ve/veya saglikla ilgili faydalari uyarabilmek i¢in organiz-
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mada yapisal ve fonksiyonel adaptasyonun uyarilmasidir. Bu adaptasyonun
uyarilmasi i¢in derlemenin basinda belirtildigi gibi kuvvet antrenmanlari-
nin akut degiskenleri biiyiik 6neme sahiptir. Yiik, hacim, siklik, dinlenme
aralig1, egzersiz sirasi, tekrar siiresi ve egzersiz se¢imi gibi bircok fak-
tor bu adaptasyonu olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bir
antrenman igerisinde sec¢ilen yiikiin miktarinin néromiiskiiler yorgunluk
tizerindeki etkisi, yine bir antrenman igerisinde secilen egzersizlerle de
etkilenebilmektedir. Mekanik uyaranlarin kas dokusu iizerindeki etkinli-
ginin kasilmalarin tipine de bagli olusu, kuvvet antrenmanlarinda ortaya
cikan noromiiskiiler yorgunlugun sadece ana akut degiskenlerden degil,
bu degiskenlerin alt kategorilerindeki segimlerle de biiyiik oranda etkile-
nebilecegini gostermektedir. Bu nedenle kuvvet antrenmanlari igerisinde
temel degiskenlere nazaran daha geri planda olan egzersiz se¢imi gibi de-
giskenlerin noéromiiskiiler yorgunluk iizerindeki yaratabilecegi potansiyel
artisin kontrol altina alinabilmesi i¢in bu degiskenin kuvvet antrenmanla-
rindaki yerinin net bir bi¢imde anlasilmasi gerekmektedir.

Kuvvet Antrenmanlarinda Egzersiz Seciminin Onemi

Atletik performans odaginda birim antrenman igerisindeki her detay
istenilen veya istenilmeyen sonuglara neden olabilir. Bu sonuglarin isteni-
len noktaya dogru g¢evrilmesi ise kuvvet antrenmanlari igerisindeki akut
degiskenlerin dogru manipiilasyonuyla gerceklesmektedir (Sekil 3). Bu
degiskenlerin her biri amaca hizmet edebilecegi gibi, degiskenlerin dogru
bir sekilde anlasilmadan, rastgele veyahut dogru bir planlama olmadan ta-
sarlanmasi sporcunun verim seviyesini diisiirmekle birlikte, ayn1 zaman-
da asiriya erisim ve bunun devam etmesiyle birlikte slirantrene riskini art-
tirabilmektedir. Bu nedenle, bir antrenman program tasariminin ilk adimi
sporcunun ihtiyag¢ analiziyle baslarken, bu ihtiya¢ analizinin neticesinde
olusturulacak antrenman igerigi kisiye 6zgii olarak tasarlanmalidir.
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Egzersiz Hareket
Sirasi Agikhgi

Egzersiz
Siddeti

Dinlenme Egzersiz
Siiresi Hizi

Egzersiz
Secimi

Sekil 3: Akut antrenman degiskenleri.

Ihtiyag analizi, test ve degerlendirme gibi bir antrenman progra-
minin temelini olusturan unsurlarin nasil ve ne olmasi gerektigiyle ilgili
bilgi edinimi kuvvet ve kondisyon antrendrlerinin temel gorevleri arasin-
dadir. Ancak programlamanin derinlerine dogru inildiginde, karsilasi-
lan detaylarin da ayni programlamanin temelini olusturan yapilar kadar
onemli oldugunun bilinmesi gerekmektedir. Ozellikle kuvvet antrenman-
lar1 sirasinda organizma tizerindeki stres egzersiz secimiyle dnemli dl¢ii-
de degisme egilimindedir. Egzersiz se¢imine ek olarak, secilen egzersiz-
lerin uygulanis bigimi, hareketin hizi, kisinin antropometrik 6zellikleri,
kas morfolojisi, i¢ ve dis moment kol uzunlugu gibi biyomekanik paramet-
reler de egzersiz se¢imiyle birlikte organizma iizerindeki streste degisim
yaratabilmektedir. Tiim bu nedenlerle, kuvvet antrenmanlar1 igerisindeki
egzersiz se¢imleri derlemenin girisindeki temel sebepler 6zelinde bagla-
yarak, akut degiskenlerle sekillenmekte ve bir 6nceki climlede ek olarak
sayilan parametlerle son haline gelmektedir.

Literatiirde kuvvet antrenmanlarinin ndromiiskiiler yorgunluk
iizerindeki etkisi bircok arastirma tarafindan incelenmistir.( Mannarino,
2019; Gentil, 2015; de Franca, 2015; Radaelli, 2012). Yiiksek siddetli kuv-
vet antrenmani sonrasinda birkag saat ve giin boyunca kas kuvvetinde ger-
ceklesen akut azalmalarin olustugu ve bu kas kuvvetindeki azalmalarin
biiylik oranda noéral ve kas asidozuyla iliskili oldugu belirtilmistir (Flores,
2011; Crewther 2006; Nosaka, 2005). Buna ek olarak bazi arastirmalarda
cesitli egzersizlerin kuvvet antrenmanlarinda yarattigi yorgunluk miktar-
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larina da deginilmistir. Radaelli ve ark. 10 tekrarda kaldirilan maksimum
(TM) agirlikta uygulanan biceps curl egzersizini takiben 24, 48 ve 72. Sa-
atlerde birsek fleksor kas kuvvetinde azalma ve gecikmis baslangich kas
agrisinda artis gozlemlemislerdir (Radaelli, 2021). Flores ve arkadaslari
da, sekiz setten olusan ve yine 10TM’da gerceklestirdikleri bir antrenman
sonrasinda dirsek fleksor kuvvetinin baslangi¢ seviyesinin altinda diistii-
glinii tespit etmislerdir (Flores, 2011). Bu arastirmalar egzersiz se¢imleri-
nin néromiiskiiler yorgunluk tizerindeki olusturdugu etkileri gostermekle
birlikte, sadece antrenmansiz kisilerde yapilmis olmasi ve dirsek fleksor
kaslarini igermesi nedeniyle diger poptilasyonlar i¢in genisletilmesi miim-
kiin goriinmemektedir. Bu nedenle tek eklemde aksiyon iireten tek ek-
lemli egzersizlerle (biceps curl, knee extension vb.), birden fazla eklemde
aksiyon lireten ¢ok eklemli egzersizlerin (squat, deadlift, bench press vb.)
kas hipertrofisi, kuvvet ve gii¢ iiretimi konusundaki karsilastirmalar: da
bu konu 6zelinde 6nemli goriinmektedir. Tek eklem ve birden fazla ekle-
mi iceren egzersizlerin kas hipertrofisi bakimindan karsilastirmalarinda
hem tek eklemli egzersizler lehine hem de birden fazla eklemin igerisin-
de bulundugu egzersizler lehine sonuglar gormek miimkiindiir (Mannari-
no, 2019; Gentil, 2015; de Franca, 2015). Farkli egzersiz se¢imlerini kas
hipertrofisi agisindan degerlendiren ¢aligmalarin biiyiik bir boliimii her
iki se¢im i¢in de rakamsal olarak iki lehte de farklar bulsa da, sonuglarin
biiytlik bir kismi istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu sonuglar, her iki
egzersiz se¢iminin de kas hipertrofisi agisindan kuvvet antrenmanlarinda
yeri oldugunu gostermektedir.

Egzersiz se¢iminin yorgunlukla olan ilgisinin yaninda, antren-
manlar arasindaki degisimlerin de performans iizerinde bir dizi etkisi bu-
lunmaktadir. Ozellikle kas gelisimi odaginda antrenman yapan kisilerin
sik bir sekilde egzersiz degisimi yapmalar1 yaygin goriilen bir stratejidir.
Bu stratejinin altinda, viicudun farkli egzersizlerden gelecek uyarilarla
“sasirtilarak(!)” daha biiyilik kas gelisimi yasayacagi yatmaktadir. Ancak
yapilan ge¢mis ve giincel arastirmalar kasin sasirtilmasinin sanildigi ka-
dar etkili olmadigini bir¢ok kez kanitlanmigtir.”’” Yine konuyla ilgili yapi-
lan arastirmalarda, egzersizlerin yogun bir siklikta degistirilmesinin, eg-
zersizlerin istenilen kuvvet tiretimini gerceklestiremeyecegi belirtilmistir.
Bunun sebebinin, -6zellikle- birden fazla eklem ve kasta hareket iireten,
cok-eklemli egzersizlerin 0grenim siirecinin tek-eklemde eylem {ireten
egzersizlere nazaran daha fazla 6grenim siiresine ihtiya¢ duymasi goste-
rilmistir (Balshaw, 2019; Del Vecchio, 2019). Siirekli olarak degistirilen
egzersizler, 6grenim asamasinda uzmanlik yaganamadigi ve her seferinde
O0grenim asamasinin yenilenmesi nedeniyle daha diisiik bir kuvvet treti-
mine yol agabilmektedir (Balshaw, 2019). Egzersizlerde daha az siklikta
degisime gidilmesi, teknik yeterlilikte uzmanlik, daha fazla kuvvet tireti-
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mi ve kas-zihin baglantisina sahip olunmasi anlami tagiyabilmektedir. Bu
bilgi, egzersizde teknik yeterlilik arttikca kuvvet {liretebilme yeteneginin
artabilecegini belirten arastirmalar goz oniine alindiginda mantikli goriin-
mektedir. Egzersiz se¢iminin yorgunlugun yonetilmesi diginda, 6zellik-
le kuvvet antrenmanlar1 6zelinde 6grenim siireci, kas-zihin baglantis1 ve
aligma stirecinin getirdigi aktivasyon miktarlar1 g6z oniinde bulundurul-
dugunda ekstra bir éneme sahip oldugu diisiiniilmektedir. Arastirmala-
rin da dogruladig1 konu, bir egzersiz lizerinde teknik yeterlilik miktar1
gelistikce yiliksek esikli motor iinitelerin devreye girebilme miktar1 da
artis gosterebilmektedir. Bu nedenle, sik egzersiz degisimi her ne kadar
antrenmanlar1 daha eglenceli hale getiren bir unsur olarak goriilsede, op-
timum kas gelisimi ve kuvvet liretimi s6z konusu oldugunda dezavantajl
durumlara neden olabilmektedir. Genel literatiir 6nerisi, ana egzersizler
genel olarak sabit kalmakla birlikte, egzersiz degisimlerinin 6-8 haftada
bir gerceklesmesi yoniinde belirtilmektedir.

Bununla birlikte, kas hipertrofisi disinda, direkt olarak egzersiz seci-
minin yorgunluk tizerindeki etkilerini belirten arastirmalar, egzersiz se-
cimiyle birlikte antrenman yiikiindeki degisimi ¢ok daha net bir sekilde
gosterebilmektedir. Bununla ilgili olarak, farkli egzersiz modalitelerinin
iirettikleri yorgunluk iizerinden degerlendirildigi arastirmalarin incelen-
mesi gerekmektedir.

Yorgunlugun Optimize Edilmesi icin Egzersiz Se¢imi

Literatiirde tek eklem ve birden fazla eklemde hareket iireten egzer-
sizlerin organizma iizerinde yarattig1 yorgunluk ile ilgili eksiklik goriil-
mektedir. Bu eksiklik Soares ve ark. tarafindan kapatilmaya calisilmis-
tir (Soares, 2015). Tek eklem ve birden fazla eklemi iceren egzersizlerin
uygulanmasi sonrasindaki yorgunluk ve toparlanma siirelerini incelemek
icin 16 yiiksek seviyede antrenman tecriibesine sahip erkek denek tizerin-
de bir arastirma dizayn edilmistir. Single-arm row (g¢ok-eklemli) ve bi-
ceps curl (tek eklemli) egzersizi tizerinden denek-i¢i tasarim kullanilarak
yapilan arastirmanin sonucuna gore, tek eklemli egzersizin, ¢ok eklemli
egzersize gore daha fazla gecikmis baslangicl kas hasar1 iirettigi ve daha
yliksek oranda dirsek fleksor kuvvet azalmasina neden oldugu tespit edil-
mistir. Toplam antrenman hacmi esitlendiginde tek eklem ve ¢ok eklemli
egzersizlerin kas kuvveti, maksimum oksijen tiiketimi ve viicut kompo-
zisyon degisimindeki etkisini inceleyen bir caligmada ise, ¢ok eklemli
egzersizlerin, tek eklemli egzersizlere gore kas kuvvetini ve maksimum
oksijen tiikketimini arttirmada daha basarili oldugu, viicut kompozisyonu
degisiminde ise herhangi bir farklilik tespit edemedigi bildirilmistir (Pa-
oli, 2017). Konuyla ilgili, kuvvet ve kondisyon alanindaki dnemli otorite
kurumlardan biri olan Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birliginin (NSCA)
2015 tarihinde yayinlanan son kilavuzunda ise tek eklemli egzersizlerin,
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cok eklemli egzersizlere kiyasla daha hizli toparlanmaya neden oldugu
belirtilmistir (Haff, 2015). Bununla birlikte, konuya NSCA’in kilavuzunda
yayinlanan boliimdeki referansin oldukga eski tarihli bir kaynaga (Staron,
1990) ve anektodal bilgiye dayaniyor olmasi, bulgularin nicelikten uzak
oldugunu gostermektedir.

Literatiirde tek ve ¢oklu eklemde eylem tireten egzersizlerin iirettigi
yorgunlukla ilgili yapilan diger calismalarda bazi tutarsizliklarin bulun-
masl, egzersiz secimiyle yorgunluk arasindaki iligkinin daha iyi belirlen-
mesi i¢in daha net bulgulara olan ihtiyaci dogurmustur. Konuyla ilgisi
olan caligmalar igerisinde daha fazla kas grubunun eylemin icerisine dahil
oldugu egzersizlerle, daha az kas grubunun eylem gosterdigi egzersizle-
rin karsilagmasini iceren bir arastirmada, modaliteye 6zgii maksimum is
ytkiiniin %85’inde yapilan bir bisiklet egzersizinin, gorece olarak daha az
kas grubunun eylem gosterdigi knee extension egzersizine gore daha az
periferik yorgunluk tiretme egiliminde oldugu tespit edilmistir (Rossman,
2012). Ek olarak, bu ¢alisma, daha az kas kiitlesi kullanilarak yapilan bir
egzersizin ¢ok daha fazla lokal iskelet kas1 yorgunlugu meydana getirebi-
lecegi bulgusunu tekrarlamaktadir. Bu arastirmaya ek olarak, unilateral
ve bilateral egzersizlerin kullanildig1 ve alt ve iist ekstremitedeki kaslarin
karsilastirildig1 arastirmalarda da benzer bulgular elde edilmistir (Ver-
nillo, 2018; Rossman, 2014). Tiim bu arastirmalardan elde edilen sonug-
lar, daha az miktarda kas kiitlesi iceren egzersizlerin daha fazla periferik
kas yorgunlugu yarattig1, diger yandan daha biiytik kas kiitlelerini igeren
egzersizlerin ise daha yiiksek miktarda merkezi yorgunluk yarattigini
gostermektedir. Bu nedenle oneriler, tek eklemi iceren veya unilateral eg-
zersizler gibi daha az kas kiitlesinin eylem gosterdigi egzersizlerin kulla-
nilmastyla merkezi yorgunlugun azaltilabilecegi seklindedir. Bu 6nerinin,
ozellikle merkezi yorgunlugun yiiksek oldugu antrenmanlarda faydali ola-
bilecegi diisiiniilmektedir (Beardsley, 2021). Dolayisiyla bir egzersiz igeri-
sinde kullanilan kas grubu miktarinin yorgunluk miktarini énemli 6l¢tide
degistirebildigi, bunun da egzersiz se¢imiyle birlikte antrenman ytikiinde
onemli bir kriter olabilecegi goriilmektedir (Sandbakk, 2021).

SONUC

Glinlimiizde, o6zellikle elit performans sirasinda basariy1 etkileyen
faktorler oldukea kiigiik niianslarda gizlenmektedir. Gelisen egzersiz bi-
limi neticesinde sporcularin antrenman monitorizasyonlarinda bu kiictik
gibi gériinen ancak performansin geneli iizerinde oldukga biiyiik etkilere
sahip olan unsurlarin dikkate alinmasinin, istenilen performans ¢iktisinin
olusturulmasinda énemli bir yeri oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle yor-
gunlugu etkilemesi yoniiyle antrenmanlar icerisindeki akut degiskenlerin
istemli manipiilasyonu, antrenmanla ortaya ¢ikan yorgunlugun yonetil-
mesinde oldukca kritik goriinmektedir. Yiiklenme ve dinlenme arasindaki
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bu baglantinin olusturulacagi ana bdlge ise egzersize gosterilen adaptas-
yonda gizlidir.

Egzersize yanittaki adaptif degisiklikler sadece dinlenme sirasinda
meydana gelmektedir, bu nedenle egzersiz sonrasi yliksek yorgunlugun
performansi olumsuz yonde etkilemesi oldukg¢a olasidir. Yeterli toparlan-
manin saglanamadan bir sonraki yiiklenme asamasina gecilmesi ise per-
formans artisinda 6nemli bir unsur olan siiperkompensasyonun saglanma-
sin1 geciktirebilmektedir. Bu nedenle performansin sekteye ugramamasi
ve devamliliginin saglanmasi i¢in antrenman plan ve programlamasinin
oldukga titiz bir sekilde yapilmasi gerekmektedir. Bu devamliligin sag-
lanmasinin ilk duragi temel kuvvet antrenman degiskenlerinin dogru ve
mantikl bir sekilde manipiile edilmesinden gegmektedir. Bu degiskenler
icerisinde ana unsur olarak goriilmeyen, ancak yorgunlugun optimize
edilmesinde 6nemli bir yeri oldugu diisiiniilen egzersiz se¢ciminin dog-
ru yonetilmesinin kuvvet antrenmanlariyla organizma iizerinde yaratilan
ylikiin daha net anlasilmasinda kritik oldugu diistiniilmektedir. Yorgunlu-
gun hem periferik hem de merkezi unsurlarinin egzersiz seciminden etki-
lendigi diisiiniildiiglinde ve kuvvet antrenmanlar1 igerisinde merkezi yor-
gunlugun miimkiin oldugunca diisiik tutulmasinin bir yolu farkl egzersiz
modalitelerinin organizma {izerinde yarattig1 yiikii anlamaktan gegmek-
tedir. Bu nedenle kuvvet antrenmanlarinda egzersiz se¢ciminin yorgunluk
iizerindeki etkisinin daha iyi anlasilmasinin, kuvvet ve kondisyon antre-
norlerinin antrenman yiiklerini optimize edebilmeleri konusunda 6énemli
avantajlar saglayacagi diistiniilmektedir.



10.

11.

12.

13.

Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler - 261

KAYNAKLAR

Coyne, J. O., Haff, G. G., Coutts, A. J., Newton, R. U., & Nimphius,
S. (2018). The current state of subjective training load monitoring—a
practical perspective and call to action. Sports medicine-open, 4(1), 1-10.

Halson, S. L. (2014). Monitoring training load to understand fatigue in
athletes. Sports medicine, 44(2), 139-147.

Impellizzeri, F. M., Menaspa, P., Coutts, A. J., Kalkhoven, J., & Menaspa,
M. J. (2020). Training load and its role in injury prevention, part I: Back
to the future. Journal of athletic training, 55(9), 885-892.

Impellizzeri, F. M., Marcora, S. M., & Coutts, A. J. (2019). Internal
and external training load: 15 years on. International journal of sports
physiology and performance, 14(2), 270-273.

Burgess, D. J. (2017). The research doesn’t always apply: practical
solutions to evidence-based training-load monitoring in elite team sports.
International journal of sports physiology and performance, 12(s2), S2-
136.

Impellizzeri, F. M., McCall, A., Ward, P., Bornn, L., & Coutts, A. J.
(2020). Training load and its role in injury prevention, part 2: conceptual
and methodologic pitfalls. Journal of athletic training, 55(9), 893-901.

Kalkhoven, J. T., Watsford, M. L., Coutts, A. J., Edwards, W. B., &
Impellizzeri, F. M. (2021). Training load and injury: causal pathways and
future directions. Sports Medicine, 1-14.

Zurutuza, U., Castellano, J., Echeazarra, 1., & Casamichana, D. (2017).
Absolute and relative training load and its relation to fatigue in football.
Frontiers in psychology, 8, 878.

Enoka, R. M., & Duchateau, J. (2016). Translating fatigue to human
performance. Medicine and science in sports and exercise, 48(11), 2228.

Hausswirth, C., & Mujika, 1. (2013). Recovery for performance in sport.
Human Kinetics. 2013. p.3

Terry, P. C., Galambos, S. A., West, J., & lizuka, C. A. (2007, September).
Psychological correlates of training load among athletes. In Proceedings
of the 42nd Australian Psychological Society Annual Conference:
Psychology Making an Impact (pp. 381-386). Australian Psychological
Society.

Kellmann, M., & Beckmann, J. (Eds.). (2017). Sport, recovery, and
performance: Interdisciplinary insights. Routledge. p.34

Aktiire, K. G., Iskipci, M., & Yilmaz, D. (2021). Optimal Antrenman
Yiikiiniin Belirlenmesi I¢in Yorgunluk Monitdrizasyonu. Turkiye
Klinikleri Spor Bilimleri, 13(1).2021;13(1).



262 + Kaan Giirbey Aktiire, Cigdem Bulgan Ercin

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Wan, J. J., Qin, Z., Wang, P. Y., Sun, Y., & Liu, X. (2017). Muscle fatigue:
general understanding and treatment. Experimental & molecular medicine,
49(10), e384-¢384.

Halperin, I., Chapman, D. W., & Behm, D. G. (2015). Non-local muscle
fatigue: effects and possible mechanisms. European journal of applied
physiology, 115(10), 2031-2048.

Zajac, A., Chalimoniuk, M., Maszczyk, A., Gota$, A., & Lngfort, J. (2015).
Central and peripheral fatigue during resistance exercise—A critical review.
Journal of human kinetics, 49, 159.

Rault, C., Sangaré, A., Diaz, V., Ragot, S., Frat, J. P., Raux, M., ... &
Drouot, X. (2020). Impact of sleep deprivation on respiratory motor output
and endurance. A Physiological Study. American journal of respiratory
and critical care medicine, 201(8), 976-983.

Beardsley, C. [internet]. Why does central nervous system (CNS) fatigue
happen during strength training? [Erisim tarihi: 29 Mayis 2021]. https://
medium.com/@SandCResearch/why-does-central-nervous-system-cns-
fatigue-happen-during-strength-training-e0af3f5e4989.

Flores, D. F., Gentil, P., Brown, L. E., Pinto, R. S., Carregaro, R. L.,
& Bottaro, M. (2011). Dissociated time course of recovery between
genders after resistance exercise. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 25(11), 3039-3044.

Nosaka, K., Newton, M., Sacco, P., Chapman, D., & Lavender, A. (2005).
Partial protection against muscle damage by eccentric actions at short
muscle lengths. Med Sci Sports Exerc, 37(5), 746-53.

Crewther, B., Cronin, J., & Keogh, J. Possible stimuli for strength and
power adaptation: Acute metabolic responses. Sports Med. 2006; 36 (1):
65-78.

Radaelli, R., Bottaro, M., Wilhelm, E. N., Wagner, D. R., & Pinto, R.
S. (2012). Time course of strength and echo intensity recovery after
resistance exercise in women. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 26(9), 2577-2584.

Gentil, P., Soares, S., & Bottaro, M. (2015). Single vs. multi-joint
resistance exercises: effects on muscle strength and hypertrophy. Asian
journal of sports medicine, 6(2).

de Franca, H. S., Branco, P. A. N., Guedes Junior, D. P., Gentil, P.,
Steele, J., & Teixeira, C. V. L. S. (2015). The effects of adding single-
joint exercises to a multi-joint exercise resistance training program on
upper body muscle strength and size in trained men. Applied Physiology,
Nutrition, and Metabolism, 40(8), 822-826.

Mannarino, P., Matta, T., Lima, J., Simdo, R., & Freitas de Salles, B.
(2019). Single-Joint Exercise Results in Higher Hypertrophy of Elbow



26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler - 263

Flexors Than Multijoint Exercise. Journal of strength and conditioning
research.

Soares, S., Ferreira-Junior, J. B., Pereira, M. C., Cleto, V. A., Castanheira,
R. P, Cadore, E. L., ... & Bottaro, M. (2015). Dissociated time course
of muscle damage recovery between single-and multi-joint exercises in
highly resistance-trained men. The Journal of Strength & Conditioning
Research, 29(9), 2594-2599.

Paschalis, V., Koutedakis, Y., Jamurtas, A. Z., Mougios, V., & Baltzopoulos,
V. (2005). Equal volumes of high and low intensity of eccentric exercise
in relation to muscle damage and performance. The Journal of Strength &
Conditioning Research, 19(1), 184-188.

Paoli, A., Gentil, P., Moro, T., Marcolin, G., & Bianco, A. (2017).
Resistance training with single vs. multi-joint exercises at equal total
load volume: effects on body composition, cardiorespiratory fitness, and
muscle strength. Frontiers in physiology, 8, 1105.

Haff, G. G., & Triplett, N. T. (Eds.). (2015). Essentials of strength training
and conditioning 4th edition. Human kinetics. p.448

Vitale, K., & Getzin, A. (2019). Nutrition and supplement update for the
endurance athlete: review and recommendations. Nutrients, 11(6), 1289.

Papadopoulou, S. K. (2020). Rehabilitation Nutrition for Injury Recovery
of Athletes: The Role of Macronutrient Intake. Nutrients, 12(8), 2449.

Staron, R. S., Malicky, E. S., Leonardi, M. J., Falkel, J. E., Hagerman,
F. C., & Dudley, G. A. (1990). Muscle hypertrophy and fast fiber type
conversions in heavy resistance-trained women. European journal of
applied physiology and occupational physiology, 60(1), 71-79.

Rossman, M. J., Venturelli, M., McDaniel, J., Amann, M., & Richardson,
R. S. (2012). Muscle mass and peripheral fatigue: a potential role for
afferent feedback?. Acta physiologica, 206(4), 242-250.

Jones, C. M., Griffiths, P. C., & Mellalieu, S. D. (2017). Training load and
fatigue marker associations with injury and illness: a systematic review of
longitudinal studies. Sports medicine, 47(5), 943-974.

Barry, B. K., & Enoka, R. M. (2007). The neurobiology of muscle fatigue:
15 years later. Integrative and comparative biology, 47(4), 465-473.

Vernillo, G., Temesi, J., Martin, M., & Millet, G. Y. (2018). Mechanisms
of fatigue and recovery in upper versus lower limbs in men. Med Sci
Sports Exerc, 50(2), 334-343.

Rossman, M. J., Garten, R. S., Venturelli, M., Amann, M., & Richardson,
R. S.(2014). The role of active muscle mass in determining the magnitude
of peripheral fatigue during dynamic exercise. American Journal of
Physiology-Regulatory, Integrative and Comparative Physiology, 306(12),
R934-R940.



264 + Kaan Giirbey Aktiire, Cigdem Bulgan Ercin

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44.

45.

46.

Sandbakk, ., Haugen, T., & Ettema, G. (2021). The influence of exercise
modality on training load management. International Journal of Sports
Physiology and Performance, 16(4), 605-608.

Kellmann, M., Bertollo, M., Bosquet, L., Brink, M., Coutts, A. ],
Duffield, R., ... & Beckmann, J. (2018). Recovery and performance in
sport: consensus statement. International journal of sports physiology and
performance, 13(2), 240-245.

Venter, R. E. (2014). Perceptions of team athletes on the importance
of recovery modalities. European Journal of Sport Science, 14(supl),
S69-S76.

Steinacker, J. M., Lormes, W., Kellmann, M., Liu, Y., Reissnecker, S.,
Opitz-Gress, A., ... & Altenburg, D. (2000). Training of junior rowers
before world championships. Effects on performance, mood state and
selected hormonal and metabolic responses. Journal of Sports Medicine
and Physical Fitness, 40(4), 327-335.

Raglin, J. S., Morgan, W. P., & O’Connor, P. J. (1991). Changes in mood
states during training in female and male college swimmers. International
Journal of Sports Medicine, 12(06), 585-589.

Balshaw, T. G., Massey, G. J., Maden-Wilkinson, T. M., Lanza, M. B.,
& Folland, J. P. (2019). Neural adaptations after 4 years vs 12 weeks
of resistance training vs untrained. Scandinavian journal of medicine &
science in sports, 29(3), 348-359.

Christie, A., Snook, E. M., & Kent-Braun, J. A. (2011). Systematic review
and meta-analysis of skeletal muscle fatigue in old age. Medicine and
science in sports and exercise, 43(4), 568.

Del Vecchio, A., Casolo, A., Negro, F., Scorcelletti, M., Bazzucchi, I.,
Enoka, R., ... & Farina, D. (2019). The increase in muscle force after
4 weeks of strength training is mediated by adaptations in motor unit
recruitment and rate coding. The Journal of physiology, 597(7), 1873-
1887.

Damas, F., Angleri, V., Phillips, S. M., Witard, O. C., Ugrinowitsch, C.,
Santanielo, N., ... & Libardi, C. A. (2019). Myofibrillar protein synthesis
and muscle hypertrophy individualized responses to systematically
changing resistance training variables in trained young men. Journal of
Applied Physiology, 127(3), 806-815.



Bolum 15

SOKAKLARDAN OLIMPIiYATLARA “3X3
BASKETBOL”

Aydiner ATTILA"

1 Ars. Gor. Aydmer Attila, istanbul Ayvansaray Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
ORCID: 0000-0003-4072-9376



266 + Aydiner Atilla



Spor Bilimlerinde Arastirma ve Degerlendirmeler * 267

3x3 Basketbolun Tarihi

Heyecan verici, sehirli ve yenilik¢i 3x3, diinya ¢apinda oynanan sokak
basketbolu formlarindan ilham almaktadir ve diinyanin bir numarali sehirli
takim sporu olarak kabul edilmektedir. FIBA, yeni bir izleyici kitlesi ¢ek-
mek ve diinya ¢apindaki tiye dernekleri ve oyuncularina daha fazla firsat
saglamak i¢in ikinci basketbol disiplini olarak 3x3’ii gelistirmistir.

DNA’daki Olimpiyatlar

3x3’in DNA’sinda Olimpiyatlar vardir. 2007°de FIBA, 10C’ye, ilk
resmi 3x3 etkinligi olan Singapur 2010 Genglik Olimpiyat Oyunlar1 prog-
ramia 3x3’1 eklemeyi teklif etmeye karar vermistir. 9 Haziran 2017°de
IOC Yirtitme Kurulu, Olimpiyat Oyunlart Tokyo 2020’den baslayarak
3x3’1 Olimpiyat basketbol programinin bir pargasi olarak dahil etme ka-
rarmi agiklamigtir. O giin, 3x3 Olimpiyat programina dahil edilen ilk yeni
YOG disiplini olmustur.

3x3 herkes tarafindan her yerde oynanabilecek kadar basit ve esnektir.
Tek ihtiyaciniz olan bir ¢cember, bir yar1 saha ve alti oyuncudur. 2012°de
FIBA, kamu ve 6zel organizatorlerin etkinliklerini yiiriitmelerine ve 3x3
oyuncu toplulugunun diinya capinda oynayacak turnuvalar bulmasina yar-
dimci1 olmak i¢in ticretsiz bir dijital platform olusturmustur.

Bir Numarah Kentsel Takim Sporu

Oyunun kurallari, 3x3’1; hizli, muhtesem ve heyecan verici hale ge-
tirmek icin tasarlanmistir. 12 saniyelik sut saati, 3x3’1 diinyadaki en hizli
takim sporu yapmaktadir. Oyunlar iki farkli sekilde kazanilabilir; 10 daki-
ka sonunda en ¢ok say1y1 atan takim veya bir takim 21 sayiya ulagtiginda
mag bitmektedir. Kesintisiz miizik, gen¢ ve dinamik bir izleyici kitlesini
etkinliklere ¢ceken otantik bir sehir kiiltliri atmosferi getirmektedir.

3x3, yeni oyuncular, organizatdrler ve iilkeler i¢in sokaklardan Diinya
Sahnesine ¢ikma firsatidir. 3 milyonun biraz lizerinde niifusa sahip bir iilke
olan Mogolistan, erkeklerle FIBA 3x3 Asya Kupasi’ni kazanmistir ve ka-
dinlarda Tokyo Olimpiyat Oyunlarina katilmistir. Mogolistan, Olimpiyat
Oyunlarinda ilk kez bir takim sporunda yer almaistir.

Oyunun yildizlari profesyonel bir turda oynamaktadir ve her etkinlikte
siralama puanlar1 kazanmaktadir. 3x3’{in bireysel diinya siralamasina sa-
hip tek takim sporu oldugunu biliyor muydunuz?

Tokyo’daki Yarisma Kurallar:

Tokyo’da sekiz erkek takimi ve sekiz kadin takimi yer almistir. Mag-
lar, 24-28 Temmuz 2021 tarihleri arasinda oynanmis ve toplam 64 sporcu
yer almistir (Olympics, 2020).
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VIiZYON

3x3 (Ingilizcede “lig-ex-ii¢” olarak telaffuz edilir) bir numaral1 sehir
takim sporu olarak kabul edilmektedir. 2010 Genglik Olimpiyat Oyunla-
ri’ndaki ilk resmi etkinlikten itibaren FIBA, oyun i¢in iddiali bir vizyona
sahip olmustur:

EVRENSEL

3x3 herkes tarafindan her yerde oynanabilecek kadar basit ve esnektir.
Tek ihtiyaciniz olan bir gember, bir yar1 saha ve alt1 oyuncudur. Etkinlikler,
basketbolu dogrudan insanlara ulagtirmak i¢in ikonik mekanlarda agik ve
kapal1 sahalarda oynanabilir.

EGLENCELI

Kurallar oyunu hizlandirmak, muhtesem ve heyecan verici bir oyun
haline getirmek igin basit bir sekilde tasarlanmistir. Kesintisiz miizik, mag-
lara yeni bir geng izleyici kitlesi ¢eken otantik bir sehir kiiltiirii atmosferi
getirmektedir.

PROFESYONEL

3x3, yeni oyuncular, organizatdrler ve iilkeler i¢in sokaklardan Diinya
Sahnesine ¢ikma firsati olusturmaktadir. Oyunun yildizlar1 profesyonel bir
turda ve en prestijli ¢oklu spor etkinliklerinden bazilarinda oynamaktadir.
3x3, 9 Haziran 2017°de Tokyo 2020 Oyunlarindan baslayarak Olimpiyat
Programina dahil edilmistir.

TARIHCE
2010
ik Etkinlik

3X3 uluslararasi alanda ilk defa 2010 Genglik Olimpiyat Oyunlari’n-
da yer almistir.

2011
Diinya Kupasi

FIBA tarafindan diizenlenen ilk milli takim 3x3 etkinligi 2011 yilinda
diizenlenmistir (FIBA 3x3 U18 Diinya Kupas1 2011).

2012
Profesyonel Tur

Takimlarin gehirleri temsil ettigi ve para odiilii kazandig1 FIBA 3x3
Diinya Turu’nun lansmani1 yapilmistir.
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2017

Olimpiyat Kapsam

3x3, 9 Haziran 2017°de Olimpiyat disiplini haline gelmistir.
ORGANIZASYON

3x3, Mies, Isvicre’de bulunan Basketbol Evi’nden ozel bir is birimi
tarafindan yonetilmektedir.

Strateji, 2010 yilinda merhum Bagkan Yvan Mainini ve Genel Sekre-
ter Patrick Baumann’in liderliginde karar verilen ig biriminin baglangicin-
dan bu yana, FIBA’nin merkezinde 3x3 6zel bir ekip tarafindan biitlinsel
olarak tasarlanmis ve ylritilmistiir.

2020 itibariyle Olimpiyat Programina 3x3’tin dahil edilmesi ve
100°den fazla iilkede yaynlanan resmi turnuvalar gibi basarilar da dahil
olmak {izere, ticari faaliyetler yildan yila istikrarli bir sekilde biiytimekte-
dir.

RESMI 3X3 TOPU
Benzersiz Oyun Benzersiz Top

Wilson, 3x3 oyun taleplerinin enerjisini kontrol eden bir basketbol
topu tasarlamak i¢in patentli Wave Triple Threat Teknolojisini daha kiigiik
bir top spesifikasyonuyla eslestirmistir.

Beden ve Agirlik Ozellikleri

E K

- Hava kosullarina dayanikli
- Hizli tempoya hazir
- Optimize edilmis tutus

- Kentsel Tasarim

Sekil 1. 3x3 Basketbolun Oyun Gereksinimleri
- 1 cember,

- 1 yarim kort
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- 2 takim, 3 as oyuncu + 1 yedek oyuncu

Sekil 2. 3x3 Basketbolun Oyun Ozellikleri

- 10 dakikalik oyun

- 12 saniyelik sut saati

- Say1 olduktan sonra ara yok
- Devre arasi1 yok

- Periyot yok

Sekil 3. 3x3 Basketbolun Say Sistemi ve Miizik Ozellikleri

- 11k 21 say1 bulan takim veya 10 dakikalik mag sonunda skor
iistiinliigiine sahip olan takim kazanir
- Uzatmalarda ilk 2 sayry1 bulan takim kazanir

- Kesintisiz miizik organizasyon boyunca devam eder

Tablo 1. Ana Farklar 3x3 vs Basketbol

KURAL 3X3 BASKETBOL
Cember 1 2

Saha Yari Saha Tam Saha
Oyuncular 3 as oyuncu 1 yedek 5 as oyuncu 7 yedek
Top 3x3 Basketbol

Oyun Siiresi 10 dakika 4 X 10 dakika

Oyun 21 Sayi N/A
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Sut Saati 12 Saniye 24 Saniye
Saha ¢i Sut 1 veya 2 Sayi 2 veya 3 Sayi
Sayidan Sonra Sayidan sonra Cember altindan
kesinti yok baslangi¢
FIBA & 3X3

FIBA Neden 3x3 Basketbolu Benimsiyor?

3x3 basketbol simdiden diinyanin bir numarali gehirli takim sporu ha-
line gelmistir. FIBA’nin basketbolu diinyanin en popiiler spor toplulugu
yapma vizyonu dogrultusunda, FIBA, basketbol oyununu daha da gelistir-
mek ve birlestirmek amaciyla 3x3’1i benimsemektedir.

FIBA, 3x3’iin yeni insanlar1 basketbola ¢ekmek ve diinyanin her ye-
rinde herkesin basketbol oynayabilecegi bilincini artirmak i¢in miikemmel
bir firsat sunduguna inanmaktadir. Ek bir bagimsiz disiplini benimsemek,
uluslararasi yarigmalara katilan veya organizasyonlara ev sahibi olacak {il-
kelere cesitli firsatlar sunmaktadir.

* JOC tarafindan gorevlendirilen bir calismaya gore;
FIBA’nin 3x3 Basketbol i¢in Vizyonu Nedir?

FIBA, 3x3 yildizlarin hayatlarini 3x3’ten kazanmalarini saglayan pro-
fesyonel bir FIBA 3x3 Diinya Turu olusturmustur. Diinya ¢apindaki tiim
3x3 etkinlikleri play.fiba3x3.com etkinlik dizinine dahil edilerek diinyanin
en biiyiik spor toplulugunu olusturmaktadir.

3x3 Olimpiyat Programina Ne Zaman Eklenmistir?

9 Haziran 2017°de Tokyo 2020 Oyunlarindan baslayarak Olimpiyat
Programina 3x3 eklenmistir.

3x3 Diger Uluslararasi Yarismalarda Yer Aliyor Mu?

Evet. 3x3, 2010°dan beri Genglik Olimpiyat Programinin bir parcasi-
dir. Her yil erkekler ve kadinlar i¢in (Biiyiikler ve U18) 3x3 Diinya Kupasi
diizenlenmektedir. Ayrica, 2012’den beri her yi1l sehir bazli FIBA 3x3 Diin-
ya Turu diizenlenmektedir.

Buna ek olarak, Basketbol Asya Oyunlari, Avrupa Oyunlari, Akdeniz
Oyunlar1 ve daha bir¢ok ¢ok sporlu etkinliklerde oynanir (FIBA, 2020).

GENEL BAKIS

3x3, izleyicileri biiyiileyen inanilmaz derecede eglenceli ve hizli, tem-
polu bir oyundur. 3x3 basketbol heyecan verici ve yenilik¢i bir spordur.
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Sokak basketbolundan gelistirilen ve diinyanin 1 numarali sehir takim spo-
ru olarak kabul edilmektedir. 2007 yilinda, Uluslararas1 Basketbol Fede-
rasyonu (FIBA), Singapur’daki 2010 Genglik Olimpiyat Oyunlari’ndaki
(YOQG) ilk ¢ikisindan 6nce 3x3 basketbol icin evrensel kurallart resmen
kabul etmistir.

2012°den beri FIBA, uluslararasi alanda FIBA 3x3 Diinya Kupasi’n1
organize ederken, FIBA 3x3 Diinya Turu kuliip bazlidir. 2017°de 3x3, Tok-
yo 2020 Oyunlart i¢in resmi Olimpik spor olarak se¢ilmis ve Olimpiyat
programina dahil edilen ilk yeni YOG disiplini olmustur. Sonug olarak,
spor sadece yedi yil i¢inde sokaklardan Olimpiyat Oyunlarina girmistir.
Uluslararas1 miisabakalara yaklasik 182 iilke ve bolge katilmaktadir ve
sporcu sayist 430.000°1 asmaktadir.

3x3 basketbol, her takimin tek bir gember i¢ine atig yaptigi, normal
beser kisilik bir basketbol yar1 sahasinda oynanir. Takimlar dort oyuncu
olmak iizere, li¢ oyuncu sahada ve bir yedek oyuncudan olusur. Hiicumda
hangi takimin oyuna baslayacagini belirlemek icin yazi tura atisi yapilir.

Geleneksel basketboldaki ii¢ say1 ¢izgisi, 3x3 basketboldaki iki say1
cizgisi olarak iglev goriir, ¢cizginin disindan yapilan atislar iki ve i¢indeki-
ler bir say1 kazandirir (serbest atiglar, yayin i¢inde bir faul yapilirsa da bir
say1 olarak deger kazanir). Kazanan takim, 10 dakikalik siirenin sonunda
daha yiiksek say1 atan veya 21 sayiya ilk ulagan takimdir. Skor 10 dakika
sonunda berabere biterse, oyun uzatmaya gider ve ilk iki say1 atan takim
galip ilan edilir.

Etkinlik Program
8 takimli turnuva (Erkek/Kadin)
Sporun Ozii

3x3, hiicum ve savunma arasinda bir anda gecis yapan hizli tempolu
ve dinamik bir spordur.

3x3, sehrin ikonik mekanlarinda oynanan oyunlarla son derece eglen-
celi atmosferiyle taninirken, DJ’ler ve miizik, heyecan verici ve sehirli bir
atmosfer yaratmaya yardimci olmaktadir.

Ancak, 3x3 basketbolun en 6nemli 6zelligi hizli temposudur. Bir bas-
ket veya faulden sonra ara verilmez ve hiicumdaki takim topa sahip olduk-
tan sonra 12 saniye i¢inde sut atmalidir.

Bese bes oyundan farkli olarak, oyuncularin herhangi bir alanda uz-
man olmalar1 gerekmez, aksine hem sut hem de savunmada giiclii beceri-
lere sahip, ¢ok yonlii olmalidirlar. Cogu zaman, oyuncular bire bir durumla
kars1 karsiya kalir ve savunma takimi, atislart engellemek igin rakibi ile
hizl1 bir sekilde eslesmelidir. Ote yandan, hiicum takiminin sut sans1 bul-
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mak igin izl hareket etmesi gerekmektedir. lyi tecriibeli takimlar, rakiple-
rini alt etmek i¢in topu hizh bir sekilde dolastirirlar (pas verirler).

Antrendrlerin sahada olmalarina izin verilmez, bu nedenle oyuncula-
rin kendi stratejilerini olusturmalar1 gerekir. 3x3 basketbol, sik sik oyuncu
degisikligi yapilan, fiziksel olarak zorlayici bir spor oldugundan, oyuncu-
larin iyi reflekslere, koordinasyona ve vizyona sahip olmasi gerekir.

TOKYO 2020 OYUNLARINA GENEL BAKIS
Ilk Olimpiyat Sampiyonu Kim Olmustur?

Erkekler 3x3’te, Sirbistan 2012°deki agilis turnuvasindan bu yana alt1
Diinya Kupasi’ndan dordiinii kazanmistir. Cogu iilke 3x3’e, 5’e 5 oynayan
oyuncular ile katilirken, Sirbistan 3x3 oyununu bagimsiz olarak gelistirmis
ve profesyonel takimlar gondermistir. Diinya Sampiyonalari’nda ve {ist s1-
ralarda yer alarak rakip takimlarin en ¢ok yenmek istedikleri takim olmaya
devam etmektedirler.

Bu arada, kadin oyununda baskin bir ulus yoktur, bes farkl: iilke bir
Diinya Kupasi kazanmistir - en sonuncusu Cin Halk Cumhuriyeti’dir. Tok-
yo 2020 Olimpiyat Oyunlari’nda ise kadinlarda Amerika Birlesik Dev-
letleri altin madalya kazanirken, erkeklerde ise Letonya altin madalyaya
uzanmistir.

5’e 5 Basketbol Toplan ile 3x3 Basketbol Toplar1 Arasindaki En
Biiyiik Fark Nedir?

3x3 basketbol toplar1 daha kiigiiktiir. Ayn1 agirliga sahip olmalarina
ragmen, 3x3 basketbol toplari, 5’e 5 basketbol oyununda kullanilan 7 nu-
mara toplara kiyasla 6 numaradir. 3x3 toplarin daha kiigiik boyutu, oyunun
daha hizli olmasi i¢in uygundur (Olympics, 2020).

3x3 Oyuncular

3x3 oyunculari i¢in gerekli olan fiziksel ve fizyolojik 6zellikler, (Her-
ran ve ark., 2017) tarafindan analiz edilmistir. Bu arastirmanin temel bul-
gulart sunlardir:

1. 3x3’lin oyun gereksinimleri 5v5 basketboldan farklidir ve 3x3 bas-
ketbol, geleneksel 5v5 basketboldan 6nemli 6l¢iide daha anaerobiktir;

2. 3x3, 5v5 basketboldan daha kisa bir zaman diliminde oynanmasina
ragmen, 3x3’teki yogunluk 5v5 basketboldan daha yiiksektir;

3. Erkek 3x3 oyunculari, 5v5 basketboldaki “forvet”in boy ve kilo
ozelliklerine uymaktadir.

Kadim 3x3 oyuncular1 ise 5v5 basketboldaki “oyun kurucunun” boy ve
agirhigma uymaktadir.
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Sporcularin Hazirlanmasi

Montgomery ve Maloney (2018), sporcularin hazirlanmasina yonelik
asagidaki tavsiyeleri kendi arastirmalarindan yola ¢ikarak vermistir:

Aerobik Fitness

— Pratik olarak, oyuncular iki efor arasinda veya oyuncu degisikligi
molasi sirasinda ne kadar hizli toparlanirsa, performans o kadar iyi koru-
nur.

— Spesifik antrenman drilleri (6r. 1v1, 2v2 ve 3v3 miicadele iceren
driller) veya HIIT (Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenman), 3x3’iin be-
lirgin gereksinimlerini karsilayacaktir. Bunlar, bir ¢alisma ile maksimum
kalp atig hizinin %90-95’inde gergeklestirilen 1-4 dakikalik araliklar1 yan-
sitmalidir: 2:1 dinlenme orani (6r. 2 dakika ¢alisma, 1 dakika dinlenme)

Anaerobik Fitness
— 3x3 yiiksek anaerobik gereksinime sahiptir

— Anaerobik gii¢, 60 saniyeden kisa araliklarla kisa HIIT ile karakteri-
ze edilen maksimum yogunlukta efor gerektirir.

— Yaklasik olarak toparlanma periyotlari 60 saniye olan 6 — 10 sani-
ye arasinda tekrarlanan kisa sprintler etkili olabilir. Bu antrenmanin odak
noktasi, en yavas sprintin en hizli sprint araliginda olmasi i¢in sprintler
arasindaki yorgunluk acigini azaltmaktir.

Ceviklik Antrenmani

— Ceviklik ¢aligmalarini hiz ve kuvvet antrenmanlarina entegre etmek,
performans tizerinde ¢arpici bir etkiye sahip olacaktir.

— Ileri, geri, yanal ve dikey hareketler arasinda hizli gegisi igeren ca-
lismalar antrenmana dahil edilmelidir.

Kuvvet Antrenmani

Kuvvet ve giicii arttirmada agirlik kaldirmanin 6nemli oldugu durum-
larda agirligt miimkiin oldugunca hizli hareket ettirmeye yonelik maksi-
mum gii¢ uygulanir. Oyuncular, tiikkenise yakin kaldirmalidir (yani, 1 RM
veya 2 tekrar ile).

Beslenme

- Oyuncular, miisabaka sirasinda viicut agirliklarinin %2’si iginde siv1
kaybini tutmay1 hedeflemelidir (mag 6ncesi ve sonrasi viicut agirlig 6lgtil-
meli ve gerektiginde kullanilan sivilar degistirilmelidir).

- Yarigma sirasinda sporcu i¢ecekleri mag esnasinda ve maglar arasin-
da karbonhidrat depolarini doldurmanin en kolay yolu olacaktir. Iyi denge-
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lenmis 6giinler (karbonhidrat, protein ve yesil yaprakli sebzelerin kombi-
nasyonu ile) yarigmanin her gilinlinde bir 6ncelik olmalidir.

Germe

- Oyuncular, hareketlilige odaklanarak ve maksimum eklem hareketli-
ligine izin vererek esneklik i¢in giinliik esnemelerini tamamlamalidir.

- Agint germe kaslari maksimum gii¢ iiretimini engelleyebilecegi ve
performansta gecici bir diislise neden olabileceginden, oyuncular maglar-
dan Once statik esnemeyi smirlandirmalidir.

FiZiKSEL HAZIRLIK DONEMLERINE GORE GOSTERIL-
MISTIR

Hazirlik Dénemi iki Asamadan Olusur:

Temel Hazirhk

Bu dénemde antrenman, yapilan ig hacminin yogunlugu diisiik seviye-
de iken arttirllmasina dayanmaktadir. Bu siire igerisinde temel motor bece-
rileri iyilestirici ¢aligmalar yapilir.

Ozel Hazirhk

Bu dénemde antrenman, is hacminin azaltilmasina dayanirken, yo-
gunluk artar. Bu siire igerisinde, maksimum gii¢ ve belirli motor beceriler
(ceviklik, hiz ve 6zellikle belirli bir hareket yoluyla anaerobik kapasitenin
gelisimi) lizerinde artig saglanir.

Yarisma Siiresi Iki Asamadan Olusur:
Miisabaka Oncesi Hazirhik

Bu dénemde, antrenman yogunlugu yiiksektir ve bir dnceki doneme
gore yapilan ig hacmi azaltilarak oyuncularin spesifik motor becerilerinin
artis1 temel alinir.

Yarisma Hazirhgi

Miisabaka mikro dongiisii iginde antrenman, yliksek seviyede hiz, pat-
layic giig, ceviklik ve spesifik dayaniklilik saglamaya dayanir. Antrenman
siirecinde yapilan is hacmi en diistiktiir.

Gegis Donemi

Gecis doneminde, fiziksel ve zihinsel iyilesme i¢in ¢aligilir, aktif din-
lenme (basketbol disinda yiizme
ve spor gibi aktivitelere katilmaniz 6nerilir), eksikliklerin diizeltilme-

si, yaralanmalarin rehabilitasyo-nu ve son agsamada, sonraki hazirlik done-
mi i¢in adaptasyon saglanir.
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GORUNMEZ ANTRENMAN
Beslenme

“Ne yersek oyuz”. Bu iyi bilinen ifade biiyiik bir gercektir. Her meta-
bolizmanin, besinlere toleransi, antrenman zamani, yemek, uyku, takviye
kullanimi i¢in farkli zamanlar1 vardir. Bu nedenle her oyuncunun beslenme
uzmanini ziyaret etmesi ve bir plan yapmasi faydali olabilir. 3x3 oyuncu-
larin beslenmesi i¢in en biiylik zorluk sik ve uzun yolculuklardir ve bu
nedenle gecis periyotlarinda (ugakta, havaalaninda) viicudun iyi bir sekilde
toparlanmasi gerektiginde turnuvadan once veya sonra ¢ok sayida yemek
aliir. Dogru beslenme, bu optimal beslenmeyi saglamanin yoludur. Bu
nedenle, cogu durumda yiyeceklerini yanlarinda tagiyan oyuncular bu zor-
lugun iistesinden gelmeye ¢alisirlar.

Hidrasyon

Bir yetiskinin viicudu %60-70 sudan olusur ve bu nedenle kosullar ne
olursa olsun en iyi performansi verebilmek i¢in kaybedilen siv1 ve elektro-
litlerin yerine konulmasi gerekmektedir. Bununla birlikte, sicakligin yiik-
sek oldugu 6gleden sonralart gibi ¢ok ideal olmayan kosullarda oynamak
3x3’te yaygindir ve daha yiiksek bir hidrasyon hiz1 gerektirir, ¢linkii de-
hidrasyon kosullar1 altinda %20’ye kadar fiziksel ¢alisma kapasitesinde bir
azalma olabilecegi iyi bilinmektedir. Stvi alim1 i¢in bir strateji, oyuncula-
rin antrenman yaptiklari ve oynadiklar1 kosullara baglidir, ancak genel ku-
rallar asagidaki gibidir: Fiziksel aktiviteden yaklasik 20 dakika dnce viicut
agirliginin kilogrami bagina 5-7 ml., fiziksel aktivite sirasinda - her 10-15
dakikalik fiziksel aktivite i¢in 150-250ml (veya yaklasik 15 dakika siiren
bir oyun sirasinda, susuzluk hissetmemek icin aktivite sirasinda kendili-
ginden s1vi igmek), tersi durumlar organizmada bir dengesizlik olduguna
dair bir isarettir. Fiziksel aktiviteden sonra - fiziksel aktivite sirasinda kay-
bedilen her kilogram kilo basina 1,5 litre. %4-8 karbonhidrat i¢eren sporcu
icecekleri (egzersiz sirasinda etkili rehidrasyon saglar) i¢ilmesi Onerilir;
10-25 mmol / 1 sodyum (terlemenin neden oldugu kaslar ve CNS i¢in yakit
kaybini telafi eder); ve diisiik konsantrasyonlarda magnezyum ve potas-
yum alimi saglanmalidir.

Tlac Tedavisi & Anti-Doping

Anti-Doping ve uygun ve dogru ilag kullanimi, profesyonel sporlarda
ve dolayisiyla 3x3’te de her zaman 6nemli bir konudur. 3x3’iin FIBA’nin
resmi bir basketbol disiplini olmas1 ve simdi Olimpiyatlarin resmi progra-
minin bir pargasi olmasi olarak yer almasi da 6nem arz etmektedir.
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Uyku

Uyku, iyilesmede en 6nemli faktorlerden biridir. Yaklasik 8 saat uyu-
maniz Onerilir. Uyku hormonu olan melatonin giiniin saatini algilar ve
viicudun iyilesme hizin1 dogrudan etkiler. Melatonin hormonu, giin ba-
timinda, aksam 20:00 civarinda otomatik olarak salgilanmaya baglar ve
salmimin zirvesi 02:00-03:00 civarindadir ve bu nedenle sadece ne kadar
uyudugunuz degil, ne zaman uyudugunuz da énemlidir.

Seyahatler

3x3 cok fazla seyahat igerir. Her hafta iilkeden iilkeye, kitadan kita-
ya seyahat eden oyuncularin viicutlar1 ve organizmalari i¢in bir meydan
okumadir. Ugakta periyodik olarak hareket ederek, fazladan bir ¢ift kom-
presyon corabi tagiyarak ve her iki saatte bir esneyerek, uzun siire hare-
ketsizlikten kaynaklanan kan rezervasyonunu ve bacaklarin sismesini
azaltabilirsiniz. Ayrica, kabinde kuru havanin solunmasina bagli olarak
list solunum yollarindaki su kaybi nedeniyle, saatte 15-20 ml ilave sivi
tilketmek, yeni zaman diliminin erken evresinde dehidrasyonu onler. Bir
sporcu varis noktasina farkli bir zaman diliminde ulastiginda, seyahat yor-
gunlugu, uyku kaybi (ugus saatlerine bagli olarak) ve jetlag olarak bilinen
semptomlar yasayabilir. Bu terim, zaman dilimleri arasinda seyahat etme-
nin ardindan oryantasyon bozuklugu, sersemlik, sabirsizlik, enerji eksikli-
g1 ve genel rahatsizlik duygularini ifade eder. Jetlag, varistan sonra birkag
giin devam edebilir ve buna istahsizlik, uyku giicligii, kabizlik ve uyu-
sukluk eslik edebilir. Farkli bir zaman dilimine uyum saglamanin yaklasik
bir giin siirdligli ve turnuvalarin genellikle daha biiyiik bir zaman farkinin
oldugu iki giin boyunca oynandigi goéz oniine alindiginda, en kisa siirede
uyum saglama yeteneginin oyuncular igin biiylik bir zorluk oldugu agiktir.
Seyahat yonii jetlag siddetini etkiler. Batiya dogru ugmak, doguya dogru
ugmaktan daha kolaydir. Batiya dogru ucarken, ilk giin uzar ve viicudun
ritimleri, yaklasik 25 saatlik dogal serbest donme siiresine gore uzayabilir
ve boylece daha hizli uyum saglayabilir. Uyku haplari, seyahat eden bazi
sporcular tarafindan ucgaklarda uykuya dalmak i¢in kullanilmaktadir. Bu
ilaglarin hepsi, spor becerileri gibi motor performanslar tizerindeki etkileri
icin tatmin edici bir sekilde test edilmemistir. Yanlis zamanda alindikla-
rinda ters etki yapabilirler. Egzersiz, yeni bir saat dilimine adaptasyonu
hizlandirabilir (Reilly, 2009).

3x3 Pro-Circuit ile seyahat etmek oyuncular ¢esitli iilke ve kitalara
gotlirebilir ve onlar1 farklh hastaliklara maruz birakabilir. Bir oyuncunun
astlarin1 diizenli olarak kontrol etmek ve yenilemek, 3x3 oyunculari i¢in
seyahat planlamasinin ¢ok 6nemli bir pargasidir.
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Acikhava Sporu

3x3 ¢ogu durumda bir acik hava sporudur. A¢ik havada oynamanin
rliizgar ve sicaklik gibi bazi engelleyici faktorleri vardir ve bu nedenle
oyuncularin 6zellikle miisabaka doneminde top ile, agik havada, miisabaka
sirasinda karsilasacaklari sartlara benzer durumlarda antrenman yapmalari
Oonemlidir.

Miizik

Miizik, molalar sirasinda ve ayrica mag esnasinda 3x3 etkinliginin ay-
rilmaz bir parcasidir ve bu nedenle oyunun 6zel kosullarini temsil eder.
Kiigiik bir detay, antrenman sirasinda 6zellikle mag oynanirken miizigi

ac1p yarigmanin gergekei kosullarina yaklagsmak uygun olacaktir (Lukic ve
Kamasi, 2020).
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1. Liderlik

Liderlik ile ilgili bir cok kez tanimlar yapilmistir. Bu tanimlara gore
lider gruptakileri yonlendirir kurulusta bilingli olarak etkilesimi yon-
lendiriryapilandirir ve kolaylastirilmasini saglar (Yildirim, 2019, s. 28).
Ackolf’a gore liderlik, insanlara belirledikleri amaglara ulasabilmelerini
saglamak i¢in onlarin belirledigi ve onayladigi metodlarla yonlendirmek
ve rehberlik etme siireglerinin tamamidir (Ackolf, 1999, s. 20).

Kogel’e gore liderlik, dnceden belirlenmis kosullara gore bireysel
ve grup gayelerinin gerceklestirilmesi i¢in liderin faaliyetleri etkilemesi
ve oryantasyon saglamasidir (Kogel, 2004, s. 394). Kaya’ya gore liderlik
orgiitiin hedeflerini grup i¢indeki bireylere 6ziimsetebilmek ve sistemin
beyni olarak biitiinii koruyup sistemdeki parcalarin ahenkli ve istikrarl
olarak amaclara ulasmada nasil bir yol izlenebilecegi hususunda biitiiniiy-
le izlemektir (Kaya, 2002, s. 121). Toplum bilimcilere gore liderlik bireysel
olarak otoritenin toplumsal gruplara tesir etmek gayesiyle kullanilmasidir
(Ertilken, 2001, s. 12).

2. Liderligin Onemi

Gliniimiiz diinyasi, teknolojinin giinden giine gelistigi ve buna bagl
olarak ¢ok cesitli iletisim araglarinin oldugu bir yer halini aldi. Bu sebep-
le liderlik anlayisi toplumdan topluma degisiklik gostermeye baglamistir.
Bundan dolay1 liderlik bu sahada gorevleri fazlasiyla 6nem arz etmektedir.
Orgiitteki yoneticilerin ise kendilerinden beklenilen gorevleri ve perfor-
mansi en iyi sekilde gostermeleri malik oldugu liderlik tarziyla orantili-
dir. Her yonetici liderlik 6zelliklerini iizerinde tagimaz. Liderlik, kisiler
ile karsiliklr iligkili olmay1 ihtiva eder ve kurulan iligkilerin giidiilenmesi
durumuna direk etki gosterir. Bu durum yoneticilikte zorunlu degildir.
Fakat iyi bir yoneticinin liderlik 6zelliklerini de tizerinde bulundurmasi
kuskusuz kaginilmazdir. Giinlimiizde liderlik, yoneticilerin sahip olmasi
gereken temel 6zelliklerdendir. Orgiitlerde calisan lider yoneticiler kusku-
suz liderlik 6zelliklerini tasimayan yoneticilere gore ¢ok daha basarilidir-
lar. Liderlik; orgiit calisanlarini ulagilmak istenen amaclara kendi istekleri
dogrultusunda caba gostermelerini saglar. Yonetici ancak, kendisine baglh
olarak calisan insanlarin diisiincelerini, tutum ve davranislarini etkileye-
bilirse o kisilerin lideri olabilmesi miimkiindiir. Maddi olanaklarin ve za-
manin dogru kullanilmasi, insan kaynaklarinin verimli ve dogru kullanil-
masina baglidir. Bir 6rgiitte performansin artip, bagarinin yakalanmasinin
en onemli faktorii insandir (Biinyamin, 2004, s. 145).

Bundan dolay1 liderler. Takipgilerinin istek ve gereksinimlerini kargi-
layabilmeli, 6rgiitiin sahip oldugu insan kaynagini bagl bulundugu 6rgii-
tiin amaglarini karsilamak amaciyla kullanabilmeli ve aktif hale getirebil-
melidir. Lider gruptakilerin morallerini iist seviyede tutup onlarin tatmin
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seviyesini yiikselterek, onlarin kendilerini gruba adama ve duygularim
canli tutmasina bagli olarak drgiite paray1 ve enerjiyi ¢ok daha ekonomik
bir sekilde kazandirabilir (Basaran, 2000, s. 70).

Pazarlarin daha rekabetci oldugu, miisterilerin genisleyen se¢im dizisi
ile kars1 karstya kaldigi, standart mal ve hizmet iiretiminin cazibesini
kaybettigi giiniimiiz is ¢evresinde Orgiitler basarili olup, siirdiiriilebilir
rekabet avantajini yakalayabilmek i¢in hiza, milkemmellige ve atiklige
onem vermelidirler.

Diinya sinif1 birgok orgiit bu zorunlulugun farkina vararak sistem,
yapi, siire¢ ve yontemlerinde yenilige, yeni deger yaratmaya, yeni lre-
tim tekniklerine, yeni girisimler gelistirmeye, bagimsizliga, insan ener-
jisinin artirilmasina ve giiclendirmeye daha fazla 6nem vermeye basla-
mustir (Mische, 2001; Sanderson, 1998; Thompson ve Cole,1997). Sonugta
biirokrasiye, hiyerarsiye ve kontrol yonelimine dayanan yapilanmanin
yerini, sebeke tarzi ¢alisma, katilim ve isbirligine 6nem verme, bigimsel
olmayan mekanizmalar1 daha sik kullanma, dis kaynaklardan yararlanma
ve orgiit i¢i ve dist sinirlart kaldirma almistir. Bu nedenle yeni ekonomik
ortamda Orgiitsel mimariyi sebeke tiirii yapilar ve sanal organizasyonlar
olusturmaya baslamistir. Bilgi teknolojisindeki geligsmeler, kiiresellesme
ve hizmet yonlii ekonomin artan baskisi ise isletmeleri elektronik ticaret
yapmaya yoneltmistir.

3. E-Liderlik

Kiiresellesme, demografik degismeler ve bilgi ve iletisim teknoloji-
sindeki gelismelerle karakterize edilen yeni ekonomik ortamda isletme-
lerin, verimliligi ve etkinligi artirmak icin bilgi ve iletisim teknolojileri
araciligiyla elektronik ticaret yapmalari, sanal orgiitlerden veya sanal ta-
kimlardan yararlanmalari, yer ve zaman kavramindan bagimsiz ¢aligma
uygulamalarina énem vermeleri elektronik isletme (e-isletme) ve buna
bagl olarak elektronik liderlik (e-liderlik) olgusunu ortaya c¢ikarmistir
(Naktiyok, 2006).

Gelismis bilgi teknolojisinden 6nemli 6l¢lide yararlanarak, yeni Or-
giitsel tasarimlar ve ¢aligma yontemleri kullanan e-isletmelerin liderleri
geleneksel isletme liderlerinden farkli konular tizerine odaklanmalidirlar.
Cinkii gelismis bilgi teknolojisine bagli olarak ortaya ¢ikan e-isletmelerde
insanlarin etkilenme ve kararlarin alinma sekli degistirmistir. Bir anlam-
da bilgi teknolojisi liderligin ve giiciin temelini degistirmis ve izleyicilere
bazi1 6zellikler getirmistir (Avolio ve Kahai, 2003).

E-Liderlik; birey, grup ve/veya organizasyonun, sanal ortamda enfor-

masyon teknolojisi (IT) araciligryla goriisler, duygular, diisiinceler, davra-
nislar ve/veya performansta degisim iirettigi bir sosyal etkileme siirecidir
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(Avolio, 2000). Sanal liderlik, organizasyonun herhangi bir hiyerarsik ka-
demesinde ve/veya kademelerinde gerceklesebilir. Sanal liderlik, tek bir
bireye mal olabilecegi gibi, yeri ve zamani1 geldiginde, sanal takim tyeleri
arasinda da paylasilabilir (Shamir,1997).

E-liderlik bilisim teknolojisinin &zellikle internet aracili oldugu
baglam ve ortamda gergeklesir. Bu baglamda sadece takipgileri ve lider
arasindaki iletisim, bilgi teknolojisi yoluyla gerceklesir ancak bilgilerin
toplanmas1 ve yayilmasi da ayni arabulucu ile sanal olarak gergeklesir.
Boylece, liderin temel rolii ve sorumluluklar1 degistirmek degil; degisen
tek sey onlarin lideri ile ayni1 miidiirliik binasinda olmadan insanlar1 yon-
lendirmeye caligmasidir. Ayrica, e-liderin yeni teknolojiyi anlamasi ge-
rekir. E-lider ¢alisanin ihtiyaclarini karsilamak icin teknolojiyi etkili bir
sekilde kullanarak ve iliski, giiven ve algisini olusturmak icin teknolojiyi
iyi bilmelidir (Hani, 2001).

E-liderlik, islerin bilgi teknolojisi araciligiyla bir araya getirildigi bir
ortamda ortaya ¢ikar. Yapisal olarak farklilasan o giicii ile birlikte liderler
izleyicilerle teknoloji araciligryla karsilikli iliski kurmaktadir. E-liderler
izleyicilerle teknoloji araciligiyla iliski kurmanin yam sira gerekli olan
bilginin toplanmasi ve dagitilmasini da bilgi teknolojisi yoluyla yaparlar.
Bu nedenle bir izleyenle bir liderin iletisiminin %90’ 1nin teknoloji yoluyla
kurulmasi olasidir (Avolio ve Dodge, 2001; Avolio ve Kahai, 2003; Zacca-
ro ve Bader, 2003; Zigurs, 2003).

Mevcut e-liderlik ¢alismalari, liderligin amaclarinin degismedigini
sOylemektedir, ancak yeni e-liderin bu hedefleri elektronik olarak uzay ve
zamana dagilmis bilgisayar aracili sanal ekipler lizerinde uygulamasi ge-
rekimektedir. Cok farkli olan, e-liderin bir ya da birden fazla takipgisi ile
fiziksel olarak asla karsilagsmayabilecegi ve ana iletisim ortaminin bilgisa-
yar olmasidir. Yeni paradigma bir dizi yeni firsat sunuyor: ¢alisanlar, miis-
teriler ve tedarikeilerle aninda bire bir iletisim kurma yetenegi; yetenegi
var olan her yerde kullanma yetenegi; daha iyi ¢ok islevli ekipler kurarak
kurumsal performansi artirma ve -giinesi takip et- metodolojisini kullana-
rak daha iyi miisteri memnuniyetini artirma firsat; maliyetleri diisiirme
yetenegi; ve daha iyi bilgi yonetimi i¢in kapsam. Bunlar, bir kurulusun re-
kabet avantajini olumlu yonde etkileyebilir. Bununla birlikte, e-liderlerin
yeni zorluklar1 da var: takipgilerle olan fiziksel mesafenin nasil kapatila-
cag1; uzaktaki ekip tiyeleriyle nasil etkili iletisim kurulacagi; cosku na-
sil aktarilir ve takipgilere elektronik olarak nasil ilham verilir; lideri asla
goremeyecek biriyle nasil giiven insa edilir; ve benzeri (DasGupta, 2011).

E-liderligin diger bir amaci da bir kurulusun yapisi tarafindan ta-
nimlanan orgiitsel tiyeleri arasindaki iligkileri anlamak ve onlar1 gelistir-
mektir. Bdyle bir baglamda lider takipgileri ile sadece bilisim teknolojileri
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araciligiyla iletisim kurmakla kalmaz, ayn1 zamanda orgiitsel ¢aligmalar
desteklemek igin bilgi toplama yayma islemleri de bilisim teknolojileri
aracihigryla gergeklesir. Ornegin, bir e-lider bir konu {izerinde nihai bir
karar verebilmek icin kiiresel sanal takim tiyelerinden goriis istemek i¢in
sohbet odalar1 kurabilir. Sirket iiyelerinin de gorligmeyi takip edebilmesi
icin sohbet odalar1 herkesin erisimine agilabilir. E-lider ve ona bagli sanal
takim, tartigmali bir konu ile karst karsiya kaldiklar1 durumlarda karar
alabilmek icin, internet iizerinde elektronik anket uygulayabilir ve ¢ikan
sonuglar1 aninda 6grenebilir. Her durumda lider izleyenlerini bilgilendir-
mek ve onlardan haberdar olmak i¢in teknoloji vasitasiyla iletisim kurabi-
lir (Avolio ve Kahai, 2003).

Is danismanlig1 firmalar1 arasinda “e-liderlik”, mevcut ve gelecek-
teki liderlikle ilgili tartigmalarda yer almaya baslayan bir terimdir (Mc-
Carthy vd., 2000). Bu terimin kavramlarinin ¢ogu, sasirtici bir sekilde,
BIT’ in (Bilgi ve iletisim Teknolojisi) yarattig1 yeni ortamlar1 grmezden
gelmektedir. Bunun yerine, sadece ge¢miste basarili olmus ayni tiirden
liderlikten daha fazlasini talep etmektedirler. Bunun bir 6rnegi, danis-
manlik firmasinin iki kidemli ortagi Gerald Pulvermacher ve Dan Cohen
ile Harvard profesorii John Kotter (Deloitte Research, 2000) arasindaki
bir konusmay1 bildiren Deloitte Research’iin bir e-liderlik belgesidir. Is
diinyasindaki (dot.com sirketlerinin biiylimesi gibi) degisikliklerin hare-
kete gecirdigi Pulvermacher, Cohen ve Kotter, cagdas sirketler i¢in ihtiyag
duyulan liderlik tiiriinii arastirmislardir. Etkili liderligin temel bilesenleri-
nin ayn1 kaldigini1 savunuyorlar: liderlerin insan merkezli olmasi, yiiksek
diizeyde gelismis kisilerarasi becerilere sahip olmasi, kararlilik ve ihtiyath
risk alma sergilemesi ve uyum saglama, motive etme, meydan okuma ve
grup lyelerini desteklemek gibi doniistiirticii liderlik nitelikleri sergileme-
si (bkz. Avolio, 1999) gerekir.

E-liderligin gelisimi, son yillarda ortaya ¢ikan daha kiiciik dot.com
sirketlerinde var olan liderlik tiiriiyle esittir. Ancak bu diisiiniirlerin belirt-
tigi gibi, bu sirketler yeni iiriin ve hizmetlere odaklanirken diger yeni ve
kii¢iik organizasyonlardan yapi olarak temelde farkli olmayabilirler. Bu
nedenle, mevcut liderlik anlayisglarinin bu yeni sirketlerde esit derecede
uygulanabilir oldugunu savunmaktadirlar. Liderlik goriigleri ¢agdas ve
insan merkezli olsa da, bu e liderlik belgesi birgok insanin on yil 6nce
var olmayan ortamlarda giderek daha fazla calistigini kabul etmemekte-
dir. Sanal bilgi ekiplerinin ¢ogalmasi buna bir 6rnektir (Fisher ve Fisher,
1998; Kayworth ve Leidner, 2002). Bu ortamlarda insan etkilesiminin ¢o-
guna BIT (Bilgi ve Iletisim Teknolojisi) aracilik eder. Bu ortamlar1 gz
ardi1 ederek, liderlik teorisi anlayisimiz ilerlemis olmaz. Aslinda, “aym
liderlikten daha fazlasr” goriisii, BIT aracili bu ortamlarda etkili liderli-
gin farkli beceriler gerektirdigine dair ortaya ¢ikan kanitlar oldugundan,
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orgiitsel sonuglara zarar verebilir (Avolio ve Dodge, 2000; Kayworth ve
Leidner, 2002).

E-liderlikle ilgili birkag biiyiik anketten birinde, Pulley ve meslektags-
lar1 “cok cesitli sektorlerden 546 ABD’li is lideriyle anket yapt1 ve dijital
bir ortamda etkin bir sekilde ¢alismak icin hangi becerilerin ve deneyim-
lerin gerekli oldugu hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in 35 takip go-
riismesi gerceklestirdi”. E-liderlik acisindan, digerlerini ortak hedeflere
dogru birlestirmek ve motive etmek i¢in gerekli iletisim becerilerine sahip
olmak gibi geleneksel olarak liderlikle iligskilendirilen temel becerilerin
her zamanki kadar 6nemli oldugunu buldular. Bununla birlikte, geleneksel
liderlik becerilerini teknolojik olarak aracilik edilen bir ortama uyarla-
mak, daha dnce var olmayan bir karmasiklik katmani eklemektedir (Pul-
ley & Sessa, 2001, s. 226).

Ozellikle, artan BIT (Bilgi ve iletisim Teknolojisi) kullanimiyla ilis-
kili bes liderlik paradoksu ve ikilem oldugunu bulmuslardir (Pulley, Ses-
sa& Malloy, 2002, s. 36-37°den uyarlanmistir):

1. Dikkatliye kars1 hizli. BIT’ teki gelismeler (e-posta, ¢evrimigi top-
lantilar) cesaret verici ve hizli karar vermeyi miimkiin kiliyor (Cowan &
Linkson, 1999), ancak bu genellikle diisiiniilmiis yanitlar1 saglamak i¢in
zaman ayirmak yerine alisilmis yanitlara giivenmek anlamina geliyor. Iki-
lem, verimli, alisilmis tepkileri taze fikirler ve yeniliklerle nasil dengele-
yecegimizdir.

2. Topluma kars1 birey. E-posta gibi bilgi ve iletisim teknolojisi arag-
lar1, bireylere daha fazla 6zerklik saglar, ancak c¢alisanin isten duydugu
memnuniyet genellikle bir topluluk duygusuyla iliskilidir. Tkilem, birey-
lerin kendilerini izole hissetmeden 6zerk olmalar1 i¢in nasil yollar yara-
tilacagidir. McCarthy ve ark. (2000), web konferansi gibi araglarin, c¢a-
lisanlarin cografi olarak daginik ekiplerde oldugu durumlarda topluluk
gelisimini kolaylastirmaya yardimci olabilecegini 6ne siirmektedir.

3. Yukaridan asagiya kars1 taban. Hiyerarsik organizasyon yapisi ve
yukaridan asagiya karar verme hala baskin olsa da, BIT organizasyon-
lardaki tiim seviyelerden karar verme siirecine girdi saglamakta ve or-
ganizasyonel tasarimi degistirmeye yardimci olmaktadir (McCarthy ve
digerleri, 2000). Ikilem, isbirligini artirirken kontroliin ne zaman kullani-
lacagina nasil karar verilecegidir.

4. Biiyiik resme kars1 detay. Bireylerin ve kuruluslarin ugragmasi ge-
reken bilgi miktar1 artiyor, ancak egilimleri ve gelecekteki yonelimleri
gdrebilme ihtiyac1 devam ediyor. ikilem, ¢ok biiyiik miktarda veriyi nasil
eleyip anlamli hale getirmek i¢in dokuyacaginizdir.

5. Sabite kars1 esnek. Mevcut organizasyonel iklim, degisim ve belir-
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sizlik (6zellikle BIT teki gelismelerde belirgindir) ile karakterize edilir,
ancak bir yon duygusuna sahip olmak énemini korumaktadir. ikilem, sii-
rekli degisimin ortasinda odak ve amacin nasil korunacagidir.

Avolio ve Dodge (2000), insanlarin esas olarak “Gelismis Bilgi Tek-
nolojisi” (GBT) olarak adlandirdiklar1 sey araciliiyla baglanti kurdugu
ortamlarda liderligi arastiran 40 ¢alismanin bir incelemesini sunmustur.
Avolio ve Dodge (2000, s. 616) GBT’yi “veri ve bilginin karmasik toplan-
mast, islenmesi, yonetimi, alinmasi, iletilmesi ve goriintiilenmesi yoluyla
organizasyonel ve organizasyonlar arasi faaliyetlere cok tarafli katilimi
saglayan araclar, teknikler ve bilgi” olarak tanimlar. Bu yeni GBT ortam-
larinin liderlik i¢in yeni bir baglam yaratti§ini savunuyorlar. GBT nin et-
kin oldugu bir ekonominin temel 6zellikleri, gercek zamanli bilgi erisimi,
paydaslarla daha fazla bilgi paylasimi ve bu bilginin “6zellestirilmis” ilis-
kiler kurmak i¢in kullanilmasidir. Bu 6zellestirilmis iliskiler, kuruluslara
ve liderlerine paydaslarina daha duyarli olmalari igin bask1 yapiyor. Hizla
degisen miisteri talepleri, gecici proje ekiplerinde daha fazla is yapilmasi-
na neden olmustur. Bu proje ekipleri genellikle, bireylerin farkl: iilkelerde,
kiiltiirlerde ve organizasyonlarda birbirlerinden uzakta ¢alistiklar1 sekilde
sanal olarak yapilandirilmistir (Avolio ve Dodge, 2000, s. 617).

Avolio ve Dodge’un 6nemli katkisi, degisen orgiitsel ortamla ilgili
bu gozlemler daha 6nce sunulanlara benzer olsa da, teknoloji ve liderlik
arasinda “e-liderlik” olarak adlandirilabilecek ve su sekilde tanimlanabi-
lecek bir birlikte evrim oldugunu iddia etmeleridir; bireyler, gruplar ve/
veya kuruluslarla tutum, duygu, diisiince, davranis ve/veya performansta
bir degisiklik iiretmek icin GBT nin aracilik ettigi bir sosyal etki siirecidir.
E-liderlik, bir organizasyondaki herhangi bir hiyerarsik seviyede ortaya
cikabilir ve biiyiik birimler ve organizasyonlar i¢cinde ve arasinda bire bir
ve bire ¢ok etkilesimleri igerebilir. Bir kisiyle iliskilendirilebilir veya yeri
zamanla degistik¢e birkag kisi tarafindan paylasilabilir (Avolio ve Dodge.
2000, s. 617).

Kissler (2001) e-liderlik incelemesine su soruyu sorarak bagladi: “e-is
arayis1 igin ne tiir bir liderlik gerekli olacak?”” Onceki tiim ticari zorlukla-
rin kademeli degisimle karakterize edilen bir pazarda meydana geldigine
dair onceki onciillere dikkat ¢eken Kissler, “gecmisin - is liderligi pers-
pektifinden - gelecege bir giris olabilecegi” belirtti ve “boyle bir goriisii
desteklemek icin siireksiz degisimin tarihsel itici giiglerinin bir inceleme-
sini” sundu.

General Electric Co., Cisco Systems, Owens-Corning, Dell Compu-
ter, British Airways, Citicorp (simdi Citigroup), Aetna ve Wal-Mart Stores
gibi kuruluglarda belgelenmis ge¢mis basarili liderlik eylemlerinin goz-
den gecirilmesiyle baslayan yazar, sunlar1 6nerdi: “Bir e-is stratejisi be-
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nimseyen bugiiniin liderleri, benzer temel liderlik zorluklariyla kars1 kar-
stya kalacak.” Kissler, basarili liderlerin siireksiz degisimi ele almak igin
gerceklestirdikleri “ilging bir dizi eylem” dedigi seyi inceledi ve bu kani-
tin incelenmesinin e-liderlik i¢in 6nemli ¢ikarimlari oldugunu 6ne siirdii.
Yazar tarafindan gozden gegirilen “daha basarili eylemler” kategorileri
sunlart igerir: orgiitsel zihin paylagimi; “Gelecegin Baskisi;” organizasyo-
nel uyum; yakinlik yonetimi; yaratici gerilim; aciliyet duygusu; insanlarin
gelisimi; degerlerle liderlik etmek; direng ve hava ortiisli. Bu eylemleri
incelerken Kissler, basarili liderler tarafindan yillar iginde gerceklestirilen
baslica eylemleri gosterdi ve ardindan bu eylemlerin giiniimiiz is ortamin-
da nasil degistirilebilecegine dair ipuglar1 saglayan “e-is anlayislar1 (‘e’
faktori)” sundu. Yazar, Toffler’in bazi e-liderlik 6zelliklerini belirleyerek
sonuca varmistir: bilissel beceriler ve egitim; degisime hizli adaptasyon;
esneklik; birden fazla patron i¢in ¢alisma yetenegi; kisinin kafasini dii-
zensizlik ve belirsizligin ortasinda tutma yetenegi; birkag¢ farkli alanda
deneyim ve fikirleri birinden digerine aktarma yetenegi; bireysellik; ve
girisimcilik (Kissler, 2001).

Walker (2000), e-isletmeyi “Internet tabanli faaliyetleri gelirlerinin
ve karlarinin birincil kaynagi olan” bir sirket olarak tanimlamistir. Ya-
zar, “internet ekonomisinde” organizasyon basarist ve refahi inga etmek
icin gerekli uygulamalari inceledi ve basarili e-isler kurmak isteyen “ye-
tenekli liderler i¢in baskinin yogun oldugunu” kabul etti. Walker, modern
zamanlarin belirtileri olan hizli degisim konusuna degindi ve glintimiizde
basarili girisimler insa etmenin bu hizli is degisimini etkin bir sekilde
yonetmek icin liderlik gerektirdigini belirtti. “Cogu durumda, “eski eko-
nomi” sirketleri, e-ticaret bliyiimesini hizlandirmak i¢in eski islerini tii-
ketiyor” seklinde ifade eden Walker, direnis karsisinda dontistimiin, lider-
ligin Oniindeki en biiyiik zorluk oldugunu belirtmistir. Son olarak yazar,
genel olarak, e-isin, bir sirketin sifirdan insa edip etmemesine veya kurulu
bir isletmeden doniismesine bakilmaksizin, liderlikte giiclii ve her yerde
mevcut bir “zihin durumu”, her is stratejisinin bir parcasi haline geldigini
belirtti.

Annunzio (2001) kasith olarak abartili bir senaryo ile bu yeni lider-
lik modeline iligkin bakis acisin1 dramatik bir sekilde belirrtmistir: “Ya
bir sabah sirket ofislerinize gelseniz ve orada kimse olmasaydi?” Yazar,
e-liderin nesiller arasi igbirligi yaratma ihtiyacina odaklandi (yani, bebek
patlamalari ile X ve Y nesilleri arasinda). Genel olarak yazar, dijital cagda
rekabetin yeni kurallarina cevap vermek i¢in e-liderligi hazirlamay1 amacg-
lamis; organizasyonda degisim retoriginin tanitilmasi ve belirtilen ile uy-
gulanan arasindaki boslugun kapatilmasina yardimci olmak; e-liderlerin
X ve Y kusaklarindan en iyi yetenekleri ¢ekmesine yardimer olmak ve
geleneksel kurumsal Amerika’nin kalici iyiliginin altini ¢izmek. Annun-
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zio, yeni e-liderligin yedi ayirt edici faktoriinii belirledi: diiriistliik, tepki
verme, uyaniklik, 6grenmeye ve yeniden &grenmeye isteklilik, macera
duygusu, vizyon ve fedakarlik. Yazar, “sorulamaz sorular sormak”, “ko-
nusulamaz gergekleri konugmak”, “yiiksek sesle agiklamalar yapmak”,
“saygisizca iletisim kurmak™ gibi sira dis1 liderlik tavsiyeleriyle nesiller
arasi isbirligi ihtiyacina degindi. Yazar, evrimsel e-liderin bir fark yarat-
mak i¢in zorlayic1 bir ihtiyaci oldugunu sdyleyerek sozlerini sonlandirdi.

Hamilton ve Scandura (2003), e-liderligin gerekli bir sonucu olarak
dijital bir diinyada e-mentorluk kavramini incelediler; potansiyel faydalar
ve zorluklar1 tanimladilar; ve iligki kurma ve beslemeyi ele almak i¢in
teknolojiyi genisletme firsatini tartigtilar. Genel olarak mentorlugun 6ne-
mini vurgulayan yazarlar, zirve yarisinda mentorliigiin bir fark yaratabile-
cegini hakli cikarmak i¢in diger akademisyenlerden alint1 yapti. Hamilton
ve Scandura, orgiitsel engeller, bireysel engeller, kisilerarasi engeller ve
isin degisen dogasi gibi e-mentdrliiglin Oniindeki engelleri tartistilar. Ya-
zarlar, islevler ve agamalar tarafindan tanimlanan e-mentorliikk boyutlarini
arastirdi. Teknoloji, e-mentorliigiin kritik bir bilesenidir ve teknolojinin
kullanim1 durumsal faktorlerden, sosyal faktdrlerden ve kullanilabilirlik
faktdrlerinden etkilenebilir. Cinsiyet, etnik kdken, yas ve kisilik de rol oy-
nar. Teknolojiyi geleneksel mentorliik modelleriyle entegre etmek, iiste-
sinden gelinmesi gereken bir zorluktur. Yazarlar, e-mentorliigiin 6nemli
oldugu ve geleneksel mentdrliik modellerinin kullanimini ve esnekligini
zaman ve mekan boyunca genislettigi sonucuna vardilar.

Avolio, Walumbwa ve Weber (2009) liderligin sanal olarak sadece
kisinin kendi organizasyonunun farkli departmanlarindan ve bdlimlerin-
den insanlar1 degil, hatta bazen rakip sirketlerden insanlar1 da igerdigini
gozlemlemislerdir. Bu tiir sanal ekiplerde, hedef etki alan1 birden fazla za-
man dilimine yayildiginda zorluklarin ortaya ¢ikmasi daha olasidir; yerel
iletisim ve insan altyapilar1 basarisiz oldugunda; entegrasyon gerektiren
uyumsuz donanim ve yazilim oldugunda; ya da yerel ¢alisma talepleri,
ayni yerde bulunan yoneticilerin ve ¢alisanlarin acilen ilgilenmesini ge-
rektirdiginde, “bdylece, uzak isbirlik¢ilerin hedefleri {izerinde yerel 6n-
celikleri takip etmek i¢in bask1 yaratir.” Yazarlar genel olarak e-liderlikle
ilgili baz1 ortak sorular belirlediler: Teknolojinin dogas1 ve yapisi, takip¢i
motivasyonunu ve performansini etkileyen liderlik tarzini nasil etkiler?
E-liderligin giiven olusumuna etkisi nedir? Teknolojinin zenginligi veya
seffafligi gibi dogasi, sanal ekiplerde giiven olusturmada bir faktdr olacak
mi1? Bilgisayar araciligiyla arabuluculuk, ekip iiyeleri arasindaki iletisimin
niteligini ve niceligini nasil etkiler? Gérevin dogasi ve karmasikligi, lider-
ligin sanal ekip performansini nasil etkiledigini nasil etkileyecek?

Malhotra, Majchrzak ve Rosen (2007), sanal ekiplerin etkili liderle-
rinin en iyi liderlik uygulamalarini belirlemek i¢in sanal ekipleri inceledi.
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Aragtirma, anket, gorligme ve gozlemsel veriler topladi ve basarili e-li-
derlik uygulamalarinin asagidaki becerileri igerdigi sonucuna vardi: (a)
BIT (bilgi ve iletisim teknolojisi) kullanim1 yoluyla giiven olusturma ve
siirdiirme; (b) dagitilmis ¢esitliligin hem agikca anlasildigindan hem de
takdir edildiginden emin olun; (c) sanal isin yasam dongiilerini etkin bir
sekilde izlemek ve yonetmek; (d) teknoloji kullanimiyla sanal ekibin iler-
lemesini izlemek ve yonetmek, (¢) sanal iiyelerin hem ekip i¢inde hem de
sirket disinda gortiniirliglini genisletmek; ve (f) bireysel ekip iiyelerinin
ekipten faydalanmasini saglamaya yardime1 olmak.

Gurr (2004), e-liderligin siiregelen kavramsal belirsizlige sahip nispe-
ten yeni ortaya ¢ikmis bir kavram olmasina ragmen, 6nde gelen gelenek-
sel orgiitler ile teknoloji aracili ortamlara sahip olanlar arasinda 6nemli
farkliliklar oldugunu ileri stirmiistiir. Bu ortamlar, liderlerin paradokslar
ve ikilemlerle ve bunlarla iliskili davranissal karmasiklikla basa ¢ikmala-
rin1 gerektiriyor gibi goriiniiyor. E-lider, siirekli iletisim yoluyla mutlaka
uygun bir sosyal iklim olusturmali ve ilgili teknoloji araciligiyla 6rnek
kisilerarasi becerileri aktarabilmelidir. E-liderlik ayrica daginik liderlige
daha fazla vurgu yapar. isimsiz gruplar gibi baz1 durumlarda, resmi lider-
lik grup performansina zarar verebilir. Ger¢cekten daha fazla arastirmaya
ihtiya¢ duyulmasina ragmen, e-liderligin gelisiminin bu erken asamasinda
bile, teknoloji aracili ortamlarda liderligin 6zel bir nis olarak bizim igin
onemli oldugu oldukca agiktir.

Kerfoot (2010), sanal liderligi fiziksel olmayan bir organizasyona li-
derlik etmek olarak tanimlamistir; diger bir deyisle, iiyeleri agirlikl ola-
rak elektronik ortam araciligiyla iletisim kuran ve ¢alismalarini koordine
eden dagitilmis caligma ekiplerinin yonetimidir. Sanal liderler, insanlara
kendi kendini yonetme yeteneklerini gelistirmeleri i¢in uzaktan ilham ve-
ren “sinir yoneticileridir”. Sanal liderler, ¢evre ile ara yiiz olusturmaya
odaklanmalidir. Yazar saglik sektoriine odaklandi. ilerleyen teknolojiler
yeni saglik sistemi iletisim modellerini destekleyebildiginden, mesafe li-
derliginin (veya sanal liderligin) giderek geleneksel liderligin yerini aldig1
bulundu. Basarili sanal liderler, dogrudan denetim ve etkilesimin imkan-
s1z oldugu uzak mekanlarda kiiciik ve biiyiik kuruluslar arasinda iyilestir-
meler yapmak i¢in zaman, mekan ve kiiltiir engellerini nasil asacaklarini
ogrenirler. Farkli sinirlar arasinda yiiksek performansli gruplar olustur-
mak ve siirdiirmek i¢in yeni beceriler gereklidir. Yazar, sanal liderin dene-
timden ¢ok kogluga bagli olmasi gerektigi sonucuna varmistir.

Terence (2006), yeni isbirlikg¢i igyerinin hem kiiresel olarak hem de
sanal olarak gelistigini ve iki biiyilik zorluk sundugunu belirtti: izolasyon
ve kafa karigiklig1. Yazar, bu tipik e-liderlik problemlerini tartismis ve
liderin bu problemlerden kaginmak icin neler yapabilecegi konusunda reh-
berlik etmistir. Ozellikle Terence, bu tiir ekiplerin en iyi performanslarini
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sergilemelerini saglamak i¢in on pratik kilavuz sundu. Yonergeler, proak-
tif diisiinmek, kiltiirel zekay1 uygulamak, kisi merkezli kalmak, dngorii-
lebilirligi saglamak ve kesin iletisim i¢in yonlendirmek igin Oneriler ige-
riyordu. Terence, geleneksel liderlerin e-liderlik i¢in kendilerini yeniden
vasiflandirmalari i¢in bir firsat saglamistir.

Banerjee ve Chau (2004) e-liderligi e-devlet baglaminda incelemistir.
Bir iilkenin e-devlet hedefleri, bilgi ve iletisim teknolojisinden yararlana-
rak se¢menlerine hiikiimet bilgi ve hizmetleri saglamanin 6tesine geger,
istenen nihai hedef, hiikiimet bilgi ve hizmetlerine her yerde erisim ve
hiikiimet isleyisinin tam seffaflig1 ile karakterize edilen yakinsama ve
vatandaslarin sosyal ve ekonomik refahina katkida bulunan bir asama-
dir. Yazarlar, gelismekte olan iilkelerde e-devlet yakinsama kapasitesini
degerlendirmek ve analiz etmek icin bir ¢erceve Onerdiler. Calismanin
sonuglari, e-devlet hizmetlerinin kalitesi ve kapsaminin iilkeler arasinda
onemli oOlgiide farklilik gosterdigini ve bu farkliligin bir 6l¢iide iilkelerin
e-liderlik kabiliyetine atfedilebilecegini gostermistir. Yazarlar e-liderligi
hiikiimet baglaminda gézden gecirdiler ve e-liderligin sosyal hastaliklar
veya ekonomik engellerle kolayca miicadele edemeyebilecegini savundu-
lar.
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GIRIS

Kalite ve toplam kalite yonetimi kavramlari, rekabet sartlar1 her ge-
cen giin artan glinlimiiz diinyasinda siklikla ele alinan énemli kavram-
lardir. Guiniimiiz kiiresel piyasalarinda, her tiirden orgiitiin faaliyetlerini
siirdiiriilebilir kilmasi ve rekabet iistlinliigii elde etmesi noktasinda, kalite,
siire¢ kalitesi, toplam kalite yonetimi kavramlar1 6nem arz etmektedir.
Kaliteli hizmet, tiriin ya da slire¢ kavrami sadece iiretim sektoriinde fa-
aliyet gosteren isletmeler acisindan degil sektor farki gézetmeksizin tiim
orgiitler acisindan 6nemli kavramlardir. Bu acidan yirmi birinci yiizyil,
kalite ylizy1l1 olarak adlandirilabilir. Kalite, pazar pay1 i¢in dnemli bir iti-
ci glgtiir ve kalitenin basarili bir organizasyonun tiim yonlerine entegre
edilmesi gerekir. Kaliteli mal ve hizmetlerin verimli tiretimi, glinlimiizde
cogu isletme i¢in bir zorluktur (Charantimath, 2017). “Kalite” kelimesinin
gelenekselden stratejik olanlara kadar cesitli tanimlar1 vardir. Konvansi-
yonel kalite tanimlar1 genellikle kaliteli bir 6geyi iyi asinan, iyi yapilandi-
rilmis ve uzun siire dayanacak bir iiriin olarak tanimlar. Ancak, uluslara-
ras1 pazarda rekabet eden yoneticiler, kalitenin stratejik tanimiyla -miisteri
gereksinimlerini kargilamakla- giderek daha fazla ilgilenmektedir.

Literatiirde ise kalite ile ilgili birgok tanim yer almaktadir. Bu tanim-
larin bazilari ise su sekildedir:

e Kalite, miisterinin bugiiniin ve gelecegin ihtiyaglarina yonelik
olmasidir.

e Kalite, kullanilan iirlin ve hizmetin miisterinin beklentilerini
karsiladig tirlin ve hizmet 6zelliklerinin toplam bilesimidir.

e Kullanima veya amaca uygunluk, tiriiniin amacglanan kullanim
icin ne kadar iyi performans gosterdigini degerlendiren bir kalite tani-
mudir.

e Kalite, gereksinimlere/sartnamelere uygunluktur. Bir iiriin veya
hizmetin tasarimcilar1 tarafindan belirlenen hedef ve toleranslar1 ne ka-
dar karsiladiginin bulunmasi gereken bir kalite tanimidir.

Miisteri Odakh Kalite Tanimlari

Odenen Fiyatin Degeri: Kalite, 6denen fiyat karsiiginda iiriin veya
hizmetin faydasi olarak tanimlanir.

Destek hizmetleri: Kalite, lirlin veya hizmetin satin alinmasindan
sonra saglanan destek olarak tanimlanir.

Psikolojik kriterler: Uriin veya hizmet miikemmelligini neyin olus-
turduguna dair yargisal degerlendirmelere odaklanan kaliteyi tanimlama-
nin bir yolu olarak tanimlanir (Charantimath, 2017).
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Kalitenin genel tanimlar1 asagida 6zetlenmistir:
1. Gereksinimlere uygunluk (Crosby, 1979)

2. Kullanima uygunluk (Juran, 2003)

3. Siirekli iyilestirme (Deming, 1982)

4. Alt1 Sigma (Harry ve Stewart-Motorola, 1988)
5. Sifir hata (Crosby, 1979)

6. Miisterinin mevcut ve gelecekteki gereksinimlerini siirekli olarak
karsilamak ve asmak (Charantimath, 2006)

Kalite kaynaklar1 ¢i1gir agan yeniliklere yol agabileceginden, kalite
her kurulus i¢in ¢ok 6nemli bir konudur (Srivastava ve Gnyawali, 2011).
Kuruluslar iriinlerinin kalitesini kontrol edebildikleri i¢in kalite organi-
zasyonlar ya da orgiitler i¢in i¢ faktordiir olarak degerlendirilmektedir.
Toplam kalite yonetiminde (TKY) miisterilerin kurulus ¢ikti kalitesini,
iiriin veya hizmetten ihtiya¢ duyduklarini gercek kullanimlari veya dene-
yimleriyle karsilastirarak degerlendirdigine inanirlar (Priem, 2007). Buna
gore miisteri degeri, miisterilerin bir lirlin veya hizmet satin aldiklarinda
elde ettikleri faydalardir. TKY acisindan bakildiginda, miisteriler yalnizca
trlinii veya hizmeti satin almiyorlar. Ayrica ondan elde etmeyi umduklari
fayday1 ve degeri de satin aliyorlar (Sirmon, 2007). Bu nedenle deger bizi
iriin veya hizmet satin almaya ya da almamaya motive ediyor.

Toplam Kalite Yonetimi (TKY)

Toplam kalite felsefesi, kaliteye yepyeni bir bakis agis1 getirdi. Gele-
neksel kalite goriisti, liretilen yiiz parga basina hatali parcada 6l¢iilen sii-
re¢ performansidir. Toplam kaliteyle, {iretilen milyon basina hatali parca
sayist agisindan ayni 6l¢iim diisiintilmektedir. Geleneksel goriis, tirlinlerin
sonradan denetimlerine odaklandi.

Toplam kalite s6z konusu oldugunda, sorunlar1 ortaya ¢ikmadan 6n-
lemek i¢in tiriinlerin, siireglerin ve kisilerin siirekli iyilestirilmesine dnem
verilmektedir. Geleneksel kalite goriisii, calisanlart amirler ve yoneticiler
tarafindan verilen emirlere uyan pasif calisanlar olarak gériiyordu. Istenen
yetenekleri-fikirleri degil emekleriydi.

Toplam kalite ile ¢alisanlar, siirekli iyilestirme i¢in diistinme ve 6neri-
lerde bulunma yetkisine sahiptir. Ayrica, i¢cinde ¢alismalar1 gereken kont-
rol sinirlar1 gosterilir ve bu sinirlar icinde karar verme 6zgiirligii verilir.

Geleneksel kalite goriisii, calisan basina yilda bir gelisme bekliyordu.
Toplam kalite kuruluslari, ¢alisan bagina yilda en az 10 veya daha fazla
iyilestirme yapmay1 bekler.
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Geleneksel olarak diisiinen kuruluslar kisa vadeli karlara odaklanir.
Toplam kalite yaklasimi, uzun vadeli karlara ve siirekli iyilestirmeye
odaklanir.

Toplam kalite yonetimi, organizasyon icinde kaliteyi vurgulayan bir
yonetim felsefesidir. Toplam kalite yonetimi (TKY), iriin degerini siirek-
li iyilestirmek i¢in kurulustaki herkesin miisteriye odaklandig1 siirectir.
TKY bir sistem perspektifi kullanir, ¢iinkii kaliteyi sadece tek bir bagim-
s1z departmanin (kalite kontrol departmani) degil, organizasyondaki her-
kesin sorumlulugu olarak goriir. TKY nin iki temel ilkesi (1) miisteri de-
geri saglamak ve (2) sistemi ve siireglerini siirekli iyilestirmektir (Lussier
ve Kimball, 2020).

Spor kurumlarinda toplam kalite yonetimi, iist ydnetimin her birinin
taahhiitiinii, maddi veya insani gerekli kaynaklarin mevcudiyetini, en uy-
gun kayit sistemini, kurumun tiim faaliyetlerinin operasyonel kontroliinii
ve hedeflere ulagmak i¢in etkin sistemlerin kullanilmasini gerektirir.

Toplam Kalite Yonetiminde Miisteri Kavram

Glintimiizde yonetim anlayisi devrim niteliginde sayilabilecek 6nemli
bir degisim yasiyor. Klasik yonetim anlayisinda tepe yonetimin goriis
ve diisiinceleri dogrultusunda tepeden asagiya dogru inen hiyerarsik yapi
icinde isletmeler yonetilmekte, astlar amirlerinden aldiklari1 talimatlara
gore iglerini gormektedirler. Dogal olarak burada amag amirlerin memnun
edilmesidir. Oysa yeni anlayista amag; miisteri talepleri dogrultusunda is-
letmenin tiim birimlerinin yonlendirilmesi, desteklenmesi ve miisteri bek-
lentilerini karsilayarak miisteri tatminine ulasilmasi, hatta beklentilerin
de 6tesine gecip tam olarak miisteri memnuniyetinin saglanmasidir.

Kisacasi, miisteri artik 6nemli olup tiim organizasyonlar artik miis-
teri odakli hale gelmek zorundadir. Miisteri isteklerinin tatminini temel
Isletme felsefesi olarak goren kuruluslar i¢in miisteriyi kosulsuz mutlu
etmek kiiltiirlerinin yap1 tasini olusturur. Toplam Kalite Yonetimini uygu-
layan isletmeler i¢in de iist yonetimin liderligi, calisanlarin egitimi, takim
calismasi ve siirekli gelistirme ve iyilestirmenin yaninda miisteri odakli-
lik da bulunmaktadir.

Toplam Kalite Yonetiminin bu temel 6gesi, belki de etkili olarak uy-
gulamasini en zor, ancak uzun dénemde isletmeye en ¢ok katki saglayacak
alanidir. Ciinkii rekabetin ana hedefi miisteridir ve miisteriyi ele gegirip
tatmin eden isletme pazarda kalicidir.

Toplam Kalite Yonetimi anlayisinda iki tiir miisteri kavrami vardir:

I¢ miisteri kavram, {iretimin her safhasindaki bir énceki departma-
n1 satici, bir sonrakini ise miisteri olarak algilamak olarak agiklanabilir.
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Isletme i¢cinde galisan her departman, bir baska departman igin bir iiriin
veya hizmet tiretmektedir. Bu tip diislince tarziyla her eleman bir sonraki-
nin memnun etmeyi amaglayacak ve nihai miisteriye ulasildiginda iiriiniin
ve hizmetin kalitesi ¢ok yiiksek olacaktir.

Dus miisteri ise, igletmenin lirettigi mal ve hizmetleri kullanan veya
tiiketen kisidir. D1g miisteriler ile mutlaka kesintisiz, yakin bir iligki icinde
olunmali ve iyi taninmalidir. Isletme iginde calisan herkes, sonugta dis
miisteri i¢in ¢alisildiginin ve tatmin edilmis miisterinin ¢ok degerli oldu-
gunun bilincinde olmalidir.

I¢ ve dis miisteri beklentilerini her seyin iizerinde tutan, miisteri tat-
minin arttirilmasi ve miisteri bagliliginin yaratilmasi amaciyla iyilestirme
ve yenilik yapmayi ilke edinen ve sirketin basarisinda calisanlari anahtar
faktor olarak goren Toplam Kalite Yonetiminin misteri odaklilikla ilgili
bazi farkliliklar: vardir.

Toplam Kalite Yonetiminde herkesin katilimiyla diigiik maliyetle
misteri isteklerinin asilarak kargilanmasina yonelik siirekli iyilestirmeler
yaparak igsel siire¢ iyilestirme konularina daha fazla odaklanirken, miis-
teri odakli yaklasimda ise 6ncelikle var olan i¢ kalite gelistirme ¢aligsmalar
iizerine disa odaklanilmaktadir.

Di1s miisteri kavrami daha yogun olarak kullanilmakta ve {iriin ve hiz-
met kalitesini en son noktada degerlendirecek olanin dis miisteri oldugu
cok 1yi bilinmektedir (Kagnicioglu, 2002).

Kalite Iyilestirme Ekipleri

Kalite Iyilestirme Ekipleri, ¢oziimii tek bir departmanda bulunmasi
muhtemel olmayan ve sorunu ¢dzmek i¢in bir ekibin kurulmasini hak-
I1 gosterecek kadar biiyiik olan belirli bir problemin oldugu durumlarda
olusturulabilir.

Ornegin, fitness ekipmanlar1 her zaman bozuluyorsa, Tedarik¢inin
yan1 sira Egitmen, Teknik, Uretici Departmanlarin birlesik eylemlerini
gerektirebilir ve tim bu departmanlari igerecek bir ekip olusturulabilir.
Bu ekiplerin Kalite Cemberleri ile ayn1 olmadigini anlamak ¢ok 6nemli-
dir; farkl1 bir amaca sahiptirler ve farkli bicimlendirilmislerdir ve benzer-
siz 6zelliklere sahiptirler:

o Yonetim tarafindan olusturulurlar ve bu nedenle yonetim siireci-
nin bir uzantist olarak goriilebilirler. Uyeler, sorunun ¢dziimiine yardimci
olmasi muhtemel uzmanlik i¢in segilir.

o Uyelikte departmanlar arasindan segilir.

o Grup genellikle bagkalar1 tarafindan belirlenen bir sorunu ¢6zmek
icin olusturulur.
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o Ekip genellikle sorun ¢oziildiigiinde dagilir.

o Farkli bir sorunu ¢6zmek i¢cin hemen baska bir ekip olusturulabi-
lir.

Kalite Iyilestirme Ekiplerinin giiclii bir problem ¢6zme aktivitesi ola-
rak kullanilmasi, s6z konusu problemin ¢6ziimiine ek olarak faydalara da
sahiptir:

o Boliimler Arast Engelleri Yikar

o Coziim Konsepti Gelistirir

o [letisimi Gelistirir

o Sorun Cozme Yetenegini Gelistirir
Sporda Toplam Kalite

Toplam kalite yonetim sistemleri kapsaminda, spor isletmeleri ve spor
isletmelerine iliskin siirecler ele alindiginda, spor isletmelerinde calisan
bireylerin spor sektorii icerisinde yer alan sektoriin en dnemli aktorlerin-
den bir tanesidir. Spor hizmeti {ireten spor isletmeleri paydaslarinin, spor
isletmeleri igerisindeki siireclerden, yiiriittiikkleri faaliyetlerden tatmin ol-
mas1 ve memnuniyet diizeylerinin yiiksek olmasi ile paralel olarak, spor
isletmeleri tarafindan {iretilen ¢iktilarin kalite diizeyleri artacaktir.

Spor organizasyonlarinda TKY Spor yonetimi disiplinleri son on
yilda 6nemli 6l¢lide biiyiimiistiir (Dana ve Ramadani, 2015). Spor orga-
nizasyonlarinin kaliteli programlar1 kullanmalarinin ve verimliligini ar-
tirmanin en iyi yolu TKY ve teknikleridir. TKY, spor organizasyonlari
icin kaliteyi en iyi rekabet avantaji olarak kullanabilen en iyi tekniktir
(Rexhapi, Ramadani ve Ratten, 2018).

Robinson’a (2010) gore, bir spor organizasyonunda TKY ilkesi birkag
diizeyde goriilebilir. Bir spor yoneticisi TKY ilkesine inaniyorsa, organi-
zasyonun siirekli gelisebilecegine ve hatta ¢alisanlarini dinleyebilecegine
ve bunu nasil yapacagini 6grendigine inanir.

Dolayistyla TKY ilkesi, iiriiniin ya da hizmetin beklendigi gibi sunul-
mast gerektigini de vurgu yapar. Bu baglamda, organizasyonun kurulus
amaci vatandaslara yonelik spor hizmeti tiretilmesini, bir kuliip elit diizey
sporcu yetistirmeyi hedefliyorsa yapmasi gereken bu hedefleri hayata ge-
cirecek siiregleri yiirtitmek ve bu hedefine ulasmak olacaktir.

Sporda TKY o&zellikleri de aragtirmacilar tarafindan aragtirilmistir
(Rexhapi, Ramadani ve Ratten, 2018). Bu arastirmalarda spor yapilari
toplam kalite yonetiminin yalnizca tek bir departmana ya da miidiirliige
yogunlastirma egiliminde oldugunu ve bunun bir sorun teskil ettigi {ize-
rinde durmuslardir. Spor organizasyonlari da bu sorunlarin {istesinden ge-
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lebilmesi i¢in yoneticiler, organizasyonun tamamini iyilestirmek igin her
departmanda kalite yonetimi tekniklerini uygulamali ve toplam kalite an-
lay1isinin benimsenmesi noktasinda, igletmelerin var olan gii¢lii yonlerinin
belirlenmesi ve siireglerdeki zay1f noktalarin ortaya konulmasidir.

Spor igletmelerinde toplam kalite yonetim sistemlerinin uygulanmasi
ve siirdiirtilebilir kilinmasi noktasinda, spor isletmelerinde yonetici pozis-
yonunda calisan yoneticilerin (Costa, 2005);

e Kalite yonetim sistemlerinin uygulanabilir kilinmast i¢in spor is-
letmelerinde gerekli giiven ortamini olusturmak

e Kalite yonetim sistemlerinin etkinliginin temel faktorlerinden
bir tanesi takim ¢aligmasinin tiim slire¢ paydaslari tarafindan benimsen-
mesidir. Bu ¢ergevede, yoneticilerin en dnemli gorevlerinden bir tanesi,
takim ¢alismasina yonelik ortamin gii¢lendirilmesidir.

e Spor isletme calisanlarinin motivasyonunu arttirmaya yonelik
siiregleri etkin yonetmek ve bu sayede toplam kalite yonetim sistemleri-
nin birincil gerekliligi olan i¢ miisteri memnuniyetini olusturmak.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; Spor sektoériinde Toplam Kalite Yonetimine
bakis agisinin ve ayrica Istanbul’da Yerel ve Kamu Sektériinde bulunan
spor calisanlarinin talep ve beklentilerinin incelenerek; buralarda daha
verimli, daha etkin ve kaliteli hizmet sunumunun Toplam Kalite Yonetimi
acisindan uygulanabilirliginin aragtirilmasidir.

Arastirmanin Onemi

Bu arastirma, Sporda Toplam Kalite Yonetimi literatiiriine dnemli bir
katk1 yapmay1 hedeflemektedir. ilerleyen aragtirma asamalarinda sporda
kriz yonetimi lizerine ¢alisacak arastirmacilara kaynak teskil etmektedir.

Arastirmanin Simirhiliklari

Bu aragtirmaya, Toplam Kalite Yénetimi kapsaminda sadece Istan-
bul’da faaliyet gosteren Spor sektoriinde ¢aliganlar dahil edilmistir.

Arastirmanin verileri maddeleri ¢alismaya katilan spor ¢alisanlarinin
kisisel bilgi formuna ve toplam kalite yonetimi ile ilgili ankete verdikleri
cevaplarla sinirhdir.

Arastirmanin Yontemi

Arastirmada nitel ve nicel aragtirma yontemi birlikte kullanilmak-
tadir. Karma metod kullanilan arastirmada, Creswell tasarimlarindan
(2014) sirali arastirici tasarim tercih edilmistir. Bu tasarim arastirma de-
giskenleri bilinmediginden var olan iliskileri aragtirmada, bir teoriyi test
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etmede, yapilan nitel analize dayali olarak yeni bir test ya da 6lgme araci
gelistirmede ve nitel bulgular1 6zel bir kitleye genellestirmede yararlidir
(Baki ve Gokgek, 2012). Olgek icin olusturan ifadelerin tiimii 3°1ii likert
tipi seklinde derecelendirilmistir. Demografik sorularla birlikte Spor ku-
rumlarinda Toplam Kalite Yonetimi uygulamalarinina yer verilip veril-
medigi, ¢alisanlarin bu konularda egitimler aldig1 ve bu konuya hakim
olduklar1 gibi spor ¢aliganlarinin tutumlarini 6lgmeye yonelik ifadeler yer
almaktadir.

Arastirmanin Modeli

Arastirma iligkisel tarama modelindedir. Tarama modelleri; gegmiste
ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amagla-
yan arastirma yaklagimidir. Arastirmaya konu olan olay, birey ya da nes-
ne, kendi kosullar1 i¢cinde ve oldugu gibi tanimlanmaya caligilir. Onlari,
herhangi bir sekilde degistirme, etkileme cabasi1 gdsterilmez. iliskisel ta-
rama modelleri, iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degi-
sim varligin1 ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan aragtirma model-
leridir (Karasar, 2000).

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Istanbulyda 6zel ve Kamu Spor sektorleri cali-
sanlar1 olustururken, 6rneklemini bu sektorlerde aktif olarak gorev yapan
17°si kadin (%17) ve 83’1 (%83) erkek toplam 100 ¢alisan olusturmaktadir.
Calismada tesadiifi 6rnekleme yontemi kullanilmaistir.

Veri Toplama

Veri toplama araci olarak anket teknigi kullanilmistir. Anketin ilk
boliimiinde demografik bilgilere yer verilirken, ikinci boliimde ise (kaya,
2010) tarafindan gelistirilen Toplam Kalite Y&netimi uygulamalari dlgegi
uygulanmistir. 46 maddeden olusan ve 3’li (Katiliyorum-Kararsizim-Ka-
tilmiyorum) bir dlgektir.

Hipotezler
Calismanin amaci dogrultusunda olusturulan hipotezler sunlardir.

Spor ¢alisanlarinin ¢ogunlugu TKY ile ilgili kurs, seminer veya ben-
zer faaliyetlere katilmistir.

Spor ¢alisanlarinin gogunlugu “Kurumlarinda TKY ile ilgili ¢aligma-
larin yapilmakta oldugunu” diistinmektedir.

Spor ¢alisanlarinin cogunlugu “Kurumlarinda TKY ile ilgili ¢aligma-
larin yeterli oldugunu” diistinmektedir.

Spor ¢alisanlarinin ¢ogunlugu “Kurumlarinda TKY hakkinda bilgi
diizeylerinin yeterli olmadiginr” diislinmektedir.
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Spor calisanlarinin ¢ogunlugu “Yoneticilerinin TKY felsefesini be-
nimsemediklerini” diisiinmektedir.

Spor calisanlarinin ¢ogunlugu “Kendilerinin TKY’yi sahiplenme dii-
zeyinin diisiik oldugunu” diistiinmektedir.

Spor ¢alisanlarinin ¢ogunlugu “Kurum calisanlarinin egitim diizey-
lerinin diisiik oldugunu” diisiinmektedir.

Spor caliganlarinin ¢ogunlugu “TKY’nin calisanlarin bagarilarini
arttirici bir faktor olarak” gérmektedir.

Verilerin Analizi

Demografik bilgiler ve dlgek sorularina verilen cevaplarin dagilimi
frekans analizi ile incelenmistir. Olcek sorularina verilen cevaplar i¢in ka-
tilmiyorum cevabi 1, kararsizim cevabi 2, katiliyorum cevabi ise 3 olarak
skorlandirilmistir. Verilen skorlardan her bir soru igin ortalamalar alin-
mistir. Elde edilen ortalamalarin demografik bilgilere goére anlamli di-
zeyde farklilik gosterip gostermedigi tek yonlii varyans analizi ile incelen-
mistir. Analizler %95 giiven diizeyinde SPSS 200 yazilim1 ile yapilmistir.

Bulgular
Arastirmaya katilan spor calisanlarinin Frekans Dagilimi asagidaki

tabloda yer almaktadir.

Tablo 1. Demografik Bilgilerin Dagilimi

n %
Cinsiyet Erkek 83 83,0
Kadin 17 17,0
Total 100 100,0
Medeni Durum | Evli 81 81,0
Bekar 19 19,0
Total 100 100,0
Yas 25-34 14 14,0
35-44 60 60,0
45-54 18 18,0
55 ve lizeri 8 8,0
Total 100 100,0
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Egitim Lise 3 3,0
Lisans 90 90,0
Yiiksek Lisans/Doktora 7 7,0
Total 100 100,0
Gelir 4001-5000 TL 24 24,0
5001-6001 TL 17 17,0
6001 TL ve tizeri 59 59,0
Total 100 100,0
Gorev Biiro personeli 19 19,0
Koordinator 30 30,0
Sef 15 15,0
Tesis Amiri 12 12,0
Egitmen/Koodinator 24 24,0
Total 100 100,0
Caligma siiresi | 10 y1ldan az 18 18,0
10-13 yil 45 45,0
14 y1l ve tizeri 37 37,0
Total 100 100,0
Kurumda 7 yildan az 40 40,0
caligma siiresi | 7_g yil 21 21,0
9 yil ve iizeri 39 39,0
Total 100 100,0

Cinsiyete gore dagilim incelendiginde erkek olanlarin orani %83,
kadinlarin orani1 %17°dir. Evli olanlarin orani %81, bekar olanlarin orani
%19°dur. Yas gruplarina gore dagilim incelendiginde 25-34 yas grubu ki-
silerin oranm1 %14, 35-44 yas grubu kisilerin oran1 %60, 45-54 yas grubu
kisilerin oranm1 %18, 55 ve iizeri yas grubu kisilerin oranm1 %8’dir. Egitim
grubuna gore dagilim incelediginde lise mezunu olanlarin orani %3, li-
sans mezunu olanlarin orani %90, yiiksek lisans/doktora mezunu olanlarin
oran1 %7’dir. Gelir gruplaria gore dagilim incelendiginde biiro personeli
olanlarin oran1t %19, koordinator olanlarin orani1 %30, sef olanlarin orani
%135, tesis amiri olanlarin orani %12, egitmen/koordinatdr olanlarin orani
%?24’ttir. Toplam ¢aligsma siiresine gore dagilim incelendiginde; 10 yildan
az siire ile ¢aliganlarin oran1 %18, 10-13 yil siire ile ¢alisanlarin oran1 %45,
14 y1l ve tizeri siire ile ¢alisanlarin oran1 %37°dir. Kurumda ¢alisma siiresi
incelendiginde 7 yildan az siire ile ¢alisanlarin orani %40, 7-8 y1l siire ile
calisanlarin oran1 %21, 9 yil ve {izeri siire ile ¢alisanlarin orani %39’dur.
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Arastirmada Maddelerin Yasa, Goreve Gore, Toplam Calisma
Siiresine Gore ve Kurumda Calisma Siiresine Gore Karsilastirmalari

[fadelere verilen cevaplarin ortalamalari almarak bu ortalamalarin
yas gruplarina, goreve, toplam calisma siiresine ve kurumda c¢alisma sii-
resine gore ortalamalar1 ve bu ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup
olmadigi tek yonlii varyans analizi ile incelenmistir.

Analiz sonuglarina gore ifadelerin biiyiik bir cogunluguna verilen ce-
vaplar yag gruplarina géreve, toplam ¢alisma siiresine ve kurumda ¢alis-
ma siiresine gore de anlamli farklilik géstermektedir (p<0,05).

Maddelerin Frekans Dagilimlari

Katilimeilarin her madde i¢in verilen frekans dagilimlar1 asagidaki
tabloda yer almaktadir.

Tablo.2. Maddelerin Frekans Dagilimi

Katilmiyorum Kararsizim  Katiliyorum

n % n % n %

Calistigim kurumda TKY ile ilgili ¢aligsmalar

yapilmaktadir 26 | 26,0% | 37 | 37,0% | 37 | 37,0%

Calistigim kurumda TKY ile ilgili caligmalarin|

. - P 22 | 22,0% | 51 | 51,0% | 27 | 27,0%
yeterli oldugunu digiiniiyorum.

TKY’nin yoneticilerin basarisini arttirict bir

0, 0, 0,
faktor olarak goriiyorum. 8 8,0% | 28 1 28,0% | 64 | 64,0%

Calisanlarin TKY hakkinda yeterli bilgisi 37 | 37.0% | 63 | 63.0% | 0 | 0.0%

vardir.

Calisanlar TKY felsefesini benimsemistir. 25 1250% | 75 | 750% | 0 | 0,0%
C'ghsa.n ola:rak toplam kaliteyi sahiplenme 1| 11.0% | 48 | 48.0% | 41 | 41.0%
diizeyim ytiksektir.

IKurumdaki diger ¢alisanlarin toplam kaliteyi

0, 0, 0,
sahiplenme diizeyi yiiksektir. 36 | 36,0% | 49 | 49,0% | 15 | 15.0%

Calisanlarin TKY ile ilgili yeterli egitimi

40 | 40,0% | 57 | 57,0% | 3 3,0%
vardir.

TKY’nin ¢alisanlarin basarisini arttirici bir

0, 0, 0,
faktor olarak gorityorum. 8 8,0% | 20 120,0% | 72 | 72,0%

Calistigim kurumdaki ¢alisanlarin toplam

0, 0, 0,
kaliteyi sahiplenme diizeyi yiiksektir. 45 145,0% | 311 31,0% | 24 | 24,0%

Kurumumdaki tiim ¢aliganlar TKY
uygulamalar1 konusunda birbirlerine yardimei | 40 | 40,0% | 48 | 48,0% | 12 | 12,0%
olmaktadirlar.
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Calisanlar TKY c¢aligmalarinda goniillii ve

0, 0, 0,
istekli olarak gérev almaktadir. 26 1260% | 62 1 62,0% | 12| 12,0%

TKY uygulamalarinda caliganlarin egitimleri
icin ilgililerden gerekli destek ve yardimi 14 | 14,0% | 60 | 60,0% | 26 | 26,0%
alabilmekteyim.

Calistigim kurumda tam anlamiyla TKY

. . 26 | 26,0% | 47 | 47,0% | 27 | 27,0%
calismalarini yiiritmektedir.

TKY ’nin kurumdaki sistemin basarisini

0, 0, 0,
larttirict bir faktor olarak gériiyorum. 14| 14,0% | 121 12,0% | 74 1 74,0%

TKY ’nin spor orgiitlerinde gerekli olduguna

. 12 1 12,0% | 15 | 15,0% | 73 | 73,0%
inaniyorum.

TKY’nin kurumlar1 Avrupa iilkeleri diizeyine

< o 26 | 26,0% | 16 | 16,0% | 58 | 58,0%
ulagtirmaya yardimet olacagini diistiniiyorum.

TKY ile calisanlar kendileri i¢in en uygun

S ST S, 9 1 9,0% | 34 | 34,0% | 57 | 57,0%
meslege yonlendirildigini diistiniiyorum.

Mevcut sekliyle TKY 'nin uygulanmasi zordur.| 16 | 16,0% | 59 | 59,0% | 25 | 25,0%

Kurumdaki psikolojik danigmanlik hizmetleri

0, 0, 0,
TKY ’ni tesvik edici bir faktordiir. 15115,0% | 17 1 17,0% | 68 | 68,0%

TKY uygulamalari sadece kagit {izerinde
kalmaktadir.

TKY’nin gegici bir moda oldugunu
diistinliyorum.

39 | 39,0% | 31 | 31,0% | 30 | 30,0%

45 | 45,0% | 55 | 55,0% | 0 | 0,0%

TKY el yordamryla(tam anlamiyla

0, 0, 0,
bilinmeksizin ve gelisigiizel) uygulanmaktadir. 20 120,0% | 62 1 62,0% | 18 | 18,0%

TKY uygulaniyormus gibi gosterilmekte,

37 | 37,0% | 24 | 24,0% | 39 | 39,0%
lancak uygulanmamaktadir.

s yiikii TKYY uygulamalarinda biiyiik
engellerdendir.

TKY uygulamalart konusunda denetimler
yetersizdir.

TKY uygulamalari konusunda denetim
elemanlari yetersizdir.

41 | 41,0% | 56 | 56,0% | 3 | 3,0%

14 | 14,0% | 49 | 49,0% | 37 | 37,0%

23 1 23,0% | 28 | 28,0% | 49 | 49,0%

TKY uygulamalarinda en biiyiik engel

0, 0, 0,
ilgililerin bilgilerinin yetersiz olmasidir. 19°119.0% | 50 1 50,0% | 31 1 31,0%

TKY calismalarinda basarisiz fakat hizmet

0, 0, 0,
kalitesi yiiksek kurumlar vardir. 20 120,0% | 61 | 61,0% | 19 ) 19,0%

TKY uygulamalari konusunda kurumum

0, 0, 0,
teknik arag ve gere¢ yoniinden yetersizdir. 33 133,0% | 38 | 38,0% | 29| 29,0%

TKY ’nin bagariya ulagilabilmesi i¢in, bu
konuda donanimli kisilerin gérevlendirilmesi | 23 | 23,0% | 23 | 23,0% | 54 | 54,0%
gerekir.
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TKY’yi anlamakta zorlaniyorum. 48 | 48,0% | 42 | 42,0% | 10 | 10,0%
TKY kpnusundg ancak kendi ¢abamla bilgi 31| 31.0% | 48 | 48.0% | 21 | 21.0%
edinebilmekteyim.

TKY calismalarinda gorev alanlar

0, 0, 0,
0diillendirilmektedir. 28 | 28,0% | 54 | 54,0% | 18 | 18,0%

TKY ancak tam olarak bilinirse uygulanmasi

. . 14 | 14,0% | 36 | 36,0% | 50 | 50,0%
imiimkiin olabilir.

IKurumumda TKY ile kaynaklarin daha etkili

0, 0, 0,
ve verimli sekilde kullanilmas1 saglanmistir. 16 | 16,0% | 57 | 57.0% | 27 | 27.0%

TKY ile eskiye kiyasla daha kaliteli bir hizmet

36 | 36,0% | 33 | 33,0% | 31 | 31,0%
sunulmaktadir.

TKY c¢alisma performansimi olumsuz etkiliyor| 72 | 72,0% | 22 | 22,0% | 6 6,0%

TKY kurumu gelistirmeye ve iyilestirmeye

w1 o O 17 | 17,0% | 41 | 41,0% | 42 | 42,0%
yonelik 6nemli bir projedir.

TKY ’nin ¢alisanlarin basarisini arttirici bir

0, 0, 0,
faktor olarak gorityorum. 1| 51,0% | 47 1 47,0% | 2 2,0%

TKY calismalarina paydas katilim1

- 38 | 38,0% | 38 | 38,0% | 24 | 24,0%
saglanmaktadir.

TKY c¢aligmalari ¢alisanlarin is yiikiini

0, 0, 0,
brtirmaktadir. 50 | 50,0% | 36 | 36,0% | 14 | 14,0%

TKY’nin bagarili olmast i¢in kurumda TYK

0 0, 0
sorumlularina ek ticret 6denmelidir. 36 | 36,0% | 40 | 40,0% | 24 | 24,0%

Kurumda TKY ¢aligmalari igin gerekli ortam

44 | 44,0% | 24 | 24,0% | 32 | 32,0%
vardir.

TKY ¢aligmalar1 hizmet i¢i egitimi

serektirmektedir 14 | 14,0% | 36 | 36,0% | 50 | 50,0%

TKY gorevlileri kurumlarda stk sik
degismektedir.

10 | 10,0% | 88 | 88,0% | 2 | 2,0%

SONUC VE ONERILER

Giiniimiizde toplam kalite yonetimi ve organizasyonlarda kurulmasi,
kalite yonetimi alanindaki en dnemli yonetim stratejilerinden biri olarak
kabul edilmektedir. Ancak kurulusu ve herhangi bir kurulusta uygulan-
mast, kurulus fizibilitesi hakkinda daha fazla bilimsel arastirma yapil-
masini ve ilgili kurulusta uygulanmasini gerektirmektedir. Yiiksek ciro-
su ile diinyanin 6nde gelen endiistrilerinden biri olarak tanimlanan spor,
hizmet kalitesinin artirtlmasini gerektirmektedir ¢iinkii spor alaninda
hizmet sunmanin 6niinde spor kuliiplerinde daha fazla 6neme sahip olan
diger bir¢ok finansal kurulus gibi toplam kalite yonetim sistemini kendi
alt kiimesinde ve organizasyon kiimelerinde kurmasi olduk¢a 6nemlidir.
Kurulusun fizibilitesini arastirmak ve degerlendirmek ayrica toplam ka-
lite yonetimini uygulamak spor organizasyonlarinda, 6zellikle spor islet-
melerinde toplam kalite yonetimi kurulus potansiyellerinin baglamlarini
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ve fizibilitesini gosterebilmekte ve gelecekteki perspektiflerin formiile
edilmesi ve olusturulmasi i¢in baglam saglayabilmektedir. Bu dogrultuda
stratejik planlarin tasarlanmasi, spor sektdriinde, spor organizasyonlarin-
da, dzellikle spor isletmelerinde bir gerekliliktir.

Bu caligmada spor sektoriinde Toplam Kalite Yonetimine bakis agisi-
nin ve ayrica Istanbul’da Yerel ve Kamu Sektdriinde bulunan spor galisan-
larinin talep ve beklentilerinin incelenerek; buralarda daha verimli, daha
etkin ve kaliteli hizmet sunumunun TKY agisindan uygulanabilirliginin
arastirilmasi amaglanmistir. Bu amag dogrultusunda katilimcilara Toplam
Kalite Yonetimi uygulamalar1 anketi uygulanmis ve sekiz hipoteze yanit
aranmistir. Bu dogrultuda;

Spor ¢alisanlarinin ¢cogunlugu TKY ile ilgili kurs, seminer veya ben-
zer faaliyetlere katilma durumlar itibari ile bu egitimleri fazla almadikla-
r1, kurumlarinda TKY ile ilgili ¢aligmalarin yeterli olmadigina katildigi,
calisanlarin TKY hakkinda bilgi diizeylerinin yeterli olmadigini, yoneti-
cilerinin TKY felsefesini benimsemediklerini, kurum g¢aligsanlarinin egi-
tim diizeylerinin diisiik oldugunu ancak spor ¢alisanlarinin ¢ogunlugu;
kurumlarinda TKY ile ilgili calismalarin yapilmakta oldugunu, TKY nin
calisanlarin bagarilarini arttirici bir faktor olarak gordiikleri ve kendileri-
nin de TKY’yi sahiplenme diizeylerinin yiiksek oldugu seklinde diisiin-
diikleri belirlenmistir.

Bu baglamda spor sektoriinde TKY ile ilgili kurs, seminer ve ben-
zer faaliyetlerin; yapilan ¢aligmalarin yeterli oldugunun diisiildiigli ancak
spor sektoriinde TKY ile ilgili bilgi diizeyinin yeterli olmadigi, TKY fel-
sefesinin benimsenmedigi, sahiplenilmedigi goz oniinde bulunduruldu-
gunda diisiiniildigliniin aksine kurs, seminer ve benzeri faaliyetlerin ige-
rik agisindan yeterli olmadig1 ve kurumlarda TKY ile ilgili ¢alismalarin
yapilmakta oldugu diislinlilse de daha fazla calisma yapilmasi gerektigi
sOylenebilmektedir. Ayrica genel olarak kurum ¢alisanlarinin egitim dii-
zeylerinin diisiik oldugunun diisiiniilmesi, TKY ile ilgili bilgi diizeylerinin
azligiyla bagdastirilabilmektedir. Bu baglamda egitim siirecinde de TKY
ile ilgili daha fazla bilgi verilmesinin faydali oldugu sdylenebilmektedir.
Son olarak spor sektoriinde spor ¢alisanlarinin ¢ogunlugunun “TKY nin
calisanlarin basarilarini arttirict bir faktor olarak™ gordiigii belirlenmistir.
Basar1y1 artirict bir faktor olarak TKY ’ye daha fazla 6nem verilmesi ge-
rekmektedir. Bu baglamda sunlar onerilir:

e Giinlimiiz spor isletmeleri yonetiminin, ¢alisanlarinin seviyele-
rini ylikseltmek, verimliliklerini artirmak ve en iyi sonuglar1 elde etmek
icin kalite kavramlarini uygulamaya ¢alismasi gerekmektedir. Bilgi ala-
ninda giinimiiziin degisikliklerine ayak uydurmak, spor kuliiplerinin ve
sirketlerinin tanitimina yardimci olacaktir.
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« Artan teknoloji ve dolayisiyla organizasyonu karmagik hale ge-
tiren moderniteye bagli olarak yoneticiler, organizasyon kaynaklarinin
maksimum verimlilige ulagmasi i¢in katilimer yonetime dontismelidir.
Ortaklik, kamu bilisine ve farkindaligina erisim alani sagladigi i¢in per-
sonelin caligma ve ¢abasini arttiracaktir. Ayni zamanda elestiri i¢in bir
platform saglayacak ve ortak hedeflere ulagilmasini kolaylastiracaktir.

* Spor isletmelerinde toplam kalite yonetimi olusturulmasidir.
TKY olusturulmasi, kuliiplerin hedeflerinin ilerlemesinde ve kuliip ve-
rimliliginin gelistirilmesinde olumlu sonuglar doguracaktir.
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